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Ozel Olimpiyatlar Voleybol Antrendrlitk Rehberi !'g =
Tesekkiir

Tesekkiirler

Ozel Olimpiyatlar hareketi, koglarin miikemmelligi i¢in kiiresel hedeflerimizi destekleyen, bu kilavuzun ve
kaynagn iiretimini taahhiit eden Annenberg Vakfi'nin destegine son derece minnettar.

ANNENBERG VAKFI

Halkin refahini, onaylanmis bir uyumlulukla ilerletmek

Ozel Olimpiyatlar ayrica Kano Ko¢lugu Kilavuzunun yapimma yardimei olan profesyonellere, goniilliilere,
antrendrlere ve sporculara tesekkiir eder. Onlar zihinsel engelli 8 yas ve iistil kisilere ¢esitli olimpik sporlarda yil
boyunca spor egitimi ve atletik rekabet saglamak, onlara fiziksel uygunluk gelistirmeleri icin stirekli firsatlar
vermek, cesaret gostermek, nese saglamak aileleri ve diger Ozel Olimpiyat sporcular1 toplumla hediye, beceri ve
arkadaslik paylasimina katilmak i¢in Ozel Olimpiyatlari misyonunu yerine getirmeye yardimei oldular.

Ozel Olimpiyatlar, bu kilavuzun gelecekteki revizyonlari igin fikirlerinizi ve yorumlarimizi memnuniyetle
karsilar. Herhangi bir nedenle bir kabuliin yanliglikla ihmal edilmesi durumunda 6ziir dileriz.

Katkida Bulunan Yazarlar
Aldis Berzins, Special Olympics, Inc., 1984 Olympic gold medal-winning U.S. men's volleyball team
Scott Buss, Special Olympics Southern California - Volleyball Sports Manager
John Kessel, USA Volleyball - Director, Membership Development & Disabled Programs
Daniel Leake, Special Olympics Virginia and Special Olympics, Inc. - Volleyball Technical Delegate
Maureen Marek, Director, National Unified Volleyball Championships
Ryan Murphy, Special Olympics, Inc.
Joe Sharpless, Special Olympics, Inc. - Volleyball Technical Delegate
Denise Tallon, 2003 Special Olympics World Summer Games - VVolleyball Sports Commissioner

Tiim Yardim ve Destekleri igin Asagidakilere Ozel Tesekkiirler

American Sports Centers- Anaheim, CA USA - Location of Special Olympics Volleyball Video Shoot
Floyd Croxton, Special Olympics, Inc., Athlete
Karch Kiraly, Three-Time Olympic Gold Medalist, Professional VVolleyball Player
Dave Lenox, Special Olympics, Inc.
Paul Whichard, Special Olympics, Inc.
Special Olympics North America
Special Olympics Southern California
Jesus Cabrera
Keith Brigman
Beckie White
USA Volleyball
U.S. Men's National Volleyball Team
A special thanks to Hugh McCutcheon for his cooperation with making members of the USA
National VVolleyball Team available for assistance with the demonstrations used in this Guide.

Video Clips Starring Athletes from Special Olympics Southern California- Orange County
Keith Ciminski

Clint Fink
Jose Gonzalez
Chris Iriarte
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Carlos Mendez
Lilia Mendez
Angel Mesa
Josh Padiernos
Ana Karina Perez
Ramiro Prado
Jeffrey Vargas
Jessica Verasteugi
Video Clips Starring Athletes from The U.S. Men's National Volleyball Team
Ryan Millar
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Hedeflerin belirlenmesi

Her sporcu icin gercekei ancak zorlu hedefler, sporcunun hem antrenmanda hem de miisabaka sirasinda
motivasyonu i¢in 6nemlidir. Hedefler, hem egitim hem de yarigma planlarinin eylemini belirler ve yonlendirir.
Sporculardaki spor giiveni, katilimi eglenceli hale getirmeye yardimci olur ve sporcunun motivasyonu i¢in
kritiktir. Hedef belirlemeyle ilgili ek bilgi ve alistirmalar igin liitfen Antrenérliik ilkeleri Béliimii'ne bakin.

Hedef belirlemede ilk sey, bireysel sporcunun sinirlamalarint anlamaktir. Sporcunun neler yapabilecegini
belirlemeden dnce bir gol beyani yazan baglangi¢ koglari, sadece hedeflerin gecerliligini zayiflatacaktir.

1.
2.

10.

Sporcunun entelektiiel, fiziksel ve sosyal giiclii ve zay1f yonlerini belirleyin.

Sporcunun tek bir sezon boyunca gercekei bir sekilde ulagabilmesi gereken ii¢ ila bes kiiciik 6l¢iilebilir
hedef tanimlaym. Bu hedefler beceriye dayali (6rnegin, siirekli hizmet etmeyi 6grenmek), sosyal temelli
(6rnegin, herhangi bir kizgin patlamadan veya uygulamalarda somurtmaktan kaginmak) veya fiziksel
(6rnegin, daha hizli bir zamanda bir tatbikat yapmak) olabilir.

Hedeflerinizi olumlu bir sekilde ifade etmeyi unutmayin.

Sporcunun bagarmak i¢in ger¢ekten kendini uygulamasi gereken bir veya iki hedef tanimlayin - "zor
hedefler".

Sporcunun giiclii ve zayif yonlerinin bu hedefleri nasil etkileyecegini belirleyin ve olasi sorunlari ele
almak i¢in bir plan yapin.

Hedefleri agiklamak ve onlarin anlayigini ve katilimini kazanmak i¢in sporcu ve uygun bakicr ile
goriisiin. Bakicidan bekleyebileceginiz destek derecesi, aksi takdirde belirlemek isteyeceginiz bazi
hedefleri sinirlayabilir.

Sporcunun dogrudan kontrolii disindaki amaglardan kaginin (bir mag veya turnuva kazanan takim).
Sporcunun / bakicinin daha diisiik seviyeli bir takim i¢in yardimei antrenér olmak, bir Global
Messenger ve / veya bir SOOPA Yetkilisi olmak gibi ilgilendigi beceri temelli olmayan hedefler olup
olmadigini belirleyin.

Sizin (antrendriin) bu hedefleri desteklemek i¢in 6grenmeniz veya bagsarmaniz gereken herhangi bir sey
olup olmadigini belirleyin. Planin nedir?

Her bir hedefe ulastiklarinda sporculara sunabileceginiz motive edici ddiiller veya takdirler belirleyin.
Bunlar riigvet veya 6nemli maddi ddiller seklinde OLMAMALIDIR.

Ornek Voleybol Hedefleri

Diizenli hizmet hattindan sinirlar iginde 10 tizerinden sekizi almak olarak &lgiilen, siirekli olarak elden
hizmet vermeyi 6grenin;

Dogru esneme sirasini kullanarak takima 1sinma ve soguma esnemesinde liderlik edin;

Yillik voleybol ddiilleri ziyafetinde bir konusma yapin;

Ferdi Voleybol Yetenek Miisabakasi Yarigmasi # 3'te bes ilizerinden dordii, 6nkol pasaji;

Her hafta antrenmanda aglar1 kurup indirmeye yardim etmeyi 6grenin;

Yeni sporcularin ise alinmasina yardimci olmak igin yakindaki bir konutta bir sosyal yardim sunumu ile
yardimci olun.

Hedef Belirlemenin Faydalar

Sporcunun fiziksel uygunluk seviyesini artirir

Oz disiplini 6gretir

Sporcuya ¢esitli diger aktiviteler igin gerekli olan spor becerilerini 6gretir Sporcuya kendini ifade etme
ve sosyal etkilesim i¢in bir arag saglar

Ozel Olimpiyatlar Voleybol Antrenérlilk Rehberi - Agustos 2008 5
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Voleybol Antrenmani ve Miisabaka Sezonu Planlama

Sezon boyunca oyunculara 6gretmek i¢in birgok farkli beceri olacaktir. Sezonluk bir egitim plani, koglarin
becerilerini sistematik ve etkili bir sekilde sunmalarina yardimei olacaktir. Asagidaki plandaki seanslar haftada
iki kez diizenlenmistir.

Ornek Egitim Plani

Sezon Oncesi

1. Hafta Degerlendirme
Fitness
Degerlendirme
Kurallar

Temel beceri aligtirmalari
2. Hafta Hizmet becerileri
Fitness

Gegme becerileri
Hiicum ve savunmanin
diizenlenmesi

Vurma / Alma

Yarigma Sezonu
3. Hafta Hiicum diizenlenmesi
Savunmay1 kurmak
Kurallar / Yeniden Baglatma
Vurma / Alma
4. Hafta Kontrol
Takim oyunu / Pozisyonlar
Kontrol
Takim oyunu / Pozisyonlar
5. Hafta Gegis
Takim oyunu / Destek
Gegis
Takim oyunu / Destek
6. Hafta Gegis
Takim oyunu
Gegis
Takim oyunu / Destek
7. Hafta Takim oyunu
Takim oyunu / Savunma
8. Hafta Takim beceri tatbikatlar
Turnuva hazirlig

6 Ozel Olimpiyatlar Voleybol Antrenérliik Rehberi - Agustos 2008
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Voleybol Antrenman Seansi Planlamanin Temel Bilegenleri

Her egitim seanst ayni temel unsurlari igermelidir. Her unsur i¢in harcanan zaman, antrenman seansinin
hedefine, seansin i¢inde bulundugu sezonun zamanina ve belirli bir seans i¢in mevcut olan siireye bagl
olacaktir. Bir sporcunun giinliik antrenman programina asagidaki unsurlarin dahil edilmesi gerekir. Bu konular
hakkinda daha ayrintili bilgi ve rehberlik i¢in liitfen her bir alandaki belirtilen boliimlere bakin.

Isinma hareketleri

Onceden dgretilen beceriler
Yeni beceriler

Rekabet deneyimi
Performansla ilgili geri bildirim

OOoOooOooQg

Bir antrenman seansini planlamanin son adimi, sporcunun gergekte ne yapacagini tasarlamaktir. Unutmayin:
Anahtar bilesenleri kullanarak bir egzersiz seansi olustururken, seans boyunca ilerleme, fiziksel aktivitenin
kademeli olarak artmasina izin verir.

Kolaydan zora

Yavagtan hizliya
Bilinmeyen olarak biliniyor
Genelden 6zele

Bitirmek igin basla

a0
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Etkili Egitim Seanslarinin ilkeleri

Tiim sporcular aktif tutun

Sporcunun aktif bir dinleyici olmasi gerekir

Net, ozlii hedefler olusturun

Sporcular kendilerinden ne beklendigini bildiklerinde 6grenme
gelisir

Acik ve 6z talimatlar verin

Gosterin - talimatin dogrulugunu artirin

ilerlemeyi kaydet

Siz ve sporculariniz birlikte ilerliyor

Olumlu geribildirim verin

Sporcunun iyi yaptigi seyleri vurgulayin ve ddiillendirin

Cesitlilik saglayin

Egzersizleri ¢esitlendirin - can sikintisini 6nleyin

Keyif almay tesvik edin

Antrenman ve rekabet eglencelidir - siz ve sporculariniz igin bu
sekilde kalmasina yardimci olun

ilerlemeler olusturun

Bilgi asagidakilerden ilerlediginde 6grenme artar:
* Bilinmeyenlerle taniniyor - yeni seyler basariyla kesfediliyor
* Basitten karmasiga - "Ben" in bunu yapabildigini gormek

* Genelden 6zele - bu yiizden ¢ok ¢alisiyorum

Maksimum kaynak kullanimini
planlayin

Sahip olduklarinizi kullanin ve sahip olmadiginiz ekipmanlar i¢in
dogaglama yapin - yaratici diigiiniin

Bireysel farkhiliklara izin verin

Farkli sporcular, farkli 6grenme oranlari, farkli kapasiteler

Ozel Olimpiyatlar Voleybol Antrenérliik Rehberi - Agustos 2008
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Basaril Egitim Seanslari Gergeklestirmek icin ipuglari

O  Yardimer antrendrlerin rollerini ve sorumluluklarini egitim planiniza gore atayin.
O Miimkiinse, tiim ekipman ve istasyonlar1 sporcular gelmeden 6nce hazirlayin.
O Antrendrleri ve sporculari tanitin ve onaylayin.

O Amaglanan programi herkesle birlikte gézden gegirin. Sporcular1 program veya aktivitelerdeki
degisikliklerden haberdar edin. Sporcularin ihtiyaglarini karsilamak igin tesise gore plant degistirin.

O Her antrenman sirasinda ag veya ip lizerinde kii¢iik grup oyunlar1 yapin.

O Sporcularin sikilmamasi i¢in antrenmanlari ve aktiviteleri kisa ve oyun benzeri tutun. Bir aktiviteyle
herkesi mesgul edin dinlense bile.

O Egzersizin sonunu, sporculara egzersizin sonunda dort gozle bekleyecekleri bir sey vererek, meydan
okuma ve eglenceyi bir araya getirebilecek bir grup etkinligine ayirin.

O Bir aktivite iyi gidiyorsa, ilgi yliksekken aktiviteyi durdurmak genellikle yararlidir. Oturumu 6zetleyin
ve bir sonraki oturum i¢in diizenlemeleri duyurun.

O Eglenceyi temelde tutun.

Ozel Olimpiyatlar Voleybol Antrenérliik Rehberi - Agustos 2008
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Giivenli Egitim Oturumlan Yiiriitmek igin ipuglan

Riskler az olsa da, antrendrlerin sporcularin voleybolun risklerini bilmesini, anlamasini ve takdir etmesini
saglama sorumlulugu vardir. Sporcularin glivenligi ve refahi antrendrlerin 6ncelikli endiseleridir. Voleybol
tehlikeli bir spor degildir, ancak antrendrler giivenlik 6nlemlerini almay1 unuttugunda kazalar meydana gelir.
Giivenli kosullar saglayarak yaralanmalarin olusumunu en aza indirmek kogun sorumlulugundadir.

O ilk uygulamada, davrams igin net kurallar belirleyin ve bunlar1 uygulaymn:

. Ellerine hakim ol.

. Koglar1 dinleyin.

o Diidiik sesini duydugunuzda - Bak ve Dinlemeyi Durdurun.
o Sahadan veya spor salonundan ayrilmadan dnce koga sorun.

O  Sporcularin, dzellikle daha sicak ortamlarda her antrenmana su getirdiginden emin olun.

O  ilk yardim cantaniz1 kontrol edin; malzemeleri gerektigi gibi yeniden stoklayn.

0  Antrendriin her sporcu i¢in giincel tibbi formun bir kopyasina sahip oldugundan emin olun.

O  Tim sporculart ve antrendrleri acil durum prosediirleri konusunda egitin.

0  Giivenli olmayan kosullart kontrol etmek i¢in her antrenman veya miisabaka dncesinde mahkeme
alanini yiirliytin. Saha {izerinde veya yakininda bir oyuncunun ¢arpabilecegi (sandalyeler veya kutular

gibi) veya iizerine kayabilecegi (giysiler, panolar veya dokiilmeler gibi) her seyi kaldirin.

0  Ekipmanin olabildigince giivenli oldugundan emin olun, 6rnegin agdaki gevsek kablolari bantlayin
veya ¢ikarin, tampon agi standardi ve / veya anteni aga sikica sabitleyin.

O  ilk yardim ve acil durum prosediirlerinizi gézden gegirin. Uygulama ve oyunlar sirasinda sahada veya
cok yakininda ilk yardim ve CPR konusunda egitim almis birini bulundurun.

0  Kas yaralanmalarini 6nlemek i¢in her antrenmanin veya yarigmanin basinda ve / veya sonunda 1sinin
ve gerin.

0  Oyunculariizin genel kondisyon seviyesini iyilestirmek i¢in antrenman yapin. Fiziksel olarak zinde
olan oyuncularin yaralanma olasilig1 daha diistiktiir. Uygulamalariniz1 aktif hale getirin.

O  Oyuncularin takim olarak veya kiigiik gruplar halinde ¢alistig1 tatbikatlarda oyuncular1 yeteneklerine
gore eslestirin.

O  Tim oyuncularinizi antrenmanlarda ve oyunlarda dizlik takmaya tesvik edin.

10 Ozel Olimpiyatlar Voleybol Antrenérliik Rehberi - Agustos 2008
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Voleybol Antrenman Yarigmalari

Ne kadar ¢ok rekabet edersek o kadar iyi oluruz. Ozel Olimpiyatlar voleybolu igin stratejik planin bir parcas,
yerel seviyelerde daha fazla spor gelisimini saglamaktir. Rekabet sporculari, antrendrleri ve tiim spor yonetimi
takimini motive eder. Programiniza miimkiin oldugunca ¢ok sayida rekabet firsati ekleyin veya genisletin.
Asagida birkag 6neri verdik.

1.
2.

Bir Ozel Olimpiyatlar alanina veya bdlgesel voleybol turnuvasina ev sahipligi yapin.

Miimkiinse miisabaka disinda diger yerel Ozel Olimpiyatlar voleybol takimlarina kars1 antrenman
hiicumlarina ev sahipligi yapin ve / veya bunlara katilin.

Yakindaki bir okul / kuliip takimina sporcularinizin onlarla antrenman yapip yapamayacagini veya
kontrollii bir hilcumda onlarla rekabet edip edemeyecegini sorun.

Ulusal Yonetim Kurulunuzla iletisime gegin ve miimkiinse kog¢larin sertifika firsatlar1 hakkinda bilgi
edinin.

Ekibi yerel bir iiniversiteyi veya kuliip voleybolu miisabakasini izlemeye veya miimkiinse televizyonda
bir mag seyretmeye gotiiriin. Oyuncularin temellerini tartigin ve her hafta pratikte 6grendikleri
becerileri gergeklestirmenin 6nemini pekistirin.

Her egitim seansinin sonunda yarigma bilesenlerini dahil edin.

Ozel Olimpiyatlar Voleybol Antrenérlilk Rehberi - Agustos 2008
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Takim Uyelerinin Segilmesi

Geleneksel bir Ozel Olimpiyatlar veya Ozel Olimpiyatlar Birlesik Sporlar® takiminin basarili bir sekilde
gelistirilmesinin anahtari, takim tiyelerinin uygun sekilde se¢ilmesidir. Asagida sizin i¢in bazi temel hususlar1
verdik.

Cinsiyet Gruplamasi

Takimlar miimkiin oldugunda cinsiyete gore gruplandirilmalidir. Karma takimlara kars1 herhangi bir yasak
bulunmamakla birlikte, kadin sporcularin miimkiin oldugu durumlarda sadece kadinlara &zel bir boliimde
oynama se¢enegine sahip olmalar1 gerekir. Tiim programlar kadin bdliimleri sunmaz; liitfen yerel programiniza
danigin.

Yas Gruplamasi
Tiim ekip tiyeleri, miimkiin oldugunca yas olarak eslestirilmelidir:

e 21 yas ve alt1 sporcular i¢in 3-5 yas arasi

e 22 yas ve iistli sporcular i¢gin 10-15 y1l i¢inde

Yetenek Gruplamasi
Birlesik Spor takimlari, tiim takim tiyeleri benzer spor becerilerine sahip oldugunda en iyi sekilde calisir. Diger
takim arkadaslarindan ¢ok daha iistiin yeteneklere sahip ortaklar ya rekabeti kontrol edecek ya da
potansiyelleriyle rekabet etmeyerek bagkalarina uyum saglayacaklardir. Her iki durumda da etkilesim ve ekip
calismasinin hedefleri azalir ve gercek bir rekabet deneyimi elde edilemez.

Ayrica, daha diigiik seviyeli sporcular, dnemli 6l¢iide daha yiiksek seviyeli rakip partnerlerin vurdugu sert
toplara karsi savunma yapmaya galistiklarinda, daha yiiksek bir yaralanma sansi vardir. Herhangi bir yaralanma
meydana gelmediginde bile, bu sporcular “gézdagi verilmis” oynayabilir ve bu nedenle oyundan zevk alamazlar.

12 Ozel Olimpiyatlar Voleybol Antrenérliik Rehberi - Agustos 2008
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Birlesik Sporlarda Anlamh Katilim Olusturma®

Birlesik Spor, Ozel Olimpiyatlarin felsefesini ve ilkelerini benimser. Birlesik Spor takiminiz1 segerken, spor
sezonunuzun basinda, sirasinda ve sonunda anlamli bir katilim elde etmek istersiniz. Birlesik Spor takimlari, tim
sporcular ve partnerler i¢in anlamli katilim saglamak tizere diizenlenmistir. Her takim arkadas1 bir rol oynamali
ve takima katkida bulunma firsatina sahip olmalidir. Anlamli katilim ayni1 zamanda Birlesik Sporlar takim1
icindeki etkilesim ve rekabetin kalitesini de ifade eder. Ekipteki tiim ekip arkadaslarinin anlaml katilimini
saglamak, herkes i¢in olumlu ve &diillendirici bir deneyim saglar.

Anlamh Katilim Gostergeleri

o  Takim arkadaslari, kendilerine veya bagkalarina agir1 yaralanma riskine neden olmadan rekabet ederler.
o  Takim arkadaslari yarigsma kurallarina gére yarisirlar.
e  Takim arkadaslari, takimin performansina katkida bulunma yetenegine ve firsatina sahiptir.

o  Takim arkadaslar1 becerilerini diger sporcularin becerileriyle nasil harmanlayacaklarim anlar ve bu da
daha az yetenekli sporcularin performansinin artmasini saglar.

Ekip Uyeleri Oldugunda Anlamli Katihm Saglanmaz

o  Takim arkadaslarina kiyasla {istiin spor becerilerine sahip.

o  Takim arkadaslar1 yerine saha koclar1 olarak hareket edin.

e Oyunun kritik dénemlerinde rekabetin ¢ogu yoniinii kontrol edin.

o Diizenli olarak antrenman yapmayin veya pratik yapmayin ve sadece yarisma giiniinde gelin.

« Baskalarina zarar vermemeleri veya tiim oyunu kontrol etmemeleri i¢in yetenek seviyelerini nemli
Olctide azaltin.

Ozel Olimpiyatlar Voleybol Antrenérlilk Rehberi - Agustos 2008 13
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Voleybol Becerileri Degerlendirme Karti

Spor becerileri degerlendirme karti, bir sporcunun beceri yetenegini belirlemede yararl olan sistematik bir
yontemdir. Spor becerileri degerlendirme karti, koglara, sporcularin bir spordaki yetenek diizeylerini, katilmaya
baglamadan 6nce belirlemelerinde yardimci olmak i¢in tasarlanmistir. Koglar bu degerlendirmeyi birkag
nedenden dolay1 faydali bir arag olarak goreceklerdir:

1.

Antrendr ve sporcunun sporcunun oynamak i¢in en uygun pozisyonu belirlemesine yardimci olur,
Ornegin pasor, smagor, libero (savunma uzmant) vb.

Sporcunun temel egitim alanlarini belirler

Antrenman takimlarinda benzer yeteneklere sahip sporculari gruplandirmak i¢in antrendrlere yardimci
olur

Sporcunun ilerlemesini dlger

Sporcunun giinliik antrenman programini belirlemeye yardimci olur

Degerlendirmeyi uygulamadan 6nce, antrenorlerin sporcuyu gozlemlerken asagidaki analizi yapmasi gerekir.

Ana beceriler altinda listelenen gorevlerin her birine agina olun
Her gorevin dogru bir gorsel resmine sahip olun
Beceriyi icra eden yetenekli bir icraci gézlemlediniz mi?

Degerlendirmeyi yonetirken koglar, sporcularinin miimkiin olan en iyi analizini almak i¢in daha iyi bir firsata
sahip olacaklar. Her zaman g6zlemlemek istediginiz beceriyi agiklayarak baslaym. Miimkiin oldugunda beceriyi

gosterin.
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Ozel Olimpiyatlar - Bireyler igin Voleybol Becerileri Degerlendirmesi

Isim: O Sporcu 0 Takim Arkadasi
Jersey Numarast: Antrenoriin Adi:

Takim adu: Degerlendiricinin Adt:

Yetki: Degerlendirme Tarihi: / /

Bu degerlendirme igin "Degistirilmis Kurallar" kullantyorsamz BURAYA KONTROL EDIN
Takim Oyunu icin Bireysel Degerlendirme

A. Servis atma (sporcunun beceri diizeyini en iyi temsil eden se¢imi belirtin)
Topa vurma / temasa gegme zorlugu (1)

Bazen el altindan file iizerinden legal olarak servis yapar (2)

Yasal olarak siirekli ve etkili bir sekilde gizli hizmet verir (3)

Kurallara uygun olarak hem alt hem de el ile file {izerinden servis yapar (4)

Siirekli olarak ag lizerinden servis hizmeti verir (5)

Genellikle rakip takim geri donemeyecek sekilde ag lizerinden servis atar (8)

NOT: Degerlendirici, Degeri (8) degerlendirirken rakip takimin beceri diizeyini géz 6niinde bulundurmalidir.

PUAN:

B. Gegme (sporcunun beceri diizeyini en iyi temsil eden se¢imi belirtin)
Takim arkadagina 6nkol gecisini tamamlama zorlugu (1)

Bazen takim arkadasina pasi tamamlar (2)

Sadece dogrudan kendisine gelen paslari tamamlar (3)

Genellikle pozisyonunun genel alaninda alinan paslari tamamlar (4)

Durum i¢in en iyi pas tiirlinii (bas {istii / set / dnkol) seger (5)

Tamamlar, hiicum yapmak i¢in pasoriine dogru bir sekilde geger (6)

Geligmis bir pas, bas Ustii seti ve on kol pasosu tamamlama yetenegi ile hiicumu kontrol eder (8)

PUAN:

C. Engelleme (sporcunun beceri diizeyini en iyi temsil eden se¢imi belirtin)
Durumdan bagimsiz olarak hi¢ engellemez (1)

Engellemek icin ¢ok az ¢aba sarf eder veya hi¢ ¢aba gostermez ve genellikle blok i¢in konum disidir (2)

Sadece topun dogrudan 6niinde vuruldugunda blok yapar (3)

1-2 adimlik saldirilarin pesinden gider (4)

3-4 adim dtede agresif bir sekilde blok yapmaya calisir, birgok basarili blok yapar (6) Iyi viicut kontrolii ile rakiplerin ag
boyunca tiim saldirilarini durdurma olagantistii yetenegi (8)

PUAN:

D. Saldir1/ Vurus (sporcunun beceri diizeyini en iyi temsil eden se¢imi belirtin)
On sira oyununun temel mekanigi bilgisini gostermez (1)

Periyodik olarak ag lizerinden tartigmasiz bir saldir1 yapar (2)

Dogrudan ona geldiginde topu file {izerinden vurur (3)

Top kendisine ayarlandiginda file lizerinden vurur, ara sira 1-2 adim 6tede bir sete hareket eder (4)

Siirekli olarak topu file {izerinden kars1 sahaya dogru vurur (5)

Rakip takimin geri donemeyecegi sekilde, topa siirekli olarak ag tizerinden vurursa (6)

NOT: Degerlendirici, Degeri goz 6niinde bulundururken rakip takimin beceri diizeyini géz 6niinde bulundurmalidir (6)
Topu asagiya dogru ziplama ve saldirma yetenegini gosterir (8)

PUAN:
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(S Ozel Olimpiyatlar Voleybol Antrenérliik Rehberi
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Ozel Olimpiyatlar - Bireyler igin Voleybol Becerileri Degerlendirmesi

E. iletisim (sporcunun beceri diizeyini en iyi temsil eden se¢imi belirtin)
Takim arkadaslar1 veya koglarla iletisim kurmaz; topa dogru herhangi bir hareket yapmaz (1)

Takim arkadaglar1 veya koglarla iletisim kurmaz; genellikle diger oyuncularla karsilasir ve takim arkadaslarinin ¢agirdigi
toplari alir (2)

Sahada oynayis seklini degistirerek takim arkadaglar1 ve antrendrlerden gelen iletisimlere yanit verir (4)

Pozisyonu yakininda toplari ¢cagirir ve agresif bir sekilde takip eder ve top isteyen takim arkadaslarindan uzaklasir (5)
Takim arkadaglarini iletisim kurmaya tesvik eder; sahadaki takim arkadaglarina rehberlik etmeye yardimci olur (6)

Oyun sirasinda takim arkadaslar1 ve antrendrlerle giiclii bir sekilde iletigim kurar (8)

PUAN:

F. Oyun Farkindahg (sporcunun beceri diizeyini en iyi temsil eden se¢imi belirtin)
Bazen hiicum ve savunmada karistirilir; gegis yapmaz; tek bir yerde kalir (1)

Kogun talimat verdigi sekilde sabit bir pozisyonda oynayabilir; ara sira gevsek bir topun pesinden gidebilir (2)
Oyunun sinirlt anlagilmasi; temel becerileri gergeklestirir ve kog isterse ara sira oyunlar oynar (4)

Oyunu orta diizeyde anlar; bazi hiicum oyunlari ve saglam savunma becerileri (6)

Oyunun ileri diizeyde anlagilmasi ve voleybolun temel ilkelerine hakimiyet (8)

PUAN:

G. Hareket (sporcunun beceri diizeyini en iyi temsil eden se¢imi belirtin)
Sabit bir pozisyonu korur; gerektigi gibi topa dogru veya toptan uzaga hareket etmez (1)

Topa dogru sadece 1-2 adim hareket eder (2)

Topa dogru hareket eder, ancak tepki siiresi yavastir ve aralikli olarak hiicumdan savunmaya gecise sahiptir (4)
Hareket yeterli saha kapsamina izin verir (5)

Iyi mahkeme kapsami, makul Slciide agresif; sugtan savunmaya iyi gegis (6)

Olaganiistii mahkeme kapsami, agresif beklenti; hiicumdan savunmaya biiyiik gecis (8)

PUAN:

Toplam puan:

(Maksimum Puan = 56)

GENEL DERECELENDIRMEY] belirlemek igin TOPLAM PUANI 7'ye béliin

[En yakin onda birine yuvarlayin, 6r. 4.97 = 5.0 veya 3.53 = 3.5; Maksimum Puan = §]

GENEL DEGERLENDIRME:

Antrenériin / Degerlendiricinin imzas:
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Voleybol Kiyafetleri

Tim yarigmacilar i¢in uygun voleybol kiyafetleri gereklidir. Antrendr olarak, antrenman ve miisabaka i¢in kabul
edilebilir ve kabul edilemez spor kiyafetlerini tartisin. Antrenman ve yarismalar sirasinda giyilen belirli kiyafet
tiirlerinin avantaj ve dezavantajlarinin yani sira uygun sekilde giyilen kiyafet giymenin dnemini tartigin.
Ornegin, uzun pantolonlar (atletik olmayan) herhangi bir etkinlik igin uygun voleybol kiyafeti degildir.
Sporcularin hareketlerini kisitlayan atletik olmayan pantolonlar giyerken ellerinden gelenin en iyisini
yapamayacaklarini agiklayin. Sporculari antrenman sirasinda veya yarigmalar sirasinda okula veya tiniversite
miisabakalaria gotiiriin ve giyilen kiyafetleri belirtin. Egitim ve yarigmalara uygun kiyafetler giyerek bile 6rnek
olabilirsiniz. Dogru voleybol kiyafeti gomlek (forma), sort, corap ve ayakkabidir.

Oyuncuya sakatlanmaya neden olabilecek veya suni bir avantaj saglayacak herhangi bir nesne takmak
yasaktir. Glivenlik nedenleriyle, bir oyuncunun sapka veya taki takmamasi onerilir. Dini veya tibbi madalyonlar
giyilirse zincirlerden ¢ikarilir ve iniforma altina bantlanir veya dikilir. Diiz bant digindaki bir halka
¢ikarilamiyorsa, giivenlik tehlikesi olusturmayacak sekilde bantlanmalidir.

Oyuncular, riskleri kendilerine ait olmak iizere gozliik veya lens takabilirler. Ozellikle gdzler, ayak bilekleri
ve dizlerdeki yaralanmalarin 6nlenmesine yardime1 olacak iiriinler mevcut olabilir.

Forma

Antrenman sirasinda sporcular rahat ve omuz bolgesinde hareket 6zgiirligii saglayan bir Forma giymelidir.
Uzun kollu pas ge¢cme sirasinda topun 6n kollar iizerindeki etkisini azaltabilir ve bu nedenle kabul edilebilir bir
secenektir. Formanin uzunlugunun bir ¢ift sort veya 1sinma pantolonunun i¢ine girecek kadar uzun oldugundan
emin olun.

Yarigma sirasinda, oyuncu formalari 1'den 99'a kadar numaralandirilmalidir, kopyalara izin verilmez.
Numara, jarse ile acikca goriilebilmeli ve zit renkte olmali ve 6niin ortasina (minimum 15 c¢m [6 ing]) ve
formanin arka tarafinin ortasina (minimum 20 cm [8 ing]) yerlestirilmelidir; Numaralar1 olusturan serit minimum
2 cm (3/4 ing) genisliginde olacaktir. Forma ve sortlarin rengi ve tasarimi tiim takim igin aynt olmalidir. Libero
olarak oynayan bir oyuncu, Libero olmayan formasinda gosterilen numaranin aynisini giymelidir. Miisabaka
yoneticisi, belirli mag (lar) i¢in istege bagli istisnalar yapabilir. Bu 6zellikler, iiniforma siparis edildiginde veya
bagka bir sekilde tedarik edildiginde antrendrii yonlendirmek i¢in dahil edilmistir.

A — 9
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Sort
Antrenman sirasinda sporcular spor sortu veya forma sortlar: giymelidir. Sortlar sporcuya rahatlik ve giizel bir
goriiniim saglamalidir.

Yarisma sirasinda, tiim oyuncular goriiniis olarak benzer sortlar giymelidir; buna ¢izgi, renk ve logolar
dahildir.

Corap

Sporcularin aktivite sirasinda ayak nemini emmeye yardimci olmasi i¢in ¢orap giymeleri 6nerilir. Voleybolda
stirekli dur-kalk hareketi nedeniyle, coraplar kabarciklarin 6nlenmesine yardime1 olabilir.

Ayakkabi

Sporcularin 6zellikle voleybol i¢in tasarlanmig ayakkabilar giymeleri onerilir. Yastikli tabanlik, kemer destegi ve
topuk destegi olan ayakkabilara sahip olmak 6nemlidir. Yiiksek iistler kabul edilebilir.

Isinma Giysileri

Sporcularin daha serin ortamlarda voleybol mac1 dncesi ve sonrasinda 1sinma kryafeti giymesi veya antrenman
yapmasi Onerilir. Orta agirlikta bir pamuklu sweatshirt ve esofman altt miikemmel ve ucuz 1sinmalardir.
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Dizlik

Dizleri morluklardan ve yer yaniklarindan korumaya yardime1 olmak i¢in diz pedleri siddetle tavsiye edilir.

—_—
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Voleybol Geregleri

Voleybol sporu, asagidaki spor ekipman tiiriinii gerektirir. Voleybol becerilerinin 6gretilmesine yardimei olacak
iiriinler mevcut olabilir.

Voleybol Topu

Topun boyutu, ¢evresi olarak 81 santimetreden (32 ing) bilyiik olmamali ve 226 gramdan (8 ons) fazla
olmamalidir. Kural boyutundaki voleybola miimkiin oldugunca yakin olmalidir. Top kiire seklinde olacak ve
icinde kaucuk veya benzeri bir malzemeden yapilmis bir i¢ lastik bulunan esnek deri veya sentetik deriden
yapilacaktir. Rengi tek tip bir agik renk veya bir renk kombinasyonu olabilir. I¢ basing 0,30 - 0,32 kg / cm2 (4,26
- 4,61 psi) olacaktir. Modifiye Takim Miisabakasinda daha hafif agirlik, deri veya sentetik deri, modifiye
voleybol kullanilabilir.

Oyun Alani

Kural olarak 9 metre x 18 metre (29 fit 6 ing x 59 fit) kortun kullanilmasi tavsiye edilirken, Ozel Olimpiyatlar
modifikasyonu servis hattinin aga daha yakin, ancak 4,5 metreden (14 fit 9 ing). Kural boyutunda bir saha yoksa,
giivenli bir sekilde oyuna izin vermek i¢in degisiklikler yapilabilir.

File

Oyun sirasinda takimlart ayirmak i¢in kullanilir, normal ve Birlesik Sporlar i¢in erkeklerin net yiiksekligi 2,43
metre (7 fit 11 5/8 ing) kullanilir. Kadinlar ve Modifiye Takim Miisabakalar i¢in kadinlarin net yiiksekligi 2,24
metredir (7 fit 4 1/8 ing). Resmi ag 1 metre (39 ing) genigliginde ve 9.5 ila 10 metre (31 fit 6 ing ila 33 fit)
uzunlugundadir (yan bantlarin her iki tarafinda 25 ila 50 cm [10 ing ila 19 12 ing]) , 10 cm (4 ing) kare siyah
agdan yapilmustir. Tepesinde, 7 cm (2 34 ing) genisliginde ve iki kat beyaz kanvastan yapilmig yatay bir serit
tiim uzunlugu boyunca dikilir.
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Antenler

Bunlar, agin kenar ¢izgilerini ge¢tigi noktalarda agin zit taraflarina tutturulmus dikey esnek ¢ubuklardir. Bir
anten 1.80 metre (5 fit 11 in¢) uzunlugundadir ve iistteki 80 cm (32 ing) agin lizerinde uzanir ve 10 cm (4 ing) zit
renkte, tercihen kirmizi ve beyaz seritlerle isaretlenmistir.

Net Standartlar

Kenarlar disinda .50 ila 1.0 metre (20 ing ila 39 in¢) mesafeye yerlestirilen ag1 destekleyen direkler, 2.55 metre
(8 fit 4 in¢) yiiksekliginde ve tercihen ayarlanabilir. Miimkiin oldugunda, direkler i¢in pedler kullanilmalidir.

Top Arabasi / Top Ganta

Antrenman veya miisabaka sirasinda voleybolu tasimak veya tutmak i¢in kullanilan bir alet.
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Isinmak

Bir 1sinma donemi, her antrenman seansinin veya yarisma i¢in hazirliklarin ilk kismidir. Isinma yavas baslar ve
kademeli olarak tiim kaslar1 ve viicut kisimlarini igerir. Isinma, ayni zamanda antrendr ve sporcular igin yaklagan
antrenmanin hedefleri hakkinda konusmak i¢in iyi bir zamandir. Sporcuyu zihinsel olarak hazirlamanin yani sira,
1sinmanin da bir¢ok fizyolojik faydasi vardir.

Egzersizden once 1sinmanin 6nemi fazla vurgulanamaz. Isinma viicut 1sisin1 yiikseltir ve kaslari, sinir
sistemini, tendonlari, baglar1 ve kardiyovaskiiler sistemi yaklasan esneme ve egzersizlere hazirlar. Kas
esnekligini artirarak yaralanma sansi bilyiik 6l¢tide azaltilir.

Isinmak:
+ Viicut 1s1s1n1 yiikseltir
+ Metabolizma hizin1 artirir
+ Kalp ve solunum hizin1 artirir
+ Kaslari ve sinir sistemini egzersize hazirlar

Isinma, takip edilecek aktiviteye gore uyarlanir. Isinmalar, kalp, solunum ve metabolik hizlar1 yiikseltmek
i¢in daha gii¢lii harekete yol agan aktif hareketten olusur. Toplam 1sinma siiresi en az 25 dakika siirer ve
antrenmandan veya yarigmadan hemen 6nce baslar. Bir 1sinma donemi, asagidaki temel siray1 ve bilesenleri
igerecektir.

Aktivite Amag Zaman (En az)
Yavas acrobik yiiriiyiis / hizli Kaslar1 1sitir 3 Dakika
ylirtiyiis / kogsma

Esneme Hareket araligini artirir 5 Dakika
Etkinlige Ozel Driller Egitim / yarigma i¢in koordinasyon hazirligi 10 Dakika

Aerobik Isinma

Yiirtime, hafif kosu, kol ¢cemberi yaparken yiiriiyiis, ziplama gibi aktiviteler.

Yirime / Kosma
Bir sporcunun antrenman rutinindeki ilk aktivite kaslar1 1sitmak olmalidir. Sporcularinizin yetenek seviyelerine
bagli olarak, bu sunlar olabilir: hizl1 yiirimek, yavas kogsmak veya 3-5 dakika kosmak. Bir antrenér olarak,
bireysel sporcularin 1sinma yliriiyiisii veya kosuyla ilgili ihtiyaglarmin farkinda olmalisiniz. Bu aktivite kani tiim
kaslarda dolastirir ve bdylece onlara daha fazla esneme esnekligi saglar.

Kosabilen sporcular i¢in, yavas baslamali ve hizi kademeli olarak artirmalidir; ancak, sporcular kosu sonunda
asla maksimum ¢abalarinin yiizde 50'sine bile ulagmamalidir. Unutmayin, 1sinmanin bu agsamasinin tek amaci
ka1 dolastirmak ve daha yorucu aktivite i¢in hazirlik olarak kaslar1 1sitmaktir.

Esneme

Esneme, 1sinmanin ve bir sporcunun performansinin en kritik kisimlarindan biridir. Daha esnek bir kas, daha
gliclii ve daha saglikl1 bir kastir. Daha gii¢li ve saglikli bir kas, egzersize ve aktivitelere daha iyi yanit verir ve
yaralanmay1 énlemeye yardimei olur.
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Etkinlige Ozel Driller

Driller, spor becerilerini gretmek igin tasarlanmus etkinliklerdir. Ogrenme ilerlemeleri diisiik bir yetenek
seviyesinde baslar, orta bir seviyeye ilerler ve sonunda yiiksek bir yetenek seviyesine ulagir. Her sporcuyu
miimkiin olan en yiiksek seviyesine ilerlemeye tesvik edin. Alistirmalar 1sinma ile birlestirilebilir ve belirli

beceri gelisimine yol agabilir.
Beceriler, gergeklestirilecek becerinin kiigiik bir boliimiiniin tekrar edilmesiyle dgretilir ve pekistirilir. Cogu

zaman, beceriyi gergeklestiren kaslari giiglendirmek i¢in eylemler abartilir. Her kogluk seansi, sporcunun bir
olay1 olusturan tiim becerilere maruz kalmasi i¢in tiim ilerleme boyunca sporcuyu ele almalidir.

Ozel Isinma Aktiviteleri

« Sarkag salinimint simiile ederek kollari ileri geri sallayin.

+ Topsuz teknikler arasinda hizla ilerleyin.
+ Hareket ve topu igeren aligtirmalarla sahada 10-15 dakikalik bir 1sinma siiresi kullanin.
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Isinma Drilleri

En iyi 1sinma alistirmalari, bu antrenmanda kapsanmasi planlanan becerilere ve sporcularin halihazirda bir
miktar dzgilivene sahip olmasina dayanir. Isinma, diigiik etkili bir egzersizdir ve amag, sporcularin son antrenman
veya yarigmadan bu yana voleybol beyinlerini yeniden devreye sokarken ayni zamanda kan akisini saglamaktir.

Daire Pas Drili
Aciklama

Sporcular (A) filenin bir tarafinda kaba bir daire olusturacaklardir. Antrenér (C) cemberin ortasinda duracak ve
topu antrendre geri gonderecek olan sporculardan birine atarak drili baslatacaktir. Antrenér sirayla topu farkli bir
sporcuya gecirecek (veya firlatacak), o da antrenore geri gonderecek ve bu boyle devam edecek.

Bu diisiik seviyeli etkilesimsiz dril, antrendriin alistirma seansinin geri kalaninin hedeflerini tartismasi, ekibin
odaklanacagi genel hedefleri pekistirmesi veya yaklagan miisabakalari tartigmasi i¢in bir firsattir; ya da sadece
takimin igbirligine dayali bir tatbikatta kaynasmasina izin verin.

Dril, sporcularin kontrollii bir sekilde topu ayarlamasint veya baginin iistiinden gegmesini saglayarak daha
karmasik hale getirilebilir. En yiiksek seviyelerde, antrenér sporcularin pas / kazma becerilerini gelistirmek i¢in
topa vurabilir (% 25 efor).
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TEMEL Driller (Tum Becerileri Verimli Sekilde Olusturun)

Asagidaki temel gecis alistirmasi, tiim yetenek seviyelerine kolayca uyarlanabilecek sekilde tasarlanmistir.
Ayrica, farkli yetenek seviyelerine sahip sporcularin her biri kendi 6zel beceri ihtiyaglarini gelistirirken ayn1
drile katilmasina da olanak tanir.

Aciklama

A, B ve C pozisyonlarmin her birine bir oyuncu yerlestirilecektir. Kalan oyuncular, A pozisyonunun arkasinda
saha diginda bir ¢izgi olusturacaklardir.

1. Top, Oyuncu A'dan Oyuncu B'ye filenin iizerinden atilir (Her top ag iizerinden geldigi igin, bu
aligtirmay1 6gretmeye ne kadar erken baslarsaniz, sporculariniz o kadar ¢abuk dogru aligkanliklart
gelistireceklerdir.)

2. Oyuncu B, topu Oyuncu C'ye bir kafa {istii veya dnkol pasi ile pas atar ve sonra fileye yaklagir.

3. Oyuncu C'nin ¢arpmasi topu agdan 2 metre (6 fit) uzakta duran Oyuncu B'ye ayarlar. Oyuncu B topu
yakalar ve agin altindan siradaki bir sonraki Oyuncu A'ya dogru yuvarlar.

4. Alstirma yapildiginda ve siradaki bir sonraki oyuncu A pozisyonuna gectiginde, daha dnce A
pozisyonunda olan oyuncu B pozisyonuna hareket eder, daha 6nce B pozisyonunda olan oyuncu C
pozisyonuna hareket eder ve daha 6nce C pozisyonunda olan oyuncu sonuncuya hareket eder. A
pozisyonunun arkasindaki siradaki pozisyon

(<)
85

(»

C
(=)
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Varyasyonlar

Asagidaki varyasyonlar1 kullanarak, miimkiin oldugunca oyuna benzer sekilde, ¢ekirdek matkabinda giderek
artan zorluklar yaratabilirsiniz. Bu matkap, sol taraftan ¢alistirildig: siklikta sag taraftan ¢alistirilmalidir.

Tatbikata baglamadan 6nce, her oyuncunun bu konumda ne kadar siire kaldigini belirlemelisiniz. Sunlar olabilir:

Sadece bir doniis, ardindan her oyuncu yeni noktaya kosarak "topu takip eder".
Belirli sayida deneme, ardindan grup doner.

Belli sayida basari, ardindan grup doner.

Belli bir siire sonra grup doner.

* & o o

Bu alistirma, her oyuncunun gergeklestirdigi gorevin zorlugu degistirilerek gelistirilebilir (artan karmagiklik
strasina gore listelenmistir):

Oyuncu A:
+ Topu el altindan filenin tizerinden firlatir.
+ Topu file iizerinden disari atar.
+ Topu agin iizerinden diiz ve sert bir sekilde firlatir. Topu el altindan filenin iizerinden vurur.
+ Topu ag lizerinden vurur.

Oyuncu B:

+ Topu miimkiin olan her sekilde yakalar.
o Topu, &n kollar ve iist kollar arasinda kucaklayarak bir "sepet yakalama" i¢inde yakalar. Onkol past ile
topu pasoriin dniine gegirir.

+ Havai bir pasla topu pasoriin 6niine gegirir.

Oyuncu C:

+ Topu miimkiin olan her sekilde yakalar.

+ Topu, dirsekleri biikiilmiis bir sekilde kucaklayarak bir "sepet yakalama" i¢inde yakalar. Topu elle
yerlestirme pozisyonunda yakalar.

+ Yere garpan topu Oyuncu B'ye ayarlar.

+ Eltopu Oyuncu B'ye ayarlar.

Bu dril, asagidakiler dahil diger faktorler ayarlanarak daha da degistirilebilir:

Mesafe

+ Opyuncu A, talimi baslatirken ag ile olan mesafesini degistirebilir. En temel seviyede, Oyuncu A agdan
sadece 2 metre (6 fit) uzakta olabilirken, ileri diizey oyuncular, servis attyormus gibi dip ¢izginin
gerisinden bagslayacaklardir.

¢ Oyuncu A, topu dogrudan Oyuncu B'ye veya yakindaki bir alana génderebilir ve Oyuncu B'yi pasi
uygulamak i¢in ayaklarini hareket ettirmeye zorlayabilir. En temel seviyede, Oyuncu B'nin hi¢ hareket
etmesi gerekmeyebilirken, ileri diizey oyuncularin 3 metreden (10 fit) daha uzaktaki toplar1 almak i¢in
kisa bir mesafe kogmasi veya hatta dalmasi / yuvarlanmasi beklenebilir.

+ Oyuncu A, Oyuncu B'ye gonderilen topun yiiksekligini degistirebilir. En temel diizeyde, Oyuncu A,

topu ¢ok nazikce gonderebilirken, ileri diizey oyuncular, 10 metre (30 fit) yiikseklikten veya ¢ok diiz ve
keskin vurus.
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Oyun Alani Pozisyonu

+ Oyuncu A, servis hattinin arkasindan da dahil olmak iizere, kendi tarafindaki herhangi bir yerden
tatbikat1 baglatabilir.

+ Oyuncu B, rotasyondaki belirli bir noktay1 belli etmek igin oyun alaninin kendi tarafinda ¢esitli
pozisyonlarda konumlandirilabilir.

Puanlamayi Tanitin

+ Oyuncu B, topu X defa arka arkaya dogru bir sekilde yakalamali veya pas vermelidir.
¢ Opyuncu B, topu Y defasinda X pasoriine dogru bir sekilde pas vermelidir.

Dogruluk

+ Oyuncu B'nin pasinin "dogru" olarak kabul edilebilmesi i¢in Oyuncu C'nin 1 metre (3 fit) yakinina
inmesi gerekir.
Oyuncu B'den pas, pasoriin topu kolayca elle ayarlayabilecegi kadar yiiksek olmalidir.
Oyuncu C'den gelen set, "dogru" kabul edilmesi igin yaklagimin sonunda Oyuncu B'nin 1 metre (3 fit)
oniine inmelidir.

Sonug

Bu dril, i¢ oyuncunun da drilde ayn1 yetenek seviyesinde ¢alisabilecegi veya her bir sporcunun farkli bir
seviyede ¢aligabilecegi kadar esnektir. Bir 6rnek sdyle olabilir: Oyuncu A ¢ok basit bir alt el atis1 yaparken
Oyuncu B ayni1 anda viicuttan daha karmasik bir el {istii pas atarken Oyuncu C, topu elle ayarlamak i¢in
ayaklarin1 dogru pozisyona getirme pratigi yapiyor.

Bir antrendr olarak, oyuncularin bu alistirmay1 miimkiin olan en kisa siirede yiiriitmeleri i¢in ¢aligmalisiniz.
Drilden bagimsiz hareket edebildiginizde, diizeltici oneriler ve tesvik sunarak bir antrendr olarak daha etkili
olabilirsiniz.
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3’e 3’e 3 Dril
Aciklama

Alt1 sporcu, ii¢ vuruslu voleybolla 5 ralli puanina kisaltilmig bir oyun oynayacak. 3 metrelik (10 fit) ¢izginin
i¢inde filenin her iki yaninda fileye doniik olarak ii¢ sporcu siraya girecektir.

Dril her seferinde antrenériin (C) topu sahanin digindan takimlardan birinin tizerindeki bir sporcuya (A)
firlatmasiyla baslar. Bu sporcunun kontrollii bir sekilde yanindaki sporcuya pas vermesi gerekecek, o sporcu
topu ilk sporcuya geri gonderecek ve o da ag iizerinden rakip takima hiicum edecek. Topun kurallara uygun
olmasi i¢in her iki tarafta filenin ilk 3 metresi (10 fit) iginde tamamen oynanmasi gerekir.

() () ()
®®®@

Bir takim yalnizca ti¢ vurus kullandiginda ve top rakip takimin yasal alanina (3 metre / 10 fit ¢izgisi i¢ine)
diistiigiinde veya rakip takim ti¢ vurus kullanarak topa yasal olarak geri donemediginde puan alir. Bir takim 5
ralli puani kazandiginda, kazananlari oynamak igin {i¢ sporcudan olusan yeni bir takim dondiiriilebilir veya
mevcut takimlar yeni takimlar olusturmak i¢in karistirilabilir.

Bu dril, voleybolun ii¢ vuruslu bir oyun oldugu fikrini pekistiriyor ve iki ana sorunu ¢6zmeyi amagliyor: her
topun "bir {izerinden" olma egilimini azaltmak ve sporculari sahay1 daha fazla daraltarak savunma yapma
sorumluluklarini anlamaya tesvik etmek yonetilebilir oranlar.
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Esneme

Esneklik, bir sporcunun hem antrenmanda hem de yarigsmada optimum performansi i¢in ¢ok dnemlidir. Esneklik
esnetilerek elde edilir. Germe, bir antrenman seansi veya yarigmanin baginda veya sonunda kolay bir aerobik
kosuyu takip eder.

Germe noktasina kadar kolay bir esneme ile baglayin ve ¢ekme azalincaya kadar bu pozisyonu 15-30 saniye
boyunca tutun. Gerilim azaldiginda, gerginlik tekrar hissedilene kadar yavasca gerginlige dogru ilerleyin. Bu
yeni pozisyonu 15 saniye daha basili tutun. Her germe, viicudun her iki tarafinda 4-5 kez tekrarlanmalidir.

Esneme sirasinda nefes almaya devam etmek dnemlidir. Esneme egilirken nefes verin. Germe noktasina
ulasildiginda, gerginligi tutarken nefes alip vermeye devam edin. Esneme, herkesin giinliik yasaminin bir parcasi
olmalidir. Diizenli, giinliik esnemenin asagidaki etkilere sahip oldugu gosterilmistir:

Kas-tendon iinitesinin uzunlugunu artirin
Eklem hareket agikligini artirin

Kas gerginligini azaltin

Viicut farkindaligin gelistirin

Dolasimi artirin

Kendinizi iyi hissetmenizi saglar

ook wnPE

Down Sendromlu olanlar gibi bazi sporcular, daha esnek goriinmelerini saglayan diisiik kas tonusuna sahip
olabilirler. Bu sporcularin normal, giivenli bir araligin 6tesine uzanmasina izin vermeyin. Tiim sporcular i¢in
birka¢ esneme yapmak tehlikelidir ve asla giivenli bir germe programinin pargasi olmamalidir. Giivenli olmayan
uzantilar sunlari igerir:

« Boyun Geriye Egme
e Govde Geriye Egme

Germe, yalnizca gerdirme dogru bir sekilde yapilirsa etkilidir. Sporcularin dogru viicut pozisyonu ve
hizalamasina odaklanmalar1 gerekir. Ornegin baldir1 esnetin. Birgok sporcu kostuklari yonde ayaklarini ileriye
dogru tutmaz.

Yanhs Dogru

’x 7 )
P Ayaklar ileriyi  \

isaret eder D
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Gerilmedeki diger bir yaygin hata, kalcadan daha iyi bir esneme elde etmek i¢in sirt1 bilkmektir. Bir 6rnek, basit
bir ileri oturma bacak gerdirmedir.

Yanhsg

Bu kilavuzda, biiyiik kas gruplari i¢in bazi temel esneme hareketlerine odaklanacagiz. Yol boyunca ayrica bazi
yaygin hatalara dikkat ¢ekecegiz, diizeltmeleri gosterecegiz ve daha 6zel olaylara 6zel uzatmalari belirleyecegiz.
Viicudun tepesinden baglayip bacaklara ve ayaklara dogru ilerleyecegiz.
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Ust Viicut

Gogilis Acmak Yan Esneme

Elleri arkada kenetleyin Kollarinizi basinizin lizerine kaldirin
Avug igleri igeri bakiyor On kollar1 kapat
Ellerinizi gokyiiziine dogru itin Bir tarafa egil

Yan Kol Germe Godvde Cevirme

Kollarinzi baginmzin iizerine kaldirin ~ Sporcu ellerini kavrayamazsa, Duvara geri doniin
Elleri kenetleyin, avug i¢i yukari yukaridaki sporcu gibi ellerini Don, avug iglerinden duvara uzan
Ellerinizi gokyiiziine dogru itin gokyiiziine dogru iterek yine de iyi

bir esneme alabilir.
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Triceps Esnetme Omuz Germe

Her iki kolu da basinizin iizerine kaldirin Dirseginizi elinize alin

Sag kolunuzu biikiin, elinizi arkaya getirin Kars1 omuza dogru ¢ekin
Biikiilmiis kolun dirsegini kavrayin ve hafifce sirtin ortasina Kol diiz veya biikiilmiis olabilir
dogru g¢ekin

Diger kolla tekrarlayin
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Gogiis Esnetme

Ellerini boynun arkasinda kenetleyin Bu, sporcularin esneme sirasinda ¢ok fazla
Dirsekleri geri itin hissetmeyebilecekleri basit bir esnemedir. Bununla
Sirt1 diiz ve uzun tut birlikte, gdgiis ve i¢ omuz bdlgelerini agarak gogiis

ve kollar1 antrenmana hazirlar.
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Bel ve Kalgalar

Capraz Ayak Bilegi Germe

;- -\ Y
i

Oturun, bacaklar uzatin ve ayak

bileklerinden ¢aprazlaym Viicudun éniinde
uzatilmis kollara ulagin

Kasik Germe

Otur, ayaklarin dipleri birbirine Burada sirt ve omuzlar Burada sporcu gogsiinii dogru
degiyor yuvarlatilmigtir. Sporcu kalgalarindan  sekilde ayaga kaldiriyor ve ayak
Ayaklari / bilekleri tutun egilmiyor ve esnemeden maksimum  parmaklarini viicuduna dogru
Kalgalardan 6ne dogru egin fayda saglamiyor. ¢cekmiyor.

Sporcunun sirtinin alt kismini yukari
¢ektiginden emin olun

Kalga Cevirme

Sirt iisti yatin, kollar1 uzatilmis dizleri gogsiiniize  Kalgalariizi tamamen germek igin dizleri bir
getirin arada tutmaya caligin.
Yavasca dizleri sola dogru birakin (nefes verin)
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Sirtiistii Diz Alti Germe

———

Sirt {istii uzan, bacaklar uzanmis
Degisen bacaklar, bacaklar1 gdgsiiniize getirin
Her iki bacagi ayn1 anda gogsiiniize getirin

Asagi Bakan Kopek Asagi Bakan Kopek - Duz Asagi Bakan Kopek -
Ayak Parmaklan Ayakh Alternatif Bacaklar

Diz ¢ok, eller dogrudan Topuklar1 yere indirin Bel i¢in Diger ayag1 yerde diiz tutarken, bir
omuzlarin altinda, dizler miilkemmel esneme bacak yukarida olacak sekilde
kalcalarin altinda alternatif olarak ayak parmaklarinm
Ayak parmaklar lizerinde kaldirma

durana kadar topuklarinizi Atelleri 6nlemek ve incinmeye
kaldirin Topugunuzu yavasca yardime1 olmak i¢in miikemmel
yere indirin esneme
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Alt Govde

Baldir Esnetme Biikilmus Diz ile Baldir Esnetme

Duvara / ¢ite bakan stand Gerginligi azaltmak i¢in her iki
Bacagini hafifce biikiin dizinizi de biikiin
Arka bacagin bilegini biikiin

Hamstring Esnetme

Bacaklar diiz ve birlikte

Bacaklar kilitli degil

Kalgalardan biikiin, ayak bileklerine dogru uzanin
Esneklik arttik¢a ayaklara uzanin

Ayak parmaklarini gokyiiziine dogru zorlayarak
topuklarin arasindan digart dogru itin
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Oturmali Bacak Agik Esneme

Bacaklar biikiilmiis, kalgalar1 biikiilmiis
Ortaya dogru uzan
Sirt1 diiz tut

One Uzatma - Dogru

A L A 1T
[ L I

N -

Ondeki bacagin dogru hizalanmasi, bir engel uzatmasinda énemlidir. Ayak ileri kosu
yoniinde hizalanmalidir.

Bacaklar uzatilmis sekilde oturun, bir dizinizi biikiin, ayagin alt kismina kars1
uyluga dokunun Diiz bacagin ayak parmaklar1 gokyiiziine dogru biikiiliir
Topuktan disar1 dogru itin, ayak parmaklarinmiz1 gokyiiziine dogru zorlayin
Kalgalari, ayaklara veya ayak bileklerine dogru uzanarak giizel ve kolay bir
sekilde biikiin

Gogiis dizine getir
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Quadriceps Esnetme

Engelli esneme pozisyonu alin Sporcu bu esneme sirasinda Sporcu bu esneme sirasinda dizinde
Biikiilmiig bacagin ters yoniinde  dizinde agr1 hissederse ve ayak agr1 hissederse, stresi azaltmak igin
doniin ve geriye yaslanin yana doniikse, stresi azaltmak i¢in  dizini viicuda dogru getirin.

15 saniye basili tutun ve ayagini geriye dogru cevirin.

baslangi¢ pozisyonunu alin
3-5 kez tekrarlaymn

One Egilme

Ayakta durun, kollar1 yukari dogru uzatilmisg

Belinizi yavasca biikiin

Ellerinizi zorlanmadan ayak bilegi veya incik seviyesine getirin
Parmaklari ayaklara dogrultun
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Esnetme-Hizli Ornek Onerileri

Rahat Baslayin

Sporcular gevseyene ve kaslar 1sinana kadar baslamayin
Sistematik Olun

Viicudunuzun tepesinden baglayin ve asagi dogru ilerleyin
Genelden Ozellige ilerleme

Genel baslayin, ardindan etkinlige 6zel alistirmalara gegin
Gelisimden Once Kolay Esneme

Yavas, asamal1 esnemeler yapin

Daha uzaga uzanmak icin ziplamayin veya sarsmayin
Cesitliligi Kullan

Eglenceli hale getirin, ayn1 kaslari ¢alistirmak i¢in farkli egzersizler kullanin
Dogal Nefes Alin

Nefesinizi tutmayin, sakin ve rahat olun

Bireysel Farkhliklara izin Verin

Sporcular farkli seviyelerde baslar ve ilerler

Diizenli Esneme

Daima 1sinma ve soguma i¢in zaman ekleyin

Evde esneme
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Servis

Sporculara servis hattina her yaklastiklarinda kullanmalari i¢in tekrarlanabilir bir rutin 6gretmek, basarilt bir
servis i¢in en kritik faktordiir. Sporcular servis i¢in yedek kuliibesinden ¢ikiyorlar ya da sahada yorucu bir oyuna
yeni katilmislar; her iki durumda da geri donmeleri i¢in sabit bir rutine sahip olmak, takimlarina bir noktaya
kadar hizmet etmeleri i¢in onlara giliven verecektir.

El Altindan Servis
Aciklama - El Altindan Servis

Sporcu, ayagini servis ¢izgisinin arkasinda, omuz genigliginde agik ve dip ¢izgiye dik bakacak sekilde
konumlandirmalidir (sanki ag tizerinden bir golf topuna veya softbola vurmayi planliyor gibi). Sporcu sunlari
yapacaktir: Topu, avug i¢i yukarida, viicudunun 6niinde kapali eliyle tutun. Kapali elinizle topu yaklasik 0,3
metre (1 fit) yukar1 dogru havaya firlatin. Top asag1 inerken, baskin eli kapali bir yumrukla gévdenin {izerinde
dogal bir hareketle topun alttaki ii¢te birlik kismina dogru sallayin ve fileyi ¢ekin. Sporcunun uygulamasi
gereken kuvvet, servis atiginin karsi alana ne kadar uzaga inmesi amaglandigina gore belirlenir.
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Beceri ilerlemesi — El Altindan Servis

Sporcunuz Yapabilir Asla Bazen Sikhkla
Topu dogru sekilde firlat O 0 O
Topla temas kurun 0 0 0
Sert ve tutarli bir temas noktasiyla topa vurun O O 0
File lizerinden el altindan gecerli servis atin O O 0
Gelen topu el altindan file iizerinden gecerli sekilde atin O 0 O
Topu sahada belirlenmis bir yere dogru sekilde yerlestirin O [ 0
Toplam

Ogretim Noktalar

e Cogu sporcu baslangicta topu kural son ¢izgisinden agin iizerinden gegirecek kadar giiclii olmayacaktir.
Programinizda Degistirilmis miisabaka sunuluyorsa, bu sporcularin servis atarken fileye daha yakin
hareket etmelerine izin vermek i¢in bir diizenleme yapilabilir. Bu sporcular, antrenmanlarda giigleri ve
giivenleri arttik¢a yasal hizmet hattina yavasga geri donmeye tesvik edilmeli ve sonunda kuralin son
hattindan hizmet etmelidir.

e Bazi sporcular, elle topu dogru bir sekilde atamayacaklari sekilde kapali ellerinde fiziksel bir
sinirlamaya sahip olabilirler. Sadece dominant eli kullanarak topu hem atmak hem de vurmak kurallara
uygundur. Sporcular, daha tutarl1 bir sekilde dogru bir atis yapilmasina yardimei olacaksa, topu iki
eliyle bile atabilir.

e  Servis atigi baglatmak i¢in 1slik ¢almak, sporcularin miisabakalarda yasayacaklart kosullar altinda
antrenman yapmalart i¢in faydalidir.
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Hatalar ve Diizeltmeler — El Altindan Servis

Hata

Dogru

Ornek Dril

Sporcu yanlis bir atig yapiyor

* Kapali elle topu firlatma aligtirmasi
yapin.

* Sporcunun topu atmak i¢in baskin
elini kullanmasin saglayin.

* Sporcunun iki eliyle atig yapmasini
saglaymn.

Top Atma Dril

Sporcu, topta dogru noktaya
vurmay1 6zlityor (iyi bir atiga
ragmen)

Sporcunun baskin eliyle dogrudan kapali
elin disinda topa vurma pratigi
yapmasini saglayin - firlatma yok.
Sporcu, kol sallama hareketini
iyilestirdikten sonra, atis1 yavasca
yeniden baslatin.

Hedefe Servis Atma

Sporcu siirekli olarak kisa servis
atar

* Sporcunun gii¢ i¢in sadece dirsegini
degil tiim viicudunu kullanmay1
anladigindan emin olun.

* Sporcuya, kapali bir yumruk gibi sert
bir vurus yiizeyi ile topa vurmayi
ogretin.

* Sporcunun temas noktasinda durmak
yerine topun i¢inde sallanmasina
odaklanmasini saglayin.

Hedefe Servis Atma

Sporcu siirekli olarak servisi fileye
sert bir sekilde atar

Sporcu yeterince giigliidiir; Daha fazla
yay vermesi i¢in topun altina hafifge
vurmast gerekir.

Hedefe Servis Atma

Sporcu siirekli olarak sola veya
saga servis atar

Sporcu kol sallanarak viicudunu bir yone
veya digerine dondiiriiyor olabilir.

* Sporcu, tiim kolunu tek bir birim olarak
sallamak yerine, baskin kolunu dirsegi
ile ige dogru kivirtyor olabilir.

 Her iki durumda da diizeltme, kol
sallama sirasinda viicut hareketini en aza
indirmektir.

Hedefe Servis Atma

Sporcu uzun servis atar

* Sporcuya kolu daha yavas sallamay1
Ogretin.

* Alan izin veriyorsa sporcunun daha
uzaga gitmesini saglayn.

Hedefe Servis Atma
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Ustten Servis

Sporcunun pozisyonu servis hattinin arkasinda, ayaklar1 hafifge omuz genisliginde aralikli olarak fileye
doniiktiir. Baskin elin karsisindaki ayak hafif¢e one (sag elini kullanan bir sporcu i¢in sol dne), ayak parmaklari
servis¢inin hedefledigi noktayi isaret etmeli ve viicut agirligi esas olarak arka ayaga dayanmalidir. Sporcu topu
kapali eliyle viicudunun 6niinde kol mesafesi uzaklikta, avug i¢i yukarida tutmalidir. Baskin kol, dirsek kulakla
ayni yiikseklikte ve arkay1 gdsterecek sekilde omzun yukarisinda tutulmali ve el 6ne dogru bakmalidir ("bas
parmak kulaga" veya "kirigin ¢ekilmesi").

Sporcu sunlar1 yapacaktir: Topu, hakim omzunun 6niinden gegecek sekilde havaya yumusak bir sekilde 1
metre (3 fit) firlatin. One dogru egilerek agirlig1 arka ayaktan &n ayaga kaydirin ve baskin kolu yukari ve topun
yoluna dogru ¢evirin. Ag yiiksekliginin biraz iizerinde bir noktay1 hedef alarak, acik bir elle topa keskin bir
sekilde vurun. Daha fazla gii¢ i¢in iist gévdeyi dondiirerek kol salincagini takip edin.

"Roundhouse" servis tarzi da birgok sporcu i¢in ise yarar. Sporcu, dnceki boliimde agiklanan geleneksel el
alt1 servis tarzi ile ayn1 sekilde konumlandirilmistir. Topun yiiksekte tutmak ve kolu viicut boyunca bu
yiikseklikte sallamak yerine, sporcu topu omuz hizasinda tutacak, topu baginin {istiine atacak ve bir "yuvarlak
ev" icinde topla basin iistiinden temas etmek icin kolunu sallayacaktir.
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Beceri ilerlemesi — Ustten Servis

Sporcunuz Yapabilir Asla Bazen Sikhikla
Topu dogru sekilde firlat O 0 O
Topla temas kurun 0 0 0
Sert ve tutarli bir temas noktasiyla topa vurun O N O
File iizerinden iistten gegerli servis atin O N O
Gelen topu iistten file iizerinden gegerli sekilde atin O O O
Topu sahada belirlenmis bir yere dogru sekilde yerlestirin O [ 0
Toplam

Ogretim Noktalar

Bir iistten serviste en yaygin sorun kétii bir atistir. Birgok Ozel Olimpiyat sporcusu, tutarl bir atis yapmak icin
tek elle koordinasyondan yoksundur. Bu sporcularin bazilari i¢in ise yarayabilecek bir ¢6ziim, atiglarinda iki
elini kullanmalarini saglamaktir. Atisin bir yerine iki elini de kullanmasi diginda her sey mekanik olarak ayni
kalir ve sporcuya kolunu kaldirip sallamasi i¢in zaman tanimak i¢in topun normalden daha yiiksege atilmasi
gerekir.

Ikinci en yaygin sorun, kol sallamada zayif mekaniklerdir. Cogu zaman, Ozel Olimpiyat sporcularina top
atmanin dogru yolu asla 6gretilmemistir, bu da tam olarak voleybolda kullanilan bas iistii vurus hareketine
doniisiir. Bir voleybol topuna vururken bu sorunun diizeltilmesi, voleybolu bir tenis topu veya bagka bir kiigiik
yuvarlak topla degistirmek ve basitce bir bas iistii atma hareketini dogru bir sekilde uygulamaktir. Sporcular,
herhangi bir topu baslarina etkili bir sekilde atabilene kadar alttan servisi kullanmaya devam etmelidirler, bu
sirada bir bag istii servisi uygulamaya baslayabilirler.
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Hatalar ve Diizeltmeler - Ustten Servis

Hata Dogru Ornek Dril
Sporcu yanlis bir atig yapiyor Dogru bir atis yapin. Top Atma Dril
Sporcu, topu 1skaladi Dogru bir atig yapin. Top Atma Dril
Sporcu siirekli olarak fileye topu Sporcunun topu biraz daha yiiksege Hedefe Servis Atma
sert bir sekilde atar firlatmasim saglayin ve filen daha

yiiksek hayali bir noktay1 hedefleyerek
diimdiiz ileri degil topa "yukar1"
vurmaya odaklanin.

Sporcu siirekli olarak servisi fileye | ¢ Sporcuya kolu daha hizli sallamay1 Hedefe Servis Atma
atar ogretin.

* Sporcuya gevsek bir el yerine sert bir
vurus yiizeyi ile vurmay1 dgretin.

* Topla temas ederken sporcunun
kolunun baginin iizerinde tamamen
uzatildigindan emin olun.

Sporcu siirekli olarak sola veya * Atisin dogrulugunu kontrol edin; Top, Hedefe Servis Atma/ Top
saga servis atar baskin omzun 6nii diginda herhangi bir Atma Dril

yere atilirsa, servis saha disina ¢ikma
egiliminde olacaktir.

* Sporcunun servis hattinda nasil
konumlandirilacagini ayarlayin; ayak
parmaklari, asir1 ist viicut hareketinden
kaginarak hedefe dogru isaret etmelidir.

Sporcu uzun servis atar * Sporcuya kolu daha yavag sallamay1 Hedefe Servis Atma
Ogretin.
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Servis Drilleri (El Altinda ve Ustte)
Burada listelenen driller hem el altindan hem de {istten Servis i¢in kullanilabilir.

Top Atma Dril

Dril Tanitimi

Sporcunun dogru servis pozisyonunu almasini saglayin (dip ¢izgiye dik, ayaklar omuz genisliginde agik, topu
onde tutarak, avug i¢i yukarida). Sporcu, topu ayni ele tekrar tekrar yukari ve asagi atacaktir. Atisin yiiksekligi
baslangigta cok diisiik, belki sadece birkag¢ santimetre (2 in¢) olacaktir. Sporcu ¢ok diisiik bir atisla kendine
giivenini kazandiginda, atigin yiiksekligini sporcu siirekli olarak topu 0,3 metre (1 fit) yukar1 ve agagi atabilene
kadar yavasca artirin.

Hedefe Servis Atma Dril
Dril Tanitimi

Sporcunun dogru servis pozisyonunu almasini saglaym. Antrendr, hedefleri agin karsi tarafina yerlestirecektir
agdan 3 metre (10 fit) uzakta ve her kenar ¢izgisinden 2 metre (6 fit) olmak tizere iki hedef; arka ¢izgiden 2
metre (6 fit) ve her kenar ¢izgisinden 1 metre (3 fit) uzakta iki hedef. Hedefler, diiz yerlestirilmis katlanir
sandalyeler, agik gazeteler, tebesir hatlar1 ve hatta yerde oturan veya yatan takim arkadaglari olabilir. Sunuculart
sahaya daha iyi hizmet verecek sekilde egitmek i¢in hedeflerin tiimii yatay olmalidir, ancak ayakta duran rakip
oyunculardan uzak olmalidir (dikey).
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O, @@

Her sporcu, antrendr tarafindan sozlii ve gorsel olarak belirlenen (derin sag, kisa sol vb.) Bu hedeflere 10 top
atacaktir. Her servisin hemen ardindan, sporcu oyun kosullarini taklit ederek sahada 6nceden belirlenmis bir
savunma pozisyonuna kosacak ve ardindan bir sonraki servis i¢in servis hattina kosacaktir. Sporcunun
vurabilecegi her hedef igin bir puan verilir. Ornek olarak, her sporcu ilk antrenmanda 3 puanlik skorunu sezon
sonunda 6 puana ¢ikarmak icin kisisel performans hedeflerine sahip olabilir.

Kural son ¢izgisinden topu agin {izerinden gegirme giictine sahip olmayan sporcular igin bir varyasyon, onlari
dril i¢in 3 metre (10 fit) ¢izgisine yerlestirmektir. Bu, onlarin temel mekaniklerini pratik yapmalarina ve sonunda
son ¢izginin gerisinden hizmet etmek i¢in ihtiya¢ duyacaklar1 giicii kazanmalarina olanak taniyacaktir. Bu
sporculari fileden yavasga uzaklastirmak, giiclendikge giivenlerini artiracaktir.
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Pas

Sporcu atletik bir pozisyon almalidir - topun gelecegi yone bakmalidir, ayaklar hafifce sendeleyerek ve omuz
genisliginde acik, dizler biikiilmiis, {ist viicut hafifce 6ne dogru egilmis, eller viicudun 6niinde gevsek bir sekilde
tutulmus olmalidir. Atlet, topu 6nkolundan pas atmaya karar verdiginde (iistten gegmenin aksine), sporcu,
bagparmaklari tam olarak esit oldugu siirece rahat hissettirdigi sekilde ellerini birbirine kenetleyecektir. Dirsekler
diiz bir sekilde kilitlenmeli ve bas parmaklar sporcunun 1 metre (3 fit) 6niinden zemine dogru yonlendirilmelidir.

Sporcu, atletik pozisyonda ¢émelmis haldeyken, herhangi bir yone dengesini bozmadan uzanmak zorunda
kalmadan topun 6n kollarinin iizerinde, el bileginin yukarisinda, uzatilmis kollar1 arasinda bir noktaya temas
edecek sekilde ayaklarini hareket ettirmelidir.
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Beceri ilerlemesi - Onkol Paslari

Sporcunuz Yapabilir Asla Bazen Sikhkla
Tutarl bir platform olusturun O N 0
Istikrarl, kademeli bir durus sergileyin O N 0
Uygun atletik durus sergileyin O 0 O
Onkol dogrudan onlara atilan bir topu pas atar O 0 O
Onkol, atletten 1 metre (3 fit) uzaga atilan bir topu pas atar O 0 0
Onkol, atilan topu pasore atar O 0 O
Direkt olarak onlara servis edilen bir topu 6n kol pasi ile atma 0 0 [
On kolun kendi sorumluluk alanina atilan bir topu pas atmasi O 0 0
On kolun servis topu pasdre atmasi O 0 0
Toplam

Ogretim Noktalari

Daha diisiik seviyelerde, sporcularin karsilastig1 en yaygin sorun topa dogru harekettir. Birgogu igin bu, topa
yanlig karar verme ve vurulma veya yaralanma korkusudur. Digerleri i¢in, top havanin yliksekten onlara dogru
gecerken odaklanamamasidir. Voleybol, giiglii bir derinlik algisinin yani sira dnemli dlctide el-goz
koordinasyonu gerektirir. Asamali bir sekilde sabirla driller yapmak, daha diisiik seviyeli sporcularin oyun
benzeri bir durumda topu pas gegme yeteneklerine olan giivenini artirabilir. Bir 6rnek, birkag¢ hafta boyunca 1
metre (3 fit) uzakliktan ve 2 metre (6 fit) yiikseklikten atilan bir topu pas atma aligtirmasi olabilir, sonra atigin
yiiksekligini ve mesafesini sporcu sonunda bir magta servis alirken rahat hissedene kadar yavasca artirin.
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Orta seviyelerde en yaygin sorun, bir hiicumun gergeklestirilebilmesi i¢in takim pasoriine degil, topu hemen
file iizerinden ("bir lizerinden") geri vurma istegidir. Bu kisa vadede etkili olabilse de sporun gercek keyfi i¢in
¢ok onemli olan takim oyunu unsurunu ortadan kaldirir. Oyun benzeri kosullar altinda yapilan "li¢ vuruslu"”
driller bu sorunu ¢6zebilir.

Yaralanmis / agrili 6n kollarin ortak sikayeti, uygun teknik ve daha yumusak voleybol ve uzun kollu
kullanimin bir kombinasyonu ile ortadan kaldirilabilir. Sporcular genellikle topu kollarinin tizerinde yanlis
yerden gegirirler- 6n kolun etli kismi yerine bilekleri kullanarak.

-

Ay

Hatalar ve Diizeltmeler - Onkol Pasi

Hata Dogru Ornek Dril
Sporcu topa gitmiyor Sporcunun, hafifge firlatilan bir topa Kapsam Dril
ayaklarini karistirmasini saglayin (sol /
sag / onde / arkada). Egzersiz sirasinda
sporcuyu sozlii olarak hareket ettirin.
Topun hemen filenin {izerinden geri | Filenin sporcu tarafindaki bir hedefe Temel Dril

gonderilmesi ("bir lizerinden") topun yoniinii degistirmeyi gili¢lendirin.

Sporcunun 6nkollart ve iist kollari Basket Yakalama Dril
arasindaki bir besikte topu yakalama

pratigi yapmasini saglayin.

Topu bileklere / bagparmaklara
vurmak

Sporcunun 6nkollari ve iist kollar Basket Yakalama Dril
arasindaki bir besikte topu yakalama

pratigi yapmasini saglayin.

Topu bir koldan gegirmek

Topla temas ederken hizli kol Temel Dril

sallanmasi

Sporcunun, kollarini sallamadan
belirlenmis bir hedefe ¢ok kisa bir
mesafeden dogru agiyla topu atmaya
odaklanmasin saglayin.

Topun kollarin lizerinde ¢ok
yliksege paslanmasi (dirsekler veya
pazilar)

Sporcunun 6nkollar1 ve {ist kollar1
arasindaki bir besikte topu yakalama
pratigi yapmasini saglayin.

Basket Yakalama Dril
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Beceri ilerlemesi - Basiistii Paslar

Sporcu atletik bir pozisyon almalidir - topun gelecegi yone bakmalidir, ayaklar hafifce sendeleyerek ve omuz
genisliginde acik, dizler biikiilmiis, {ist viicut hafifce 6ne dogru egilmis, eller viicudun dniinde gevsek bir sekilde
tutulmus olmalidir.

Sporcu topun ugusunu izlemeli ve ayaklarini hareket ettirmeli, boylece topu yerlestiriyormus gibi iki eliyle
basinin hemen iistiinde ve dniinde topa temas etmelidir. Top gittikce yiikselecegi i¢in sporcunun ellerinin ¢ok
daha giiclii olmas1 gerekecek. Top, file iizerinden geri "tokatlamak" yerine kontrollii bir sekilde pasorii
yonlendirmelidir.

Sporcunuz Yapabilir Asla Bazen Sikhkla
Tutarli bir bas istii el pozisyonu olusturun O 0 0
Istikrarli, kademeli bir durus sergileyin O [ 0
Uygun atletik durus sergileyin O 0 O
Dogrudan onlara atilan bir topun basindan ge¢mesi O 0 O
Atletten 1 metre (3 fit) uzaga firlatilan bir topu iistten pas att1. 0 0 0
Dogrudan kendilerine servis edilen bir topun havadan pas atmasi 0 [ O
Kendi sorumluluk alanlarinda bir topu havadan pas atmasi O 0 O
Servis edilen topu pasériin havai pas atmasi O 0 0
Tutarli bir bag {istii el pozisyonu olusturun O [ [
Toplam
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Ogretim Noktalar

Ustten paslarla ilgili yaygin bir sorun, topu hemen file iizerinden geri gdonderme egilimidir - "bir iiste". Bu, topun
direk olarak hiicum oyuncusuna ve file {izerinden geri ddnmektense pasoriin agisini degistirmeyi vurgulayan

driller en aza indirilebilir. Skoru koruyan antrenmanlarda, takim topu fileye geri gondermeden 6nce yalnizca ii¢
vurus kullandiginda puan alabilir.

Bazi sporcular, dogru iistten gegme mekanizmalarini kullanarak toplart pas gegmek igin el / bilek giiciine
sahip olmayacaktir. Onlar i¢in bir secenek, bileklerini birbirine kilitlemek ve dnkolunu yumruklarinin altint
kullanarak (bazen Tomahawk olarak adlandirilir) topu basin izerinden gecirmektir. Bu ¢ok yanlistir ve sadece
sporcu yukarida ac¢iklanan uygun teknigi kullanarak pas gegemediginde kullanilmalidir.
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Hatalar ve Diizeltmeler — Bas Ustii Pas

Hata Dogru Ornek Dril
Ne zaman baginizin {istiinden Antrenériin alistirma yapmasini ve top Temel Dril
gegilecegi ile dnkolun ne zaman havadayken atletin topu basinin

gegecegi konusunda yanlig karar lizerinden veya 6n kollartyla almasini

saglamak i¢in “eller” veya “kollar”
cagirmasini saglayin.

Topun hemen filenin {izerinden geri | Takimin sadece topu geri dondiirmek 3'e 3'e 3 Dril
gonderilmesi ("bir tizerinden") i¢in ii¢ vurus kullandiklarinda bir
tatbikatta puan almasina izin verin.

Ustten gegiste topun pasajcinin * Topu basinizin iistiinden sikica ve 3'e 3'e 3 Dril
ellerinden kaymasi dogru bir sekilde yakalama alistirmast
yapin.

* El kuvvetinden yoksun atletler i¢in ters
onkol pasosu (Tomahawk ad1 verilir)
kullanin.
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Gegme Drilleri (Onkol ve Bas Ustii)
Burada listelenen driller hem Onkol hem de Basiistii Pas i¢in kullanilabilir.

TEMEL Driller (Tum Becerileri Verimli Sekilde Olusturun)
TEMEL Drill, bu kitabin Isinma boliimiinde agiklanmaktadir.

3'e 3'e 3 Dril

3'E 3'e 3 Dril, bu kitabin Isinma boliimiinde agiklanmaktadir.

Kapsam Dril
Aciklama

Sporcu (A) yaklasik 3 metre (10 fit) uzakta antrenére (C) doniik dogru pas pozisyonunu alacaktir. Antrendr,
antrenmani, topu antrendre geri génderecek olan atletin dniine atarak baglatacaktir. Antrendr daha sonra topu
sporcunun 1 metre (3 fit) soluna atacak ve o antrendre geri atacak, o da topu aticinin 1 metre (3 fit) arkasina
atacak ve kendisine pas verecek. Sporcunun 1 metre (3 fit) sagina topu atacak olan antrendr, topu atletin 1 metre
(3 fit) Oniine atacak olan antrenére geri atacak. Tatbikat daha sonra 4 kez daha tekrar eder.

Sporcu ayagini topa her hareket ettirdiginde, bir sonraki atig1 beklemek i¢in orijinal hazir pozisyonuna geri
donmelidir - sporcu bir sonraki atigi tahmin etmemeli ve vaktinden dnce bu pozisyona kogsmamalidir.
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Bu dril, sporcuyu ayaklarini topa dogru hareket ettirmeye zorlamak i¢in tasarlanmigtir. Antrendr, dril sirasinda -
topun nereye gittigi, ayaklar1 hizli hareket ettirin, uygun sekli kullanin, vb. - siirekli sozlii destek vermelidir.

Varyasyonlar

Dabha ileri diizey sporcular igin, antrendr ongdriilebilir bir model izlemek yerine her seferinde uyar1 vermeden
konumu degistirebilir. Antrendr ayrica atisa spin ekleyebilir, bdylece sporcu daha oyun benzeri durumlarda bir
topu pas atma alistirmasi yapabilir.

Basket Yakalama Dril

Aciklama

Bu drilin amaci, sporcularin 6n kollarinda topun nereye temas ettirilecegine karar verirken rahat olmalarim
saglamaktir. Yeni baglayan sporcular veya kollarinda dogru noktada topla temas kurmak i¢in miicadele eden
veya uygun pozisyona gelmek icin ayaklarini ne zaman hareket ettireceklerine karar veren sporcular igin
tasarlanmustir.

Sporcu, uygun gegis pozisyonunda 1 metre (3 fit) uzakta antrendre bakacaktir. Antrendr, topu yerden 2 metre
(6 fit) yiikseklikte atlete yavasca atacaktir. Sporcu, ellerini kilitli tutarken kollarini bir sepete kivirarak topu
"yakalayacaktir".

 Saecia b’thk-.

S CEARAM

Varyasyonlar

Antrendriin topu daha uzaga atmasi, topu daha yiiksege firlatmasi, topu file {izerinden atmasi veya atletten
hafifce uzaga firlatmasi, boylece oyuncunun ayaklari hareket ettirmesi ile antrenmanin karmagiklig1 artirilabilir.
tutmak.

Sporcu, kollarinin dogru noktasindan topu siirekli olarak yakalama yetenegini gosterdikten sonra, topu
yakalamak yerine koga geri ¢arparken yukarida agiklanan alistirmay: tekrarlayacaktir.

Zig Zag Matkap
Aciklama

Bu drilin amaci, yeni baslayan sporculara topun yoniinii degistirirken dogru top kontroliinii 6gretmek ve
miisabaka sirasinda {i¢ vurus yapilmasini tesvik etmektir.

Sporcular (A) filenin ayni tarafinda birbirlerine bakarken yaklagik 3-4 metre araliklarla (10-13 fit) iki sira
halinde dizilirler. Antrenman, antrenoriin Al pozisyonundaki sporcuya topu atmasiyla baslar, A2
pozisyonundaki sporcuya gecer, A3 pozisyonundaki sporcuya geger ve bu sekilde, top siradaki son sporcuya
ulasana kadar devam eder. Sporcular uygun teknigi kullanarak topu havada tutabildikleri siirece dril devam
edecektir. Alan izin verdigi 6l¢lide sinirsiz sayida sporcu ile yapilabilir.
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Varyasyonlar

Sporcular arasindaki mesafeyi degistirerek antrenman daha zor hale getirilebilir; birbirinden uzaklagtik¢a dril
daha zordur.
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_\I: Ozel Olimpiyatlar Voleybol Antrenérliik Rehberi
"""""" Voleybol Becerilerinin Ogretimi

El Ayari

Sporcu setin hedefine bakmali (pasonun kaynagi degil), ayaklar1 omuz genisliginde, sol ayag1 sag ayaginin biraz
oniinde (baskin elden bagimsiz olarak), elleri biraz yukarida ve dniinde durmalidir. Aln1 sanki topu kucaklarmis
gibi, bag parmaklar1 alni isaret ediyor ve parmaklar gékytiziinii isaret ediyor.

Pasor, topun iki eliyle ilk temas1 ayni anda yapmasini beklemelidir. Pasér daha sonra her iki koluyla disar1
dogru hedefe dogru iterek topun yoniinii degistirir, son olarak kollar1 tamamen uzatilmis ve parmaklar hedefe

dogru kivrilirken topu isaret eder.
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Beceri ilerlemesi - El Ayari
Sporcunuz Yapabilir Asla Bazen Siklikla
Tutarli bir bas iistii el pozisyonu olusturun O O 0
Istikrarli, kademeli bir durus sergileyin O N 0
Uygun atletik durus sergileyin O 0 O
Tam kol uzatma ile takip islemini gosterin O N O
Onden dogrudan onlara dogru bir top atin 0 O 0
Onden bir top sporcunun 1 metre (3 fit) uzagina atild: O N 0
Onden gegen topu vurucuya ayarla O O 0
Dogrudan onlara atilan bir topu geri ayarla O O 0
Sporcudan 1 metre (3 fit) uzaga atilan bir topu geri ayarla O [ 0
Geri gegen topu vurucuya ayarla O 0 O

Toplam

Ogretim Noktalari

El ayar1, herhangi bir voleybolcu i¢in iyi yapmay1 6grenmesi en zor beceridir. Miisabaka sirasinda topun
altina girmek i¢in dnemli dl¢lide el-goz koordinasyonu ve hizli ayak gerektirir. Ortamin kalitesi, bir
takimdaki vurucularin ne kadar etkili olacagini dogrudan belirler.

Pek ¢ok takim, olas1 pasdrleri belirleyecek ve neredeyse yalnizca hiicumu yonetmek icin gerekli becerileri
gelistirme konusunda egitim alacaktir. Ozel bir pasér, en hareketli ve atletik sporcunuz olmalidir. Pasérlerin

uzmanlik becerilerini takimin geri kalanindan ve takimdan ayr1 olarak uygulamalari gerekecektir.

Hatalar ve Diizeltmeler — El Ayari

erken dogru pozisyonda kaldirin.

Hata Dogru Ornek Dril
Temast kontrol etmek yerine topa Sporcunun, topa temas ederken Parmak Dril
iki elle vurmak zamanlamay1 geligtirmek i¢in topu

yakalama ve sonra birakma pratigi

yapmasini saglayin.
Topla ¢ift temas - topa vurma Hedefe bakarken ellerinizi olabildigince | Parmak Dril

Setin tutarsiz konumu (agdan ¢cok
uzak, ¢ok yakin vb.)

Pasin kaynag1 yerine hedefle yiizlesin.

Drili Calistir
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El Ayar Drilleri
Parmak Dril

Aciklama
Bu drilde sporcu, 1 metre (3 fit) uzakta antrendre bakacak sekilde dogru ayar pozisyonunda duracaktir. Antrendr
topu, miimkiin oldugu kadar hizli bir sekilde dogrudan koga diiz bir ¢izgide "sallayacak" veya firlatacak olan
atletin ellerine nazikge firlatacaktir. Sporcunun hedef alacagi hedef olarak antrendriin elleri yiiziiniin 6niinde
tutulmalidir. Sporcu kendine giiven kazandikca, kog ellerini yavasca basinin yukarisina dogru hareket ettirmeli
ve atis1 daha uzak bir mesafeden yapmali, boylece sporcu sete diiz bir ¢izgi yerine yay koymaya baslayabilir.

Bu drilin amaci, sporcunun pratik yapmasina izin vermektir: (1) erken uygun pozisyonda ellerini kaldirmak,
(2) ayarlamadan 6nce topun ellere temas etmesini beklemek ve (3) topa vurmak yerine hafif¢ce vurmak elleriyle
vurmak.

Varyasyonlar

Sporcu kendine giiven kazandikga, kog atisin yiliksekligini artirabilir, dogrudan 6nden degil bir agidan atis
yapabilir ve hatta atisa spin ekleyebilir.
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Run Down Drill
Aciklama

Bu drilde ayarlayici (S) 6n sag konumda baslayacaktir. Antrendr (C), topu sabit bir hedefe (T) elle yerlestirecek
olan pasore topu firlatarak tatbikati baglatacaktir.

Drilin odak noktasi, pasoriin durmasi, hedefe bakmasi, elleri ve viicudu dogru pozisyona getirmesi ve topu
dogru bir sekilde gondermesi i¢in miimkiin olan en kisa siirede ayaklarini topa dogru hareket ettirmesidir.
Antrendrden gelen atislar, alistirmada yer alan pasoriin yetenek seviyesine karsilik gelmelidir - giiven
kazanmaya calisan bir baslangic pasoriine diisiik, nazik atislar ve daha deneyimli pasorlere yiiksek spin atigi
fileden firlatir.
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Varyasyonlar

Bu alistirmanin degeri, antrendriin atis konumunu (pasdrden uzaga - dolayisiyla aletin ad1), atig yiiksekligini ve
atigtaki spin miktarini degistirerek belirli oyun kosullarini taklit edebilmesidir. Pasoriin ve antrendriin baslangig
konumu pasor i¢in daha kolay veya daha zor bir meydan okuma saglamak igin degistirilebilir. Dril aym
zamanda, ayarlayicinin periyodik olarak geri ayarlanmasini gerektirebilir ve bu da zorlugu artirir.

Fileye sahip olmak en iyi (¢cogu oyuna benzer) durum olsa da, bu dril ayni1 zamanda bir duvarmn yaninda da
calistirtlabilir. Bu varyasyon, pasor (ler) ve bir yardime1 kogun becerilerini spor salonunun yaninda
gelistirmesine izin verirken, takimin geri kalani sahay1 bagka bir beceri gelisimi lizerinde ¢alismak igin
kullanmasina izin verme ek avantajina sahiptir.

/ £

_—
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Hiicum / Vurma
Ayakta Saldin

Sporcu, ayaklar hafifce omuz genisliginde araliklarla, topun gitmesi amaglanan yone (¢ogunlukla setten bir
aciyla) bakacak sekilde durmalidir. Baskin elin karsisindaki ayak, viicut agirlig1 esas olarak arka ayak tizerinde
olacak sekilde hafifce 6ne (sag elini kullanan bir sporcu i¢in sol ayak 6ne) olmalidir. Sporcunun baskin kolu,
dirsegi arkay1 gdsterecek sekilde omzun yukarisinda tutulmali ve kulakla ayni yiikseklikte tutulmali ve el ileriyi
gostermelidir ("bas parmak kulaga"). Serbest kol, topun hareket etmesi amaglanan yonii gostermelidir.

Sporcu sallanmaya hazir oldugunda, baskin kol yiiksek topa dogru uzandiginda kapali kol diismeye
baglayacaktir. Sporcunun agirlig arka ayaktan 6n ayaga kayacak ve kol, topa spin vermek i¢in bilegi kirarak
topun i¢ine ve i¢inden sallanacaktir.
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Sigrayarak Hiicum

Mekanik, bir sigrama ilavesiyle ayakta yapilan bir saldir1 ile aynidir. Sporcunun setin inecegi yerin arkasinda
kisa bir mesafe olmas1 gerekecektir. Topa 3 veya 4 adimlik bir yaklasimla son iki adim atlayacaktir. Sondan
ikinci adim en uzun olanidir. Son adim ayaklar birlikte kapatir (adim-yakin). Yukar: dogru giiclii bir kol doniist,
ekstra dikey yiikseklik olusturmaya yardime1 olur. Sporcu, baskin kolun karsisindaki ayagina son adimi atmalidir
(sag elini kullanan sporcular i¢in sol ayak).
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Beceri ilerlemesi — Hiicum/Vurma
Sporcunuz Yapabilir Asla Bazen Sikhikla
Uygun kol pozisyonunu gosterin 0 0 0
Takip ile tamamen uzatilmis kol salincag1 gosterin O 0 O
Ayakta dururken, bir atis veya sette topu agin lizerinden O 0 O
smaglayin
Ayakta dururken, bir atis veya setten kisa bir yaklagimla topu agin O N 0
iizerinden smaglayin
Kura veya sette topa sahada belirlenmis bir yere dogru sekilde O 0 O
vurmak
Ayakta durma pozisyonundan gesitli yiiksekliklerden cesitli O [ 0
atislar1 veya setleri dogru bir sekilde vurun
Kura veya setten kisa bir yaklasimla topu agin tizerinden O 0 O
smac¢lamak i¢in atlamalarinin zamanin1 alir.
Atiglariny, bir atis veya setten sahada belirlenmis bir yere dogru O [ 0
sekilde vurmak i¢in zamanlayin.
Atiglarini dogru bir sekilde vurmak i¢in zamanlayin veya gesitli O 0 O

yiiksekliklerden ayarlayin

Toplam
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Ogretim Noktalar

Bir hava atagin mekanigi, herhangi bir topu havaya firlatmaya ¢ok benzer - softbol, tenis topu, vb. Voleybol
vurug mekanigini 6gretmek i¢in fiziksel benzetmeler kullanmak bazi sporcularin daha iyi anlamalarina yardimci
olabilir.

En diisiik yetenek seviyesinde, sporcular havada ziplarken genellikle tek kolla topa saldirmak i¢in kol giiciine
veya koordinasyonuna sahip degildir. Bu sporcular, ellerini birbirine kilitleyerek ve yerde dururken her iki
kollar1 baglarinin iistiinde kilitlenmis olarak topu yumruklarinin altindan vurarak basaril olabilirler.

Cogu Ozel Olimpiyat sporcusu (tiim yetenek seviyelerinde), topu asagiya dogru smaglamak icin file
yiiksekliginin {izerine uzanmak icin ziplayamaz. Bu sporculari asagiya degil yukariya dogru vurmaya odaklanan
aligtirmalar onlar i¢in daha uygundur. Yiiksekten uzanmak, bilegi kirmak ve atiglarini rakip sahaya dogru sekilde
yerlestirmek, boylari veya ziplama yeteneklerinden bagimsiz olarak basarili hiicumcular olmalarini
saglayacaktir.

Iki temel vurus yonii "cizgi" ve "ac1" dir. Asagidaki semada, hiicum oyuncular1 (A) topu iki ana yonden
biriyle ag iizerinden géndermeyi segebilirler. Vurucularin 6grenmeye baglamasinin en kolay yonii agidir, ¢linkii
sporcuya vurus yapabilecegi en fazla alami saglar. Sporcular vurus mekanigi ile giiven kazandikga, antrenor veya
pasdrden gelen sozlii uyarilar ile rakip sahanin farkli alanlarina topa saldirmalart igin tesvik edilebilirler.

®\ > Line

Angle
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Hatalar ve Diizeltmeler - Hiicum / Vurma

Hata

Dogru

Ornek Drril

Siirekli olarak yaklagimi yanlis
diisiinmek (topun yanindan kogmak
veya yeterince hizli gelmemek)

* Antrendr / pasor yaklasmay1 baslatmak
i¢in sozlii bir komut verene kadar
bekleme alistirmast yapin (top
ayarlandiktan veya firlatildiktan sonra).

* Sporcunun yaklasmadan dnce bekledigi
aga olan mesafeyi ayarlaym (asir1 kosan
bir sporcu i¢in daha uzak, sporcu ¢ok
yavassa daha yakin).

Hedef Uygulama Dril

Topu fileye siirekli olarak vurmak

Sporcu, topa isabetli olabilecegi
seviyeden daha sert vuruyor olabilir.

* Yerden vuruyorsaniz, agin biraz
yukarisinda bir noktaya nisan alin.

* Ziplarken vuruyorsaniz, diimdiiz
vurmaya calismayi birakin ve bunun
yerine topu % 50 kuvvetle vurmaya
odaklanin ve topu spin ile filenin
yukarisina ve tizerinden géndermek igin
bileginizi biikiin.

Hedef Uygulama Dril

Topa siirekli olarak sinirlarin disina
vurmak (¢ok derin)

Sporcu topa ¢ok sert vuruyor ve spin ile
topu file lizerinden yukar1 ve yukari
gondermek i¢in bilegini biikerken % 50
kuvvetle sallanmasi gerekiyor.

Hedef Uygulama Dril

Sporcunun eli / bilegi topu file
tizerinden biikecek kadar giiclii
degil

Atlet, iki eli birbirine kilitlenmis olarak
topa sallanabilir (ters yandan pas -
[tomahawk denir] o topa ellerinin
altindan vurur).

Hedef Uygulama Dril
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Saldiri / Vurma Dirilleri
Hedef Uygulama Drili
Aciklama

Bir antrenér veya pasor (S) hiicum oyuncusu (A) ile agin ayni tarafinda duracaktir. Hiicum oyuncusu, topu
pasoriin ilizerine atarak, hiicum oyuncusunun yaklagsmasi ve vurmasi i¢in topu disariya atacak olan pasore atarak
talimi baglatir. Saldiran, filenin kars: tarafindaki hedeflerden (T) birini hedef alacaktir.
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Varyasyonlar

Bu dril, sporcunun topa yerden ya da havada, aga yakin ya da agdan 3-4 metre (10-13 fit) uzakta ya da yiiksek ya
da alcak bir setle hiicum etmesiyle gerceklestirilebilir. Daha diisiik bir yetenek seviyesinde saldirgana tatbikat
baglamadan 6nce ne bekleyecegi sozlii olarak sdylenebilir ("bu agdan ¢ikacaktir"); daha yiiksek seviyelerde
saldirgan, yaklasimi herhangi bir s6zlii uyar1 olmadan ayarlamalidir.

Dril ayrica agilari ters gevirerek sag taraftan da ¢alistirilmalidir.
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Ozel Olimpiyatlar Voleybol Antrendrliik Rehberi e
Voleybol Becerilerinin Ogretimi e

Engelleme

Engelleme, fiziksel yiikseklik, ziplama yetenegi ve saldirgana karsi atlamay1 zamanlamak igin iyi bir hesap
gerektiren gelismis bir beceridir. Cogu Ozel Olimpiyat sporcusu engellemeye calismayacak (ve yapmamali) olsa
da bir oyunun enerjisini iyi uygulanan bir malzeme blogu ile degistirebilenler.

Sporcu yaklasik 15-20 santimetre (6-8 ing) uzaklikta, ayaklari esit ve omuz genisliginden biraz daha az olacak
sekilde aga bakacak sekilde dik durmali, avug ici aga bakacak sekilde elleri gégsiin 6niinde viicuda yakin
olmalidir. Sporcu dizleri ile derin bir sekilde egilecek ve ardindan diiz yukar1 dogru patlayacak ve her iki eliyle
olabildigince yiiksege uzanacaktir. Sporcu, fileye dokunmadan, her iki kolu da diiz olarak agin iizerinden
uzanmaya c¢aligmalidir.

Dis blokgu, topa sallanacagi noktada hiicum oyuncusunun i¢ omzunda siralanacak sekilde konumlandirilir. Oyun
alaninin sag tarafindaki bir blokcu, sag kolunu topun tizerine koyacaktir. Oyun alaninin sol tarafindaki bir
blokgu, sol kolunu topa koyacaktir. Bu, bir “a¢1” ya da capraz saha atag1 engellemek icin en iyi sans1 verecektir.

Beceri ilerlemesi — Engelleme

Sporcunuz Yapabilir Asla Bazen Sikhikla
Uygun engelleme durusunu gdsterin O 0 O
Miimkiin oldugunca yiiksege ulagirken uygun atlama teknigini O 0 0
gosterin

Filenin tizerinde uygun kol pozisyonunu gosterin O 0 0
Kendilerini vurucularin yaklagiminin 6niinde konumlandirin O 0 0
Vurucularin saldirisiyla atlamayi dogru zamanlayin O 0 O
Uygun inis teknigini gdsterin O 0 0

Toplam
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Ogretim Noktalar

Sik karsilasilan bir problem, siki bir sete blok yaparak rakibin saldirmadan dnce topa uzanma ve hiicum yapma
sansini karistiran sporculardir. Bu genellikle engelleyicide net ihlal ile sonuglanir.

Sporcu, bir topu bloke etmek icin gerekirse sagina veya soluna uzanabilir, ancak bu uzanma, yana dogru
atlama degil, her iki koluyla yapilmalidir. Yana dogru atlama, garip inisler yaratir ve takim arkadaslariyla
yaralanma veya ¢arpigma olasiligini artirir. Engelleyici diiz bir sekilde yukart ve asagt ziplamali, her zaman iki
ayagina esit sekilde, tam olarak kalkis yaptig1 yere inmelidir.

Sporcu, temas kurmay1 umarak kollarini gilginca sallamak yerine agin tizerindeki belirli bir noktaya
ulagsmaya odaklanmalidir. Blogun birincil amaci, mahkemenin belirli bir bliimiinii almak ve saldirgani, sahanin
geri kalanini 6rten savunucularin bloguna veya kollarina vurmaya zorlamaktir. Engelleyiciler, atlamadan 6nce
"¢izgiyi" veya "a¢1y1" korumaya karar verecek ve takimin geri kalani, savunma oyuncusu olarak sahanin geri
kalanini kapsayacak sekilde kendilerini ayarlayacaktir.
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Hatalar ve Diizeltmeler - Engelleme

Hata

Dogru

Ornek Dril

Atlamanin zamanlamasini yanlis
degerlendirmek

Vurucunun ayaklar1 birakip ziplamasini
bekleyin.

Dogru Yer, Dogru Zaman
Dril

Diiz yukar1 ve agagi yerine blok
yapmak i¢in yana dogru ziplama

Sporcunun ayaklar1 erken hareket ettirme
aligtirmas1 yapmasi ve havada
stiriklenme Yok segeneginden tam
olarak kalktig1 yere inmesini saglayin.

Dogru Yer, Dogru Zaman
Dril

fileye dokunmak

hareketini en aza indirin.

Ziplamada yeterince yiikseklik Sporcu dizleri yerine belinden Ust ve Arka Dril
alamama biikiilebilir.
Yukari ¢ikarken siirekli olarak Sporcu ayaklarini terk edene kadar kol Ust ve Arka Dril

Asag inerken siirekli olarak fileye
dokunmak

Filenin tizerine uzanmaya ve ardindan
one diisiirmek yerine ellerinizi yukari
dogru ¢ekmeye odaklanin (eller havada
inmelidir).

Ust ve Arka Dril

80

Ozel Olimpiyatlar Voleybol Antrenérliik Rehberi - Agustos 2008




(S Ozel Olimpiyatlar Voleybol Antrenérliik Rehberi
ey Voleybol Becerilerinin Ogretimi

Blokaj Drilleri
Dogru Yer, Dogru Zaman Drilleri
Aciklama

Bir antrendr veya pasor (S), filenin karsi tarafinda blok¢udan (B) duracak ve topu bir hiicum oyuncusunun (A)
aclyla vuracagi sabit bir noktaya dogru bir sekilde firlatarak tatbikati baslatacaktir. Engelleyici, saldirganin
atlayigina kars1 blok atlamasini zamanlama uygulamasi yapar.

Varyasyonlar

Blokgu blogu dogru bir sekilde zamanlayabildiginde, antrendr / pasor para atiginin yerini degistirebilir: daha
disarida, ortaya daha yakin, algak, daha yiiksek vb. Bu, blok¢uyu ayaklarini yeni bir pozisyona hareket ettirmeye
ve yine de vurucuya kars1 atlamay1 zamanlamaya zorlar.

Engelleyici, 1 metre (3 fit) veya daha az hareket etmesi gerekiyorsa ayaklar1 hizli bir sol-sag (veya sag-sol)
karistirma adimi (2 adimlik hareket) olarak hareket ettirecektir. Engelleyicinin 1 metreden (3 fit) daha fazla
hareket etmesi gerekiyorsa, donecek ve hizli bir sekilde dogru yere adim atacak ve ardindan diiz bir sekilde
yukar1 ve asag1 atlayacaktir, buna 3 adimli ¢apraz gegis denir.

Ust ve Arka Dril
Aciklama

Bir antrendr filenin bir tarafinda duracak ve topun yarisi filenin her iki yaninda olacak sekilde agin 5 santimetre
(2 ing) yukarisinda duracaktir. Sporcu, filenin karsi tarafinda antrendrden dogru blok pozisyonunu alacaktir.
Antrendrden gelen sinyalde (topa bir tokat), sporcu ziplayacak, ellerini fileye dokunmadan topun etrafina
koyacak ve topu dogru sekilde tutarak yere inecektir.

Varyasyonlar

Bu dril, fiziksel yeteneklerine gore her sporcuya meydan okuyacak sekilde degistirilecektir. Topu filenin
yukarisina, rakip sahada file iizerinde ve / veya atletin soluna veya sagina hareket ettirmek, daha atletik
oyunculara meydan okumak i¢in miikemmel yollardir.
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Soguma

Soguma, 1sinma kadar 6nemlidir; ancak, genellikle goz ard1 edilir. Bir aktiviteyi aniden durdurmak kanin
toplanmasina neden olabilir ve atletin viicudundaki atik {irinlerin atilmasim yavaslatabilir. Ayrica Ozel
Olimpiyatlar sporculari i¢in kramplara, agrilara ve diger sorunlara neden olabilir. Soguma, viicut 1sisin1 ve kalp
atis hizin1 kademeli olarak diisiirlir ve bir sonraki egzersiz seans1 veya rekabetci deneyimden Once iyilesme
stirecini hizlandirir. Sakinlesme ayrica antrendr ve sporcunun seans veya miisabaka hakkinda konusmak icin iyi

bir zamandir. Sogumanin da esneme yapmak i¢in iyi bir zaman oldugunu unutmayn. Kaslar sicaktir ve esneme
hareketlerine agiktir.

Aktivite Amag Zaman (En Az)
Yavas aerobik kosu Viicut 1s1sin1 diigtiriir 2 dakika

Kalp atig hizin1 kademeli olarak disiiriir

Esnetme Atiklar1 kaslardan uzaklastirir 5 dakika
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Ornek Egzersizler

Baslangi¢ Takimi
Isinma (10-15 dakika)

- Kosu: 3 dakika sahada
- Germe: Gogiis, omuzlar ve kollar, hamstringler, dortliiler, kasik ve baldirlar
- Takim isinmasi: Biber, yerlestirme ve vurma, pas verme ve viicudu 1sitmaya hizmet etme

Beceri Calismasi (45 dakika)
Gegmeye Girisg

- Antrendr uygun formu gosterdikten sonra, sporcular topsuz dogru pas platformunu iistlenerek
pratik yapacaklardir.

- Sporcular 2 metre (6 fit) araliklarla birbirlerine bakan iki ¢izgi olustururlar ve aralarinda ileri geri
pas atma galismasi yaparlar.

Sunuma Giris

- El altindan servis atin.

- Sporcular filenin ayni tarafinda karsilikli 2 metre (6 fit) karsilikli iki ¢izgi olustururlar ve mesafe
veya ylikseklikten ziyade dogru mekanige odaklanarak birbirlerine servis atma pratigi yaparlar.

- Sporcular kendinden emin olduktan sonra, birbirlerinden uzaklagsmali ve filenin zit taraflarina
gecmelidir.

Vurmaya Giris

- Dogru vurus mekanigini gosterin
- Sporcular fileye 2 metre (6 fit) doniik bir ¢izgi olustururlar ve file tizerinden topa vurma pratigi
yaparlar. Top, 1 metre (3 fit) uzakta duran ve atletlere ¢ok nazikge firlatan bir antrendrden gelir.

Takim Konsepti (15 dakika)

- Sahada alt1 oyuncuyla hazir pozisyonlarda ¢alisin.

- Standart doniisii (saat yoniinde) ve degisikliklerin nasil yapilacagin agiklayin.

- Her pozisyonun hiicum ve savunma sorumluluklarimi tartigin (kimin gectigi, kimin ayarladigi,
kimin vurdugu vb.).

Soduma (10 dakika)

- Serinletme esnemesi igin ekibi bir araya getirin.
- Antrendr, bir "kazananlar gemberi" i¢inde her sporcu hakkinda bir olumlu yorum yapacaktir.
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Orta Takim
Isinma (10-15 dakika)

- Kosu: Kort ¢cevresinde 5 dakika
- Germe: G6glis, omuzlar ve kollar, hamstringler, dortliiler, kasik ve baldirlar
- Takim 1sinmasi: Biber, yerlestirme ve vurma, pas verme ve viicudu 1sitmaya hizmet etme

Beceri Calismasi (15 dakika)
TEMEL Diril

- Topu pasore dogru sekilde gegirmeye odaklanin.
Takim Konsepti (15 dakika)

Hizmet Alim1

- Servisi servis alacak sekilde ayarlayin ve servisi pasore iletmek i¢in pratik yapin.

- Antrendr veya antrendr yardimeisi, sahanin her boliimiine hizmet ederek takimin pas ve
iletisim becerilerini gelistirmesine izin vererek drile liderlik etmelidir.

- Her ayarlanabilir pas i¢in takim bir puan alir; dril, toplam ayarlanabilir gecis sayisi
gergeklestiginde veya bir satirda belirli bir say1 gergeklestiginde sona erebilir.

Hicum (30 dakika)
Takimu alt1 kisilik iki esit gruba ayirin ve yarigma kurallarini kullanarak oynayin.

—  Ideal olarak bu, altiya alt1 oyun olacaktir. Bir takimi1 doldurmak icin antrendrler, goniilliiler
veya aile liyeleri alinabilir.

- Miimkiin oldugunda, takimi rekabette neler bekleyecegi konusunda egitmek igin 1slik ve el
isaretlerini kullanan bir gérevli bulundurun.

Soduma (10 dakika)

- Soguma esnemesi i¢in takimi bir araya getirin.
-  Antrendr, bir "kazananlar gemberi" i¢inde her sporcu hakkinda olumlu bir yorum yapacaktir
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Geligmis Takim
Isinma (10-15 dakika)

- Jogging: 5 dakika. Avlu etrafinda yavas dev kol salinimlart ile
- Germe: Gogiis, omuzlar ve kollar, hamstringler, dortliiler, kasik ve baldirlar
- Takim 1isinmast: Biber, yerlestirme ve vurma, pas verme ve viicudu 1sitmaya hizmet etme

Beceri Calismasi (15 dakika)
TEMEL Dril
- Topu pasdre dogru sekilde gecirmeye odaklanin.
Takim Konsepti (15 dakika)
Gegis Puanlamasi

- Servis alacak takimi ayarlayin.

- Antrenér veya antrendr yardimcist hizmet vererek drile liderlik etmelidir; Takim pas verecek,
ayarlayacak ve topu file tizerinden atacak.

- Top fileyi temizlediginde (ve takim hazir olmadan), antrenér sahaya ikinci bir top atacak ve
takimi derhal savunma oynamak i¢in gabalamaya zorlayacaktir.

- Eger takim gegcis sirasinda ikinci topu gegebilir, kurabilir ve agin iizerinden atabilirse, bir puan
alacaklardir.

- Eger takim ii¢ten az vurus kullanirsa veya iki topu da filenin iizerinden geri getiremezse, puan
sayilmaz ve ¢alisma tekrar baglar.

- Takim 5 say1 atti§inda, tatbikat sona erer.

Hicum (30 dakika)
Takimu alti kisilik iki esit gruba ayirin ve yarigma kurallarini kullanarak oynayin.

- Ideal olarak bu, altiya alt1 oyun olacaktir; ancak, ileri diizey oyuncular i¢in hiicum, dérde
dorde, iice li¢ ve hatta ikiye iki olabilir.

- Miimkiin oldugunda, takimi rekabette neler bekleyecegi konusunda egitmek igin 1slik ve el
isaretlerini kullanan bir gérevli bulundurun.

Soguma (10 dakika)

- Soguma esnemesi i¢in ekibi bir araya getirin.
- Antrendr, bir "kazananlar cemberi" i¢inde her sporcu hakkinda bir olumlu yorum yapacaktir.
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Degisiklikler

Yarismada, kurallarin sporcularin 6zel ihtiyaclarina ve hatta tercihlerine uyacak sekilde degistirilmemesi
onemlidir. Bununla birlikte, Ozel Olimpiyat sporcularimin ihtiyaglarini karsilayan voleybol kurallarinda sinirl
sayida onaylanmis degisiklik vardir. Antrendrler, Ozel Olimpiyatlar Voleybol Kurallarinda belirtilen kurallara
uygun oldugu siirece sporcularin basariya ulasmalarina yardimer olmak i¢in antrenman egzersizlerini,
antrendrliik tarzlarini ve hatta spor ekipmanlarini degistirebilirler.

Daha diisiik yetenekli sporcular i¢in, onaylanmis yarigmalarda onaylanmus iki alternatif vardir: degistirilmis
yarigma ve Bireysel Yetenek Miisabakasi. Detaylar Ozel Olimpiyatlar Voleybol Kurallarinda verilmektedir.

Bir Sporcunun Ozel ihtiyaglarini Kargilama

Bazi1 Ozel Olimpiyat sporcularinin tek kolunu sinirli kullanimi vardir. Bu, servis atma, gegme ve ayarlamada
zorluklar yaratir. Antrenman yoluyla atlet tek elle nasil atilacagini ve servis atilacagini 6grenebilir. Bu sporcu,
gegmenin birincil islev oldugu arka sirada oynamakta sorun yasayabilir. Libero kuralini sunan programlarda,
sporcu arka sira uzmani igin sinirsiz sayida degistirilebilir ve boylece sinirh sayida kol kullanan sporcunun
yalnizca 6n sirada oynamasina izin verilir.
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Bazi sporcular, herkese tiim hakem uyarilarmin bir diidiik ve bir el hareketi igerdigini hatirlatarak ele
aliabilecek isitme bozukluklarina sahiptir. Pratikte ayni jestleri kullanarak, tiim sporcular gorsel olarak dikkat
etmeyi 0grenecekler.

iletisim Yénteminizi Degistirme
Farkl1 sporcular farkli iletisim sistemleri gerektirir. Ornegin, bazi sporcular gosterilen egzersizleri 6grenir ve
daha iyi tepki verirken, digerleri daha fazla s6zlii iletisim gerektirir. Bazi sporcular, beceride ustalagsmadan dnce

egzersizin veya becerinin bir agiklamasini gormek, duymak ve hatta okumak i¢in bir kombinasyona ihtiya¢
duyabilir.
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Voleybolda Kros Antrenmani

Capraz egitim, bir olayimn performansina dogrudan dahil olan beceriler disindaki becerilerin ikame edilmesini
ifade eden modern bir terimdir. Capraz egitim, yaralanma rehabilitasyonunun bir sonucu olarak ortaya ¢ikt1 ve su
anda yaralanmanin énlenmesinde de kullaniliyor.

Spesifik aligtirmanin sinirl bir degeri ve gegisi vardir. "Capraz antrenman" yapmanin bir nedeni, yogun bir
spora 6zgii antrenman periyodu sirasinda yaralanmayi 6nlemek ve kas dengesini korumaktir. Sporda basarinin
anahtarlarindan biri saglikli kalmak ve uzun vadede antrenman yapmaktir. Capraz antrenman, sporcularin daha

biiyiik bir cogku ve yogunlukla veya daha az yaralanma riski ile etkinlige 6zel antrenman antrenmanlari
yapmalarina olanak tanir.

Basketbol, tenis ve yiizme, mevcut oldugu yerlerde mitkemmel ¢apraz antrenman firsatlari saglayabilen Ozel
Olimpiyat sporlaridir. Basketbol atlama becerilerini gliglendirir, tenis iyi ayak ¢alismasi ve derinlik algisini
Ogretir ve ylizme omuz eklemini gii¢lendirir ve genel kardiyovaskiiler kondisyonu iyilestirir.

Onaylanmis Ozel Olimpiyatlar voleybol miisabakalar1 genellikle altrya alt1 yarismalar olarak “kapali alanda”
olarak tanimlanirken, sporculari ¢esitli yiizeylerde ve daha az takim iiyesiyle oynamaya tesvik etmenin 6nemli
bir degeri vardir. Sporu ¢im veya kum {izerinde oynamak, sporcularin dalis veya yuvarlanma sirasinda
yaralanma riskini azaltirken daha agresif savunma yapmalarina olanak tanir. Dérde dort, iigte {i¢ ve hatta ikiye
ikiserli oyunlara katilmak, sporculari sahanin daha fazlasini kapsamak ve her noktada tiim becerilerini
uygulamak, beceri gelisimlerini hizlandirmak.

NOT: Her zaman oldugu gibi, antrendrler sporun varyasyonlarini oynarken sporcularinin fiziksel
yeteneklerini ve sinirlamalarint hesaba katmalidir.

88 Ozel Olimpiyatlar Voleybol Antrenérlilk Rehberi - Agustos 2008



AN

Y37

Ozel Olimpiyatlar

VOLEYBOL ANTRENORLUK REHBERI

Voleybol Protokol ve Etik Kurallari



Ozel Olimpiyatlar Voleybol Antrendrlitk Rehberi e
Voleybol Protokol ve Etik Kurallari R —
igindekiler
Voleybol Kurallarini Ogretmek 91
Oyun Alant 91
Yetkililer 91
Mag oncesi 92
Toplant1 92
Magin Baglangici 92
Setin Baglangici 92
Servis Rotasyonu 92
Top Girig / Top Cikist 92
Puanlama Y ontemi 92
Zaman Asimlari 92
Set / Mag Kazanmak I¢in 93
Yaptirimlar 93
Yaygin Thlaller 93
Ozel Olimpiyatlar Birlesik Sporlar® Kurallar 94
Itiraz Prosediirleri 95
Uygunluk 95
Oyunun kurallari 95
Voleybol Protokolii ve Etik Kurallari 96
Sportmenlik 97
Voleybol Sézligi 99

90

Ozel Olimpiyatlar Voleybol Antrenérliik Rehberi - Agustos 2008



(S Ozel Olimpiyatlar Voleybol Antrenérlitk Rehberi
ey Voleybol Protokol ve Etik Kurallar

Voleybol Kurallarini Ogretmek

Voleybolun kurallarini 6gretmek igin en iyi zaman antrenman yapmaktir. Ornegin, bir antrenman oyunu
sirasinda bir oyuncu file ile temas kurdugunda, bu oyunu durdurmak ve topla oyun oynamaya ¢alisirken fileye
temas edemeyeceginizi aciklamak icin iyi bir zamandir. Uluslararasi bir spor programi olarak Ozel Olimpiyatlar,
Federation Internationale de Volleyball (FIVB) Kurallarim hem kabul etmis hem de degistirmistir. Ozel
Olimpiyatlar Inc. tarafindan degistirilen ve onaylanan voleybol kurallarinin tam listesi i¢in Litfen
www.specialolympics.org adresinde bulunan resmi Ozel Olimpiyat Spor Kurallarina bakin. Antrendr olarak
oyunun kurallarini bilmek, anlamak ve bu kurallar1 oyunculariniza ve diger antrendrlere 6gretmek sizin
sorumlulugunuzdadir. Size bu sorumluluk konusunda yardimci olmak igin, voleybol sporunu yoneten se¢ilmis
kurallar asagida listelenmistir.

Nadiren, kadroda en az alti oyuncunun bulundugu, uygun sekilde kayith bir takimin, yaralanma veya diger
sorunlar nedeniyle bir miisabaka sirasinda herhangi bir noktada alt1 oyuncuyu sahaya ¢ikaramamasi durumunda
durum meydana gelebilir. Ulusal diizeyin altinda, Miisabaka Y Oneticisi, takim rekabet avantaji elde edemedigi
siirece bu takimin kendi takdirine bagli olarak devam etmesine izin verebilir. Ozel Olimpiyatlar Birlesik
Sporlar® takimlart hi¢bir zaman ayni1 anda sahada sporculardan daha fazla partnere sahip olamaz.

Oyun Alani

Kurallara uygun bir oyun alanmin kullanilmasi tavsiye edilir. Bununla birlikte, Ozel Olimpiyatlar degisikligi,
servis hattinin fileye daha yakin olmasina, ancak 4,5 metreden (14 fit 9 in¢) daha yakin olmamasina izin verir.
Kural boyutunda bir saha (18 metreye 9 metre, her tarafta en az 3 metre genisliginde bir serbest bolge ile ¢evrili)
mevcut degilse, giivenli bir sekilde oyuna izin vermek i¢in degisiklikler yapilabilir. Degistirilmis Takim
Miisabakasinda, saha boyutu 7,62 metre (25 fit) genislige ve 15,24 metre (50 fit) uzunluga kiigiiltiilebilir. Filenin
yiiksekligi soyle olmalidir:

+ Erkekler ve karma egitim yarismasi — 2,43 metre (7 fit 11 5/8 ing)

+ Kadinlar i¢in rekabet — 2,24 metre (7 fit 4 1/8 ing)

+ Birlesik Spor yarismas1 — Erkekler ve karma egitimciler i¢in 2,43 metre (7 fit 11 5/8 ing) ve kadinlar
icin 2,24 metre (7 fit 4 1/8 ing)

Yetkililer
Yarismada, takimlarin asagida agiklandigi gibi gérev yapmasi igin bir veya daha fazla gorevli vermesi
gerekebilir.

Bas Hakem (R1)

Bashakem magtan sorumludur ve tiim konularda nihai yetkiye sahiptir. R1 skor hakeminin karsisindaki stantta
olacak ve top ellegleme, kaldirmalar, atiglar vb. gibi kararlar1 alacaktir. Hakem kararlar1 diidiik ve el isaretleriyle
verecektir. Bu uyarilar FIVB Kural Kitabinda bulunabilir. R1 tarafindan verilen tiim karar kararlar1 nihaidir.

Yardimci Hakem (R2)

Yardimc1 hakem zeminde, R1'in karsisinda ve takim siralarinin ve say1 hakeminin yaninda yer alir. R2 esas
olarak filenin kontroliinden ve ihlalleri izlemekten sorumludur. R2 ayrica, eger R1 oyunda perdelenmis veya
bloke edilmisse, top isleme ¢agrilarinda R1'e gizli bir sinyal vererek yardimei olabilir. Bu durumda R2 diidiik
calmayabilir, ancak gerektiginde R1'e yardim etmelidir. R2 ayrica say1 hakeminin gézetiminden ve tiim oyuncu
degistirme taleplerini yonetmekten sorumludur.

Skor Hakemi
Skor hakemi, miisabaka cetvelini oyunun kurallarina veya yetkilendirilen diger gorevlere gore tutmaktan
sorumludur. Gorsel skorbordun dogru olmasini saglamak skor hakeminin gorevidir.

Libero Tracker

Kurallarda Libero hiikmiinii kullanan programlar i¢in, kii¢iik bir hakemin Libero degisikliklerini takip etmesi
gerekebilir.
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Cizgi Hakemleri (LJ)
Hat hakemleri, hakem takiminin 6nemli bir parc¢asidir. Oyun alaninin sol kdselerinde (sol arka pozisyonun
arkasinda) dururlar ve R1'in talimatina gére topu igeri, disariya ve temas etmesine yardime1 olurlar.

SOOPA

Sporcular icin Ozel Olimpiyat Gérevlileri Programi (SOOPA), sporcunun yetenegi ile tutarli olarak, cesitli
sorumluluk seviyelerinde gérev yapmak icin gerekli becerilerde egitilecek Ozel Olimpiyat sporcularmin
gelisimine yardimci olmak igin tasarlanmistir. Voleybolda, yerel Ozel Olimpiyatlar iiyesi, bir SOOPA
gorevlisini NGB aracilifiyla sertifika almaya tesvik etmek i¢in Ulusal Yonetim Kurulu iiyesi ile yakin bir
sekilde ¢aligsmalidir.

Mag Oncesi Toplant
Mag Oncesi toplant1 sirasinda, R1 her takimin temsilcileriyle bulusarak:
1. Isinma prosediirlerini netlestirin
2. Etkinlik / turnuva / mag kurallarini ve tesis temel kurallarini agiklayin
3. Hangi takimun ilk servis kullanacagini ve sahanin hangi tarafindan servis atacagini belirleyin

Macin Baslangici
Hazir oldugunda, R1 oyunculara bitis ¢izgisinde siraya girmeleri talimatini verecektir. R1'den gelen bir uyar1
lizerine, oyuncular sahaya gegecek ve R2 sahadaki konumlarini dogrularken uygun rotasyonda siraya girecekler.

Setin Baglangici

Tiim oyuncular dogru pozisyonda oldugunda ve her iki takim da oynamaya hazir oldugunda, R1 servis atan
oyuncuyu topa servis atmaya ¢agiracaktir. Servis ¢agirma hem diidiik hem de kol hareketiyle yapilacaktir. Her
iki hakem tarafindan kullanilan tiim uyarilarla ilgili ayrintilar i¢in liitfen FIVB kural kitabina bakin.

Servis Rotasyonu
Servis karsilayan takim servis atma hakkini1 kazandiginda, oyuncular saat yoniinde bir pozisyon dondiiriir. Bunun
iki istisnasi vardir:
1. Birlesik Sporlar Voleybolunda, servis atan takim arka arkaya ii¢ say1 attiginda, saat yoniinde bir
pozisyon dondiirecek ve servisi siirdiirecektir. Kabul eden takim DONMEYECEKTIR.
2. Degistirilmis Takim Miisabakasi voleybolunda, ii¢ sayilik veya bes sayilik servis atma kurali
kullanilacaktir. Bir oyuncu ii¢ veya bes puant kazandiginda, rakip top ve servis alirken puan olmadan
otomatik olarak topa sahip olma kaybi olacaktir.

Top Girig / Top Cikisi
Saha i¢ine veya ¢izginin herhangi bir kismina diisen bir top iyi kabul edilir. Saha disina ve tamamen ¢izginin
disina diisen bir top kabul edilir.

Puanlama Yoéntemi

Voleybol, Ralli Puanlama yontemi kullanilarak oynanir. Her top oyuna sokuldugunda bir puan verilecektir.
Bunun istisnasi, hakemin bir tekrar yapmasidir (baska bir sahadan gelen bir topun sahaya gelmesi vb.).
Takiminizin puan kazanmasi i¢in hizmet vermenize gerek yok.

Zaman Asimlari
Her takim, set bagina her biri 30 saniye siiren iki mola alabilir.
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Set / Mag Kazanmak igin

Takimlarin seti kazanmasi igin 25 puan kazanmasi gerekir (karar seti 15 puana kadar oynanir). En az iki puanla
kazanmalisiniz. Maglar ya ii¢ setten en iyi ikisi ya da bes setten en iyi ii¢ii oynanir. Liitfen her yarigmanin
formati i¢in yarigma yoneticinize danigin. Bazi1 maglar, zaman ve / veya yer faktorleri nedeniyle kisaltilabilir
veya uzatilabilir.

Yaptirnmlar

Sari kart
Bir oyuncuya veya antrenore karsi rakip takimin puan almasiyla sonuclanan bir uyart.

Kirmizi kart
Bir oyuncuya veya antrendre karsi setten atilma ile sonuglanan bir yaptirim.

Kirmizi / Sar Kart Bir Arada
Bir oyuncuya veya antrendre karst magtan diskalifiye ile sonuglanan bir yaptirim. Yarisma yoneticisi, olayin
oyuncunun veya antrendriin turnuva diginda olmasini gerektirip gerektirmedigine karar verecektir.

Yaygin ihlaller
o Kaldirma
o Atmak
o  Cift vurug

o  Ucten fazla vurus

« Topla oynarken fileye dokunmak
«  Orta ¢izgi ihlali (agin altinda)

« Rotasyon dis1

»  Yanls servis atan oyuncu

e Arka sira hiicumu

e Servis ayag1 hatasi
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Ozel Olimpiyatlar Birlesik Sporlar® Kurallari
Resmi Ozel Olimpiyatlar Spor Kurallarinda belirtildigi gibi Ozel Olimpiyatlar Birlesik Sporlar® yarismasi
kurallarinda birkag farklilik vardir. Farkliliklar asagida vurgulanmastir:

1. Bir kadro, orantili sayida sporcu ve partnerden olusur. Kadro noktalarinin kesin dagilimi belirtilmese de
sekiz sporcu ve iki partnerden olusan bir voleybol kadrosu Birlesik Spor Programinin hedeflerini
kargilamiyor.

2. Miisabaka sirasindaki bir kadro, yar1 sporculardan ve yari partnerlerden olusur. Birlesik Sporlar
Voleybol ii¢ sporcu ve ii¢ ortaktan olugacak. Siralamada degiseceklerdir (6rn: bir partner, bir sporcu,
vb.). Hafifletici kosullarda, bir miisabaka yoneticisi, hala Birlesik Spor ruhuna uygun oldugunu
diisliniirse, ortaklardan daha fazla sporcuya izin verebilir.

3. Takim sporlarinda bdliim atamasi, tiim oyuncularin ortalama yetenegine degil, kadrodaki en iyi
oyunculara dayanir.

4. Takim sporlarinda oynamayan yetiskin bir antrendr olmalidir. Takim sporlarinda oyuncu antrendrlerine

izin verilmez.

Birlesik Sporlar Voleybol, zihinsel engelli bireyleri ve ayni takimda bulunmayanlari esit ortaklar olarak bir
araya getirerek zihinsel engelli bireylerin yayginlastirilmasina daha fazla katkida bulunmak {izere tasarlanmistir.
Tim takim arkadaslar1 arasindaki esitlik, takim arkadaslari asagi yukar1 ayni yas ve yeteneklere sahip oldugunda
artar. Benzer yas ve yeteneklere sahip sporcularin ve partnerlerin se¢imi Birlesik Sporlar Voleybol antrenmani
ve yarigmasi i¢in ¢ok 6nemlidir.

Birlesik Spor ortaklarmin takimdaki ve genel olarak Ozel Olimpiyatlardaki rollerini bilmeleri gok énemlidir.
Birlesik Spor ortaklarmin oyuncu hakimiyeti, programim amag ve hedeflerini karsilamaz ve sporcularin
yeteneklerini sergilemelerine izin vermez. lyi bir ortak, sporcunun yaninda oynayan ve benzer bir yetenege sahip
olandir. Kusursuz diinyada, bir sporcunun ve Birlesik Spor partnerinin katkilarint ayirt etmek imkansiz olurdu.
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itiraz Prosediirleri

Itiraz prosediirleri rekabet kurallarina tabidir. Rekabet yonetim ekibinin rolii kurallar1 uygulamaktir. Antrendr
olarak, sporcularimiza ve takiminiza kars1 géreviniz, Sporculariniz yarigirken meydana gelen ve Resmi Voleybol
Kurallarini ihlal ettigini diisiindiigiiniiz herhangi bir eylemi veya olaya itiraz etmektir. Itiraz etmemeniz son
derece 6nemlidir ciinkii siz ve sporcunuz istediginiz sonucu alamadiniz. Itirazlar, bir yarismanin programini
etkileyen ciddi konulardir. Yarisma i¢in itiraz prosediirlerini 6grenmek igin yarigsmadan énce yarisma
yoneticisine danigin.

Genellikle iki tiir protesto vardir: Uygunluk ve Oyunun Kurallar1.

Uygunluk
Uygunluk ile ilgili itirazlar, miisabaka yonetim ekibi tarafindan onaylanan itirazlara gére yapilacaktir.

Oyunun kurallan

Itirazlar bir sonraki servisten dnce oyundaki kaptan tarafindan yapilmalidir. Hakem, itiraz edilebilir bir durum
degildir. Gegerli bir itiraz, antrendriin ve oynayan kaptanin hakemin yanlis uyguladigini diisiinmesi seklinde bir
kural olacaktir. Bir 6rnek, sahadaki hatali sayida partner veya belirli bir oyundaki oyuncu degisikligi sayisini
uygulayamayan hakem olabilir.

Baghakem (R1) tarafindan gecerli bir itiraz yapilmis ve kabul edilmisse, hakem kiirsiiye ¢ikacak ve kural
kitabina bagvuracaktir. Kural kitabina danistiktan sonra, oyun kaptan1 yine de itiraz etmek isterse, R1 yarisma
yOneticisini bulmasi i¢in uygun bir temsilci gonderecektir. Bu sirada say1 hakemi magla ilgili tiim gercekleri
kaydetmelidir (skor, itiraz zamani, kullanilan oyuncu degisiklikleri, alinan molalar vb.). Miisabaka yoneticisi ve /
veya Bas Hakem itirazla ilgili bir karar verecektir. Reddedilirse, oyun hemen baslayacaktir. itiraz onaylanirsa,
s6z konusu oyun tekrar oynanir ve sorun giderilir. Bu kararlar kesindir. Itiraz yok. Set, alinan bir kararin
ardindan derhal ilerleyecektir.
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Voleybol Protokolii ve Etik Kurallari

Uygulama Sirasinda

Iyi voleybol etik kurallari ve protokolii antrenmanda baslar. Takiminiza iyi bir sportmenligi 6gretmek ve
gorevlilere, takim arkadaslarina, rakiplere ve goniilliilere saygiy1 gercek bir yarisma gerceklestigi zaman da
devam ettirecektir. Antrendr olarak roliiniiz, takiminizin izleyecegi standardi belirler. Her zaman iyi bir 6rnek
olmaya ¢aligin.

Pratik yaparken, takiminizin rekabette zorunlu kilmasini bekleyecegi kurallara uydugundan emin olun.
Sporculariniz kurallar ne kadar iyi anlarsa, belirli bir ¢agrinin neden yapildigini anlamak i¢in o kadar donanimli
olurlar. Birgok voleybol ¢agrisi 6zneldir ve uygulamada c¢agrilari uygularken tutarli olmak, yarigmalardaki kafa
karigikligini ve hayal kirikligini azaltacaktir. Hem gorevlilere hem de rakiplere saygiyr 6gretmek pratikte baslar.
Antrendriin yiiksek bir sportmenlik standardi belirlemesi gerekiyor.

Yarigma Sirasinda
Voleybol, en iyi sekilde pek ¢ok olumlu duygu ile oynanan son derece rekabetci bir spordur. Bu duyguyu kontrol
altinda tutmak ve iyi bir sportmenlige kanalize etmek antrenér icin zor olabilir.

Isinma sirasinda, tiim oyuncularin ve toplarin filenin dogru tarafinda kaldigindan emin olun. Isinma sirasinda
yaygin bir sorun, birisinin ziplayabilecegi ve topun iizerine diisebilecegi filenin diger tarafina giden gevsek bir
toptur. Bir oyuncu veya antrendr, 6zellikle olasi bir yaralanma meydana gelebilecek gevsek bir topun karsi tarafa
gittigini fark ederse, "top" veya "dur" diye bagirmak iyi bir gorgii kurallaridir. Sportmenlik, olasi bir sakatlig
onleyen takima tesekkiir etmektir.

Sadece oyun oynayan kaptan hakemlerle konusabilir. Bu oyuncu takimi kaptanlarin hakemlerle yaptigi
toplantida temsil edecektir. Hem antrendre hem de diger oyunculara zemin kurallar1 ve hakemin bahsettigi 6zel
Ogeler hakkinda bilgi vermelidir. Sadece kaptan veya antrendriin degil, tiim oyuncularin kurallar1 bilmesi
beklenir ve oyunun daha sorunsuz ilerlemesine yardimei olur.

R1 takimin dizilisini gosterdiginde, alt1 baslangi¢ oyuncusu art1 Libero bitis ¢izgisinde dizilir. Hakem igaret
verdiginde, takimlar rakipleriyle el sikismak i¢in saat yoniiniin tersine fileye gidecektir. Bazi takimlarin diger
takima verebilecekleri kiigiik hediyeleri olacaktir (6rnegin, igneler veya bolgelerinden veya bolgelerinden bir
sey). Bu, esas olarak ulusal veya Diinya Oyunlar1 diizeyinde yapilir, ancak her zaman giizel bir jesttir.

Set sirasinda oyuncular hakemlere, rakiplere ve takim arkadaslarina saygili davranacaklardir. Bir rakibe file
iizerinden bagirmak tolere edilmez ve oyuncunun sar1 kart (uyar1) veya kirmizi kart (¢ikarilmig) almasina neden
olur. Bir gorevli ile tartigmak ayni yaptirimlarin uygulanmasina neden olabilir.

Son setten sonra hakem takimlari bitis ¢izgisine yonlendirecek ve ardindan takimlara el sikigmalar1 ve
rakiplerini iyi oynanan bir magtan dolay: tebrik etmeleri i¢in agda bulusma talimati1 verecektir.

Maginizin hemen ardindan bir magin planlanabilecegini unutmayin, bu nedenle liitfen esyalarinizi toplayin ve
sahay1 bosaltin, bdylece sonraki takimlar 1sinmaya baslayabilir.

Genel olarak voleybol, iyi bir sportmenlik ve oyuncular, antrendrler ve gorevliler arasinda saygi i¢in biiyiik
bir iine sahiptir. Bir kog olarak, liitfen bunu takiminiza vurguladigimizdan ve kendinize iyi bir 6rnek
olusturdugunuzdan emin olun. Sporculariniz antrendr tarafindan belirlenen 6rnegi takip edecek. Bir antrendr
gorevlilere bagirirsa, oyuncular1 da aynisini1 yapacaktir. Hakemlere, diger oyunculara ve diger antrendre saygi
duyan ve olumlu kalabilen bir antrendr, takimi ve davranislar: tizerinde olumlu bir etkiye sahip olacaktir. Bir
oyuncu sahada veya 1sinma sirasinda kotii davranirsa, o sporcuyla konusmak ve ona iyi bir sportmenligin
beklendigini ve kotii davraniglara miisamaha gosterilmeyecegini bildirmek antrendriin sorumlulugundadir.
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Sportmenlik
"Kazanmama izin ver. Ama kazanamazsam, girisimde cesur olmama izin verin."

Iyi sportmenlik, antrenérlerin ve sporcularin adil oyun, etik davranis ve diiriistliik taahhiidiidiir. Algi ve
uygulamada, sportmenlik, comertlik ve bagkalari i¢in igten ilgi ile karakterize edilen nitelikler olarak tanimlanir.
Ornek olun. Asagida, sporcularmiza sportmenligi nasil 6greteceginiz ve kogluk yapacaginizla ilgili birkag odak
noktasint ve fikrini vurguluyoruz.

Rekabet¢i Caba
e Her etkinlik sirasinda azami ¢abay1 gosterin.
e  Becerileri, yarigmada sergilediginiz gibi ayni yogunlukta uygulayn.
¢ Her zaman magi bitirin - Asla pes etmeyin.

Her Zaman Adil Oyun
e Her zaman kurallara uyun.
e Her zaman sportmenlik ve adil oyun sergileyin.
e Gorevlilerin kararlarina her zaman sayg1 gosterin.

Antrendrlerin Beklentileri

1. Katilimcilarin ve hayranlarmn takip etmesi i¢in her zaman iyi bir 6rnek olun.

2. Her magta kazanan ve kaybeden bir takim olacaktir.Katilimcilara uygun sportmenlik egitimi verin
sorumluluklar1 vardir ve sportmenligi ve etige 6ncelik vermelerini talep eder.

3.  Sporcu performansini olumlu bir sekilde pekistirin.

4. Mag gorevlilerinin muhakemesine saygi gosterin, etkinlik kurallarina uyun ve kigkirtacak davranislarda
bulunmayin.

5. Tiim katilimeilara ve hayranlara saygili davranin.

6. Hem mactan 6nce hem de sonra hakemlerle ve rakip antrendrle herkesin 6niinde tokalasin.

7. Sportmenlik standartlarina uymayan katilimcilar i¢in cezalar gelistirin ve uygulayin.

Ozel Olimpiyatlar Birlesik Sporlarda Sporcularin ve Ortaklarin Beklentileri
1. Takim arkadaslariniza saygili davranin.
2. Bir hata yaptiklarinda takim arkadaglarini cesaretlendirin.
3. Rakiplere saygili davranin: Yarigmalardan 6nce ve sonra tokalagin.
4. Yarigma gorevlilerinin kararlarina saygi gosterin, yarisma kurallarina uyun ve kiskirtabilecek higbir
davranis sergileyin
Adil bir yarigma diizenlemek i¢in yetkililer, antrenérler, direktdrler veya diger katilimcilarla isbirligi
yapin.
Diger takim kotii davranis gosterirse misillemede bulunmayin (s6zlii veya fiziksel olarak).
Ozel Olimpiyatlar1 temsil etme sorumlulugunu ve ayricaligim ciddiyetle kabul edin.
Kazanmayi kigisel elinizden gelenin en iyisini yapmak olarak tanimlayin.
Kogunuz tarafindan belirlenen yiiksek sportmenlik standardini yasayin.

o

©oNo

Kogluk ipuglari
[l Oyunculariniza yetkililere ve kararlarina saygi duymalarini 6gretin.
[l Oyunculara kurallar dahilinde siki oynamay1 dgretin.
[0 Oyunculara voleybolun genel kurallarini 6gretin.
[l Her mag veya antrenmandan sonra sportmenlik 6diilleri veya takdirler verin. Sporculari sportmenlik
gosterdiklerinde daima Gviin.
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Sportmenlik
+ Sportmenlik, bu arada, sizin ve sizin ig¢inizde gosterilen bir tavirdir ve oyun alaninin disinda kalir.

Rekabet hakkinda olumlu.

+ Kendinize saygi gosterin.
o Daima kontrol altinda kalin, hatta kendinizi koti hissettirin.
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Voleybol Sozliigii

Dénem Tanim

Anten Saha dis sinirlarini belirlemek i¢in ag uzantisinin bir pargasi olarak tutturulmus, agdan
yukari dogru uzanan esnek bir direk

Saldir1 Hatt Sahanin karsisindaki ¢izgi, merkezden 3 metre. Arka hat oyunculari, bu hattin 6niinde

veya lizerinde bir topa saldiramaz.

Arka Sira Saldirisi

Bir arka hat oyuncusu hiicum ¢izgisinin lizerinde veya 6niinde topa saldirdiginda

Arka Sira Blogu Bir arka hat oyuncusu agda bir topu bloke ettiginde

Top Giris Sinir ¢izgisine, sahaya veya i¢ine diisen top

Top Cikis Saha disina diisen top

Temel Konum Servis sirasinda bir sporcunun belirlenmis pozisyonu

Blok Bir topun sahaniza girmesini engellemek i¢in fileye ziplama becerisi
Merkez Hatt1 Dogrudan filenin altindaki ¢izgi

Tletisim, Cift

Bir oyuncunun topa arka arkaya iki kez vurmasi veya topun viicudunun gesitli
yerlerine arka arkaya temas etmesi durumunda

Temas, Ardisik

Takimun ilk vurusu sirasinda, oyuncunun viicudunun ¢esitli boliimleriyle art arda
temaslara tek bir topla oynama hareketiyle izin verildiginde ortaya ¢ikan kurallara
uygun bir oyun.

Kisiler, Ardisik

Bir oyuncunun arka arkaya iki kez topa vurmasi durumunda ihlal (Istisna Kurallart
9.2.3,142ve 14.4.2)

Olii top Hakemler tarafindan ¢agirilan top oyun disidir.

Karar Seti Mag berabere kalirsa oynanacak final (3. veya 5.) seti

Incelemek Genellikle, engellenmemis bir ani artistan sonra ekibin ilk kargilamasi

Bolme Rekabet¢i gruplarda veya havuzlarda esitlik saglamak i¢in ekipleri degerlendirme
stireci

Ayak Hatasi Servis atan oyuncu, servis atarken topa temas ederken ayni anda bitis ¢izgisine
dokunur

Held Ball Yakalanan veya firlatilan ve temiz oynanmayan bir top

Vurucu / Smagor

Rakibinin sahasina kuvvetle topa saldiran oyuncu

Dizlik

Bir oyuncunun dizlerini korumak i¢in istege bagli koruyucu ekipman

Libero Sadece arka sira pozisyonunda oynayan bir savunma uzmani; Bu oyuncu zit renkli bir
forma giyer ve baska kisitlamalar: vardir.

Eslesme Onceden belirlenmis set sayis1

Yetkililer Bag Hakem: tribiinde (R1); Yardimc1 Hakem: Skor tablosunun yaninda yerde (R2);

golcii; Libero izleyici; ¢izgi hakimleri

Ust iiste gelmek

Oyuncular servis atma aninda yanlis rotasyondayken meydana gelen faul

Gozleme

Bir savunma oyuncusunun, topun yere ¢arpmasini énlemek i¢in avucunu yere koydugu
bir oyun
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Doénem Tanim
Gegmek Genellikle bir takim arkadasinin pasorle ilk temasi
Oyuncu Degisimi Libero'nun oyuna girmesi veya oyundan ¢ikmasi

Kaptan oynamak

Sahada takimini temsil eden ve hakemle konusabilen tek takim iiyesi olan
oyuncu

Kazanilacak Puanlar

Bir seti kazanmak igin 15 veya 25 puan gereklidir; Kazanmak i¢in bir takimin
en az 2 puan 6nde olmasi gerekir (Miisabaka yonetimi bazi durumlarda bagka
limitler belirleyebilir)

Ralli

Topu ag lizerinde ileri geri oynama eylemi

Ralli Skoru

Tekrar yonlendirilmedikge her oyun bir puanla sonuglanir

Kirmizi kart

Bir oyuncunun / antrendriin kaba veya kabul edilemez davranistan dolay1
setten ¢ikarilmasiyla sonuglanan ve puan verilmeyen bir yaptirim

Tekrar oynat

Bir hakem, bir hata veya bagka nedenlerden dolayi takima bir 6nceki puani
gecmesi talimatini verdiginde

Servis Topu oyuna sokma teknigi

Pasor Topu sut atan bir oyuncuya atan (genellikle ikinci takim temasi)

Yan Disar1 / Dondiir Takim rakip takimin servisini kazandiginda, takim saat yoniinde bir pozisyon
donecek ve bu genellikle Side Out olarak adlandirilacaktir.

Smag Rakibin sahasina sert vuruslu bir top, genellikle bir bas {istii kol sallamasiyla
topa vurarak basarilir.

Oyuncu Degistirme Alant Bir oyuncunun setten ayrilmasi gereken bagka bir oyuncunun pozisyonunu

isgal etmek i¢in sete girme eylemi

Zaman asimi

Oynayan kaptan veya antrendr tarafindan talep edilen ve R1 tarafindan verilen
oyunun askiya alinmasi; mola siiresi kurala gore belirlenir

Dokunma Bir oyuncunun kasitli veya kazara temas ettigi top; her ikisi de bir dokunus
olarak sayilir

Sar1 kart Diger takim igin bir puanla sonuglanan kabul edilemez davranislar i¢in bir
oyuncuya / antrendre uyari
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Pas Drilleri (Onkol ve Bas Ustii) 32
TEMEL Drill (Tiim Becerileri Verimli Sekilde Olusturun) 32
3'e 3'e 3 Dril 32
Alan Dril 32
Basket Yakalama Dril 33
Zig Zag Dril 34
El Ayari 35
Beceri Ilerlemesi - E1 Ayar1 35
El Ayar Drilleri 36
Flick Dril 36
Run Down Dril 37
Hiicum / Vurma 38
Ayakta Hiicum 38
Sigrama Hiicumu 39
Beceri lerlemesi - Hiicum / Vurma 39
Hiicum / Vurma Drilleri 40
Hedef Uygulama Drili 40
Engelleme 42
Beceri Ilerlemesi - Engelleme 42
Blokaj Drilleri 43
Dogru Yer, Dogru Zaman Drili 43
Ust ve Arka Drili 43
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Voleybol Antrenman Yarigmalari

Ne kadar ¢ok rekabet edersek o kadar iyi oluruz. Ozel Olimpiyatlar voleybolu igin stratejik planin bir parcast,
yerel seviyelerde daha fazla spor gelisimini saglamaktir. Rekabet sporculari, antrendrleri ve tiim spor yonetimi
takimini motive eder. Programiniza miimkiin oldugunca ¢ok sayida rekabet firsati ekleyin veya genisletin.
Asagida birkag 6neri verdik.

1. Bir Ozel Olimpiyat alan1 veya bolgesel voleybol turnuvasina ev sahipligi yapin.

2. Miimkiinse miisabaka disinda diger yerel Ozel Olimpiyatlar voleybol takimlarina kars1 antrenman
hiicumlarina ev sahipligi yapin ve / veya bunlara katilin.

3. Yakindaki bir okul / kuliip takimina sporcularinizin onlarla antrenman yapip yapamayacagini veya
kontrollii bir hilcumda onlarla rekabet edip edemeyecegini sorun.

4. Ulusal Yonetim Kurulunuzla iletigsime gecin ve miimkiinse antrendrlerin sertifika firsatlart hakkinda
bilgi edinin.

5. EKibi yerel bir iiniversiteyi veya kuliip voleybolu miisabakasini izlemeye veya miimkiinse televizyonda
bir mag seyretmeye gotiiriin. Oyuncularin temellerini tartisin ve her hafta pratikte 6grendikleri
becerileri gergeklestirmenin 6nemini pekistirin.

6. Her egitim seansinin sonunda yarigsma bilesenlerini dahil edin.

Hedeflerin belirlenmesi

Her sporcu i¢in gergekei ancak zorlu hedefler, sporcunun hem antrenmanda hem de miisabaka sirasinda
motivasyonu i¢in onemlidir. Hedefler, hem egitim hem de yarisma planlarinin eylemini belirler ve yonlendirir.
Sporculardaki spor giiveni, katilimi eglenceli hale getirmeye yardimci olur ve sporcunun motivasyonu igin
kritiktir. Hedef belirleme ile ilgili ek bilgi ve alistirmalar icin liitfen Antrendrliik Ilkeleri Béliimii'ne bakin.
Hedef belirlemede ilk sey, bireysel sporcunun siirlamalarini anlamaktir. Bir sporcunun neler yapabilecegini
belirlemeden dnce bir amag beyani yazan baslangi¢ antrenérleri, yalnizca hedeflerin gecerliligini zayiflatacaktir.

1. Sporcunun entelektiiel, fiziksel ve sosyal gii¢lii ve zayif yonlerini belirleyin.

2. Sporcunun tek bir sezon boyunca gercekei bir sekilde ulagmasi gereken ii¢ ila bes kiiciik dlciilebilir
hedef tanimlayin. Bu hedefler beceriye dayali (6rnegin, siirekli hizmet etmeyi 6grenmek), sosyal temelli
(6rnegin, herhangi bir kizgin patlamadan veya uygulamalarda somurtmaktan kaginmak) veya fiziksel
(6rnegin, daha hizli bir zamanda bir dril yapmak) olabilir.

Hedeflerinizi olumlu bir sekilde ifade etmeyi unutmayin.

4. Sporcunun basarmak igin ger¢ekten kendini uygulamasi gereken bir veya iki hedefi tanimlayin - "zor
hedefler".

5. Sporcunun giiglii ve zayif yonlerinin bu hedefleri nasil etkileyecegini belirleyin ve olasi sorunlari ele
almak i¢in bir plan olusturun.

6. Hedefleri agiklamak ve onlarin anlayisini ve katilimin1 kazanmak i¢in sporcu ve uygun destekci ile

goriisiin. Destekciden bekleyebileceginiz destek derecesi, belirlemek isteyeceginiz bazi hedefleri

siirlayabilir.

Sporcunun dogrudan kontrolii digindaki amaglardan kaginin (bir mag veya turnuva kazanan takim).

8. Alt diizey bir takim i¢in yardimc1 antrenor olmak, Global Messenger ve / veya SOOPA Yetkilisi olmak
gibi sporcunun / bakicinin ilgilendigi beceri temelli olmayan hedefler olup olmadigini belirleyin.

9. Bu hedefleri desteklemek igin sizin (antrendriin) 6grenmeniz veya basarmaniz gereken bir sey olup
olmadigini belirleyin. Planin nedir?

10. Sporculara her hedefe ulastiklarinda sunabileceginiz motive edici ddiilleri veya takdirleri belirleyin.

Bunlar riigvet veya dnemli maddi ddiiller seklinde OLMAMALIDIR.

w

~

Ornek Voleybol Hedefleri
o Diizenli hizmet hattindan sinirlar i¢inde 10 iizerinden sekizi almak olarak 6l¢iilen, siirekli olarak elden
hizmet vermeyi 6grenin;
o Dogru esneme sirasini kullanarak takima 1sinma ve soguma esnemesinde liderlik edin;
o Yillik voleybol ddiilleri ziyafetinde bir konusma yapin;
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o Ferdi Voleybol Yetenek Miisabakast Yarigmasi # 3'te beg lizerinden dordii, 6nkol pasaji;

o  Her hafta antrenmanda aglar1 kurup indirmeye yardim etmeyi dgrenin;

e Yeni sporcularin ige alinmasina yardimct olmak i¢in yakindaki bir konut evinde bir sosyal yardim
sunumu ile yardimet olun.

Hedef Belirlemenin Faydalar

Sporcunun fiziksel uygunluk seviyesini artirir

Oz disiplini dgretir

Sporcuya ¢esitli diger aktiviteler igin gerekli olan spor becerilerini gretir
Sporcuya kendini ifade etme ve sosyal etkilesim i¢in bir arag saglar

* 6 o o
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Birlesik Sporlarda Anlaml Katilim Olusturma®

Birlesik Spor, Ozel Olimpiyatlarin felsefesini ve ilkelerini benimser. Birlesik Spor takiminiz1 segerken, spor
sezonunuzun basinda, sirasinda ve sonunda anlamli bir katilim elde etmek istersiniz. Birlesik Spor takimlari, tiim
sporcular ve partnerler i¢in anlamli katilim saglamak iizere diizenlenmistir. Her takim arkadas1 bir rol oynamali
ve takima katkida bulunma firsatina sahip olmalidir. Anlamli katilim ayn1 zamanda Birlesik Sporlar takimi
icindeki etkilesim ve rekabetin kalitesini de ifade eder. Ekipteki tiim ekip arkadaslarinin anlamli katilimini
saglamak, herkes i¢in olumlu ve &diillendirici bir deneyim saglar.

Anlamli Katilm Gostergeleri
e  Takim arkadaglari, kendilerine veya bagkalarina agirt yaralanma riskine neden olmadan rekabet ederler.
o  Takim arkadaslar1 yarigma kurallarina gore yarigirlar.
o  Takim arkadaglari, takimin performansina katkida bulunma yetenegine ve firsatina sahiptir.

o  Takim arkadaglar1 becerilerini diger sporcularin becerileriyle nasil harmanlayacaklarini anlar, bu da
daha az yetenekli sporcularin performansinin artmastyla sonuglanir.

Ekip Uyeleri Oldugunda Anlamh Katiim Saglanmaz

o Takim arkadaslarina kiyasla {istiin spor becerilerine sahip olmak.

o  Takim arkadaslar1 yerine saha koclar1 olarak hareket edin.

e Oyunun kritik dénemlerinde rekabetin ¢cogu yoniinii kontrol edin.

o Diizenli olarak antrenman veya pratik yapmayin ve sadece yarigma giiniinde gelin.

o Baskalarina zarar vermemeleri veya tiim oyunu kontrol etmemeleri i¢in yetenek seviyelerini 6nemli
Ol¢iide azaltin.
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Ornek Egzersizler
Baslangi¢ Takimi
Isinma (10-15 dakika)
- Kosu: 3 dakika sahada
- Germe: Gogiis, omuzlar ve kollar, hamstringler, dortliiler, kasik ve baldirlar

Takim 1sinmasi: Biber, yerlestirme ve vurma, pas verme ve viicudu 1sitmaya hizmet etme

Beceri Calismasi (45 dakika)
Pas Verme Giris

Antrendr uygun formu gosterdikten sonra, sporcular topsuz dogru pas platformunu iistlenerek

pratik yapacaklardir.

Sporcular 2 metre (6 fit) araliklarla birbirlerine bakan iki ¢izgi olustururlar ve aralarinda ileri geri
pas atma g¢alismasi yaparlar.

Servise Giris

- El altindan servis yapin.
- Sporcular filenin ayni tarafinda karsilikli 2 metre (6 fit) karsilikli iki ¢izgi olustururlar ve mesafe

veya ylikseklikten ziyade dogru mekanige odaklanarak birbirlerine servis atma pratigi yaparlar.

- Sporcular kendinden emin olduktan sonra, birbirlerinden uzaklasmali ve filenin zit taraflarina
gecmelidir.

Vurmaya Giris

- Dogru vurus mekanigini gosterin

Sporcular fileye 2 metre (6 fit) doniik bir ¢izgi olustururlar ve file tizerinden topa vurma pratigi

yaparlar. Top, 1 metre (3 fit) uzakta duran ve atletlere ¢cok nazikge firlatan bir antrenérden gelir.

Takim Konsepti (15 dakika)

- Sahada alt1 oyuncuyla hazir pozisyonlarda ¢alisin.
- Standart doniisii (saat yoniinde) ve degisikliklerin nasil yapilacagini agiklayin.

Her pozisyonun hiicum ve savunma sorumluluklarini tartisin (kim gecer, kim koyar, kim vurur,

vb.).

Soguma (10 dakika)

- Sakinlesme esnemesi igin takimi bir araya getirin.

- Antrendr, bir "kazananlar gemberi" i¢inde her sporcu hakkinda olumlu bir yorum yapacaktir.
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Orta Takim

Isinma (10-15 dakika)

- Kosu: Kort ¢cevresinde 5 dakika
- Germe: Gogiis, omuzlar ve kollar, hamstringler, dortliiler, kasik ve baldirlar

- Takim isinmast: Biber, yerlestirme ve vurma, pas verme ve viicudu 1sitmaya hizmet etme

Beceri Calismasi (15 dakika)
TEMEL Dril

- Topu pasdre dogru sekilde gecirmeye odaklanin.

Takim Konsepti (15 dakika)
Servis Alimi
- Servisi servis alacak sekilde ayarlayin ve servisi pasore iletmek i¢in pratik yapin.
- Antrendr veya antrendr yardimeisi, sahanin her boliimiine hizmet ederek takimin pas ve iletisim
becerilerini gelistirmesine izin vererek drile liderlik etmelidir.
- Her ayarlanabilir pas igin takim bir puan alir; dril, toplam ayarlanabilir gegis sayisi

gerceklestiginde veya bir satirda belirli bir say1 gergeklestiginde sona erebilir.

Hucum (30 dakika)
Takinmu altil iki esit gruba ayirin ve yarigma kurallarini kullanarak oynayin.

—  lIdeal olarak bu, altiya alt1 oyun olacaktir. Bir takimi doldurmak igin antrendrler, goniilliiler veya

aile iiyeleri ige alinabilir.
- Miimkiin oldugunda, takimi rekabette neler bekleyecegi konusunda egitmek i¢in 1slik ve el

isaretlerini kullanan bir gérevli bulundurun.

Soduma (10 dakika)

- Serinletme esnemesi i¢in ekibi bir araya getirin.

- Antrendr, bir "kazananlar ¢emberi" i¢inde her sporcu hakkinda olumlu bir yorum yapacaktir.
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Geligmis Takim

Isinma (10-15 dakika)

- Jogging: 5 dakika. Avlu etrafinda yavas dev kol salinimlar ile
- Germe: Gogiis, omuzlar ve kollar, hamstringler, dortliiler, kasik ve baldirlar
- Takim isinmast: Biber, yerlestirme ve vurma, pas verme ve viicudu 1sitmaya hizmet etme
Beceri Calismasi (15 dakika)
TEMEL Dril
- Topu pasore dogru sekilde gecirmeye odaklanin.

Takim Konsepti (15 dakika)
Gegis Puanlamasi

- Servis alacak takimi ayarlayin.

- Antrendr veya antrenor yardimeisi hizmet vererek drile liderlik etmelidir; Takim pas verecek,
ayarlayacak ve topu file tizerinden atacak.

- Top fileyi temizlediginde (ve takim hazir olmadan), antrenér sahaya ikinci bir top atacak ve takimi
hemen savunma oynamak i¢in ¢abalamaya zorlayacaktir.

- Takim gegis sirasinda ikinci topu gegebilir, kurabilir ve agin iizerinden atabilirse, bir puan
alacaklardir.

- Eger takim ti¢ten az vurus kullanirsa veya iki topu da filenin iizerinden geri getiremezse, puan
sayilmaz ve calisma tekrar baglar.

- Takim 5 say1 attiginda, dril sona erer.

Hucum (30 dakika)
Takinu altili iki esit gruba ayirin ve yarisma kurallarini kullanarak oynayin.

- Ideal olarak bu, altrya alt1 oyun olacaktir; ancak ileri diizey oyuncular i¢in hiicum, dérde dérde,
iice li¢ ve hatta ikiye iki olabilir.
- Miimkiin oldugunda, takimi rekabette neler bekleyecegi konusunda egitmek i¢in 1slik ve el

isaretlerini kullanan bir gérevli bulundurun.
Soduma (10 dakika)

- Sakinlesme esnemesi i¢in takimi bir araya getirin.

- Antrendr, bir "kazananlar gemberi" i¢inde her sporcu hakkinda olumlu bir yorum yapacaktir.
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Voleybol Becerileri Degerlendirme Karti

Spor becerileri degerlendirme karti, bir sporcunun beceri yetenegini belirlemede yararli olan sistematik bir
yontemdir. Spor becerileri degerlendirme karti, koclara, sporcularin bir spordaki yetenek seviyelerini, katilim
baglamadan once belirlemelerinde yardimci olmak i¢in tasarlanmistir. Koglar bu degerlendirmeyi birkag
nedenden dolay1 faydali bir arag olarak goreceklerdir:

1.

2.
3.

4.
5. Sporcunun giinliikk antrenman programini belirlemeye yardimci olur

Antrendr ve sporcunun sporcunun oynamak igin en uygun pozisyonu belirlemesine yardimei olur, 6rnegin
pasdr, smagor, libero (savunma uzmani) vb.

Sporcunun temel egitim alanlarini belirler

Antrenman takimlarinda benzer yeteneklere sahip sporculari gruplandirmak i¢in antrendrlere yardimci
olur

Sporcunun ilerlemesini 6lger

Degerlendirmeyi uygulamadan dnce, antrendrlerin sporcuyu gozlemlerken asagidaki analizi yapmasi gerekir.

Ana beceriler altinda listelenen gorevlerin her birine agina olun
Her gorevin dogru bir gorsel resmine sahip olun

Beceriyi icra eden yetenekli bir icraci gézlemlediniz mi?

Degerlendirmeyi yonetirken koglar, sporcularinin miimkiin olan en iyi analizini almak i¢in daha iyi bir firsata
sahip olacaktir. Her zaman gozlemlemek istediginiz beceriyi agiklayarak baslaym. Miimkiin oldugunda beceriyi
gosterin.
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Ozel Olimpiyatlar - Bireyler igin Voleybol Becerileri Degerlendirmesi

Isim: O Sporcu O Takim Arkadast
Jersey Numarasi: Antrendriin Adi:

Takim adu: Degerlendiricinin Adt:

Yetki: Degerlendirme Tarihi: / /

Bu degerlendirme i¢in "Degistirilmis Kurallar" kullantyorsaniz BURAYA KONTROL EDIN
Takim Oyunu i¢in Bireysel Degerlendirme

A. Servis atma (sporcunun beceri diizeyini en iyi temsil eden se¢imi belirtin)
Topa vurma / temasa gegme zorlugu (1)

Bazen el altindan file iizerinden legal olarak servis yapar (2)

Yasal olarak siirekli ve etkili bir sekilde gizli hizmet verir (3)

Kurallara uygun olarak hem alt hem de el ile file {izerinden servis yapar (4)

Siirekli olarak ag iizerinden servis hizmeti verir (5)

Genellikle rakip takim geri donemeyecek sekilde ag iizerinden servis atar (8)

NOT: Degerlendirici, Degeri (8) degerlendirirken rakip takimin beceri diizeyini goz dniinde bulundurmalidir.

PUAN:

B. Gecme (sporcunun beceri diizeyini en iyi temsil eden se¢imi belirtin)
Takim arkadasina dnkol gegisini tamamlama zorlugu (1)

Bazen takim arkadasina pasi tamamlar (2)

Sadece dogrudan kendisine gelen paslari tamamlar (3)

Genellikle pozisyonunun genel alaninda alian paslar1 tamamlar (4)

Durum i¢in en iyi pas tiirlinii (bas {istii / set / dnkol) seger (5)

Tamamlar, hiicum yapmak i¢in pasoriine dogru bir sekilde geger (6)

Geligmis bir pas, bas Ustii seti ve 6n kol pasosu tamamlama yetenegi ile hiicumu kontrol eder (8)

PUAN:

C. Engelleme (sporcunun beceri diizeyini en iyi temsil eden se¢imi belirtin)
Durumdan bagimsiz olarak hi¢ engellemez (1)

Engellemek i¢in ¢ok az ¢aba sarf eder veya hig¢ ¢caba gostermez ve genellikle blok i¢in konum disidir (2)

Sadece topun dogrudan 6niinde vuruldugunda blok yapar (3)

1-2 adimlik saldirilarin pesinden gider (4)

3-4 adim Stede agresif bir sekilde blok yapmaya calisir, bircok basarili blok yapar (6) Iyi viicut kontrolii ile rakiplerin ag
boyunca tiim saldirilarini durdurma olaganiistii yetenegi (8)

PUAN:

D. Saldir1/ Vurus (sporcunun beceri diizeyini en iyi temsil eden se¢imi belirtin)
On sira oyununun temel mekanigi bilgisini gostermez (1)

Periyodik olarak ag lizerinden tartigmasiz bir saldir1 yapar (2)

Dogrudan ona geldiginde topu file iizerinden vurur (3)

Top kendisine ayarlandiginda file lizerinden vurur, ara sira 1-2 adim 6tede bir sete hareket eder (4)

Siirekli olarak topu file iizerinden kars1 sahaya dogru vurur (5)

Rakip takimin geri donemeyecegi sekilde, topa siirekli olarak ag tizerinden vurursa (6)

NOT: Degerlendirici, Degeri g6z 6niinde bulundururken rakip takimin beceri diizeyini g6z 6niinde bulundurmalidir (6)
Topu asagrya dogru ziplama ve saldirma yetenegini gosterir (8)

PUAN:
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Ozel Olimpiyatlar - Bireyler igin Voleybol Becerileri Degerlendirmesi

E. fletisim (sporcunun beceri diizeyini en iyi temsil eden se¢imi belirtin)
Takim arkadaglar1 veya koglarla iletisim kurmaz; topa dogru herhangi bir hareket yapmaz (1)

Takim arkadaglar1 veya koglarla iletisim kurmaz; genellikle diger oyuncularla karsilasir ve takim arkadaslarinin ¢agirdigi
toplari alir (2)

Sahada oynay1s seklini degistirerek takim arkadaglar1 ve antrendrlerden gelen iletisimlere yanit verir (4)

Pozisyonu yakininda toplari ¢agirir ve agresif bir sekilde takip eder ve top isteyen takim arkadaglarindan uzaklasir (5)
Takim arkadaslarini iletisim kurmaya tesvik eder; sahadaki takim arkadaslarina rehberlik etmeye yardimci olur (6)

Oyun sirasinda takim arkadaslar1 ve antrendrlerle giiclii bir sekilde iletisim kurar (8)

PUAN:

F. Oyun Farkindahg (sporcunun beceri diizeyini en iyi temsil eden se¢imi belirtin)
Bazen hiicum ve savunmada karistirilir; gegis yapmaz; tek bir yerde kalir (1)

Kogun talimat verdigi sekilde sabit bir pozisyonda oynayabilir; ara sira gevsek bir topun pesinden gidebilir (2)
Oyunun sinirlt anlasilmasi; temel becerileri gergeklestirir ve kog isterse ara sira oyunlar oynar (4)

Oyunu orta diizeyde anlar; bazi hiicum oyunlar1 ve saglam savunma becerileri (6)

Oyunun ileri diizeyde anlasilmasi ve voleybolun temel ilkelerine hakimiyet (8)

PUAN:

G. Hareket (sporcunun beceri diizeyini en iyi temsil eden se¢imi belirtin)
Sabit bir pozisyonu korur; gerektigi gibi topa dogru veya toptan uzaga hareket etmez (1)

Topa dogru sadece 1-2 adim hareket eder (2)

Topa dogru hareket eder, ancak tepki siiresi yavastir ve aralikli olarak hiicumdan savunmaya gecise sahiptir (4)
Hareket yeterli saha kapsamina izin verir (5)

Iyi mahkeme kapsami, makul Slciide agresif; sugtan savunmaya iyi gegis (6)

Olaganiistii mahkeme kapsami, agresif beklenti; hiicumdan savunmaya biiyiik gegis (8)

PUAN:

Toplam puan:

(Maksimum Puan = 56)

GENEL DERECELENDIRMEY] belirlemek igin TOPLAM PUANI 7'ye béliin

[En yakin onda birine yuvarlayin, 6r. 4.97 = 5.0 veya 3.53 = 3.5; Maksimum Puan = §]

GENEL DEGERLENDIRME:

Antrenériin / Degerlendiricinin imzas:
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Voleybol Kiyafetleri

Tilim yarigmacilar i¢in uygun voleybol kiyafetleri gereklidir. Antrendr olarak, antrenman ve miisabaka i¢in kabul
edilebilir ve kabul edilemez spor kiyafetlerini tartisin. Antrenman ve yarismalar sirasinda giyilen belirli kiyafet
tiirlerinin avantaj ve dezavantajlarinin yani sira uygun sekilde giyilen kiyafet giymenin 6nemini tartigin.
Ornegin, uzun pantolonlar (atletik olmayan) herhangi bir etkinlik igin uygun voleybol kiyafeti degildir.
Sporcularin hareketlerini kisitlayan atletik olmayan pantolonlar giyerken ellerinden gelenin en iyisini
yapamayacaklarini aciklayin. Sporculari antrenman sirasinda veya yarigmalar sirasinda okula veya tiniversite
miisabakalarina gotiiriin ve giyilen kiyafetleri belirtin. Egitim ve yarismalara uygun kiyafetler giyerek bile 6rnek
olabilirsiniz. Dogru voleybol kiyafeti gomlek (forma), sort, corap ve ayakkabidir.

Oyuncuya sakatlanmaya neden olabilecek veya suni bir avantaj saglayacak herhangi bir nesne takmak
yasaktir. Glivenlik nedenleriyle, bir oyuncunun sapka veya taki takmamasi onerilir. Dini veya tibbi madalyonlar
giyilirse zincirlerden ¢ikarilir ve {iniforma altina bantlanir veya dikilir. Diiz bant disindaki bir halka
¢ikarilamiyorsa, giivenlik tehlikesi olusturmayacak sekilde bantlanmalidir.

Oyuncular, riskleri kendilerine ait olmak {izere gozliik veya lens takabilirler. Ozellikle gozler, ayak bilekleri
ve dizlerdeki yaralanmalarin 6nlenmesine yardimci olacak iiriinler mevcut olabilir.

Forma

Antrenman sirasinda sporcular rahat ve omuz bolgesinde hareket 6zgiirligii saglayan bir Forma giymelidir.
Uzun kollu pas ge¢gme sirasinda topun 6n kollar {izerindeki etkisini azaltabilir ve bu nedenle kabul edilebilir bir
secenektir. Formanin uzunlugunun bir ¢ift sort veya 1sinma pantolonunun i¢ine girecek kadar uzun oldugundan
emin olun.

Yarisma sirasinda, oyuncu formalari 1'den 99'a kadar numaralandirilmalidir, kopyalara izin verilmez.
Numara, jarse ile acikca goriilebilmeli ve zit renkte olmali ve 6niin ortasina (minimum 15 c¢cm [6 ing]) ve
formanin arka tarafinin ortasina (minimum 20 cm [8 ing¢]) yerlestirilmelidir; Numaralar1 olusturan serit minimum
2 cm (3/4 ing) genisliginde olacaktir. Forma ve sortlarin rengi ve tasarimi tiim takim igin aynt olmalidir. Libero
olarak oynayan bir oyuncu, Libero olmayan formasinda gosterilen numaranin aynisini giymelidir. Miisabaka
yoneticisi, belirli mag (lar) igin istege bagli istisnalar yapabilir. Bu 6zellikler, {iniforma siparis edildiginde veya
bagka bir sekilde tedarik edildiginde antrendrii yonlendirmek i¢in dahil edilmistir.
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Sort
Antrenman sirasinda sporcular spor sortu veya forma sortlart giymelidir. Sortlar sporcuya rahatlik ve giizel bir
goriiniim saglamalidir.

Yarigsma sirasinda, tim oyuncular goriiniis olarak benzer sortlar giymelidir; buna ¢izgi, renk ve logolar
dahildir.

Corap

Sporcularin aktivite sirasinda ayak nemini emmeye yardimci olmast i¢in gorap giymeleri 6nerilir. Voleybolda
stirekli dur-kalk hareketi nedeniyle, coraplar kabarciklarin 6nlenmesine yardime1 olabilir.

Ayakkabi

Sporcularin 6zellikle voleybol i¢in tasarlanmig ayakkabilar giymeleri onerilir. Yastikli tabanlik, kemer destegi ve
topuk destegi olan ayakkabilara sahip olmak 6nemlidir. Yiiksek iistler kabul edilebilir.

Isinma Giysileri

Sporcularin daha serin ortamlarda voleybol mag1 6ncesi ve sonrasinda 1sinma kiyafeti giymesi veya antrenman
yapmasi Onerilir. Orta agirlikta bir pamuklu sweatshirt ve esofman altt mitkkemmel ve ucuz 1sinmalardir.

Dizlik
Dizleri morluklardan ve yer yaniklarindan korumaya yardimei olmak i¢in diz pedleri siddetle tavsiye edilir.
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Voleybol Geregleri
Voleybol sporu, asagidaki spor ekipmani tiiriinii gerektirir. Voleybol becerilerinin 6gretilmesine yardimci olacak
iiriinler mevcut olabilir.

Voleybol Topu

Topun boyutu, ¢evresi olarak 81 santimetreden (32 ing) biiyiik olmamali ve 226 gramdan (8 ons) fazla
olmamalidir. Kural boyutundaki voleybola miimkiin oldugunca yakin olmalidir. Top kiire seklinde olacak ve
icinde kaucuk veya benzeri bir malzemeden yapilmis bir i¢ lastik bulunan esnek deri veya sentetik deriden
yapilacaktir. Rengi tek tip bir agik renk veya bir renk kombinasyonu olabilir. I¢ basing 0,30 - 0,32 kg / cm2 (4,26
- 4,61 psi) olacaktir. Modifiye Takim Miisabakasinda daha hafif agirlik, deri veya sentetik deri, modifiye
voleybol kullanilabilir.

Oyun Alani

Kural olarak 9 metre x 18 metre (29 fit 6 ing x 59 fit) kortun kullamlmasi tavsiye edilirken, Ozel Olimpiyatlar
modifikasyonu servis hattinin aga daha yakin, ancak 4,5 metreden (14 fit 9 ing). Kural boyutunda bir saha yoksa,
giivenli bir sekilde oyuna izin vermek i¢in degisiklikler yapilabilir.

File

Oyun sirasinda takimlart ayirmak i¢in kullanilir, normal ve Birlesik Sporlar i¢in erkeklerin net yiiksekligi 2,43
metre (7 fit 11 5/8 ing) kullanilir. Kadinlar ve Modifiye Takim Miisabakalari i¢in kadinlarin net yiiksekligi 2,24
metredir (7 fit 4 1/8 ing). Resmi ag 1 metre (39 ing) genisliginde ve 9.5 ila 10 metre (31 fit 6 ing ila 33 fit)
uzunlugundadir (yan bantlarin her iki tarafinda 25 ila 50 cm [10 ing ila 19 122 ing]) , 10 cm (4 ing) kare siyah
agdan yapilmistir. Tepesinde, 7 cm (2 3/4 ing) genisliginde ve iki kat beyaz kanvastan yapilmis yatay bir serit
tiim uzunlugu boyunca dikilir.

14 Voleybol Hizli Baglangi¢ Kilavuzu - Ekim 2008



G Ozel Olimpiyatlar Voleybol
s Antrenorler Hizh Baslangi¢ Kilavuzu

Antenler

Bunlar, agin kenar ¢izgilerini gegtigi noktalarda agin zit taraflarina tutturulmus dikey esnek ¢ubuklardir. Bir
anten 1.80 metre (5 fit 11 ing) uzunlugundadir ve istteki 80 cm (32 ing) agin {izerinde uzamr ve 10 cm (4 ing) zit
renkte, tercihen kirmizi ve beyaz seritlerle igaretlenmistir.

Net Standartlar

Kenarlar disinda .50 ila 1.0 metre (20 ing ila 39 ing) mesafeye yerlestirilen ag1 destekleyen direkler, 2.55 metre
(8 fit 4 in¢) yiiksekliginde ve tercihen ayarlanabilir. Miimkiin oldugunda, direkler i¢in pedler kullanilmalidir.

Top Arabasi / Top Canta

Antrenman veya miisabaka sirasinda voleybolu tasimak veya tutmak i¢in kullanilan bir cihaz.
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Voleybol Kurallarini Ogretmek

Voleybolun kurallarin1 gretmek igin en iyi zaman antrenman yapmaktir. Ornegin, bir antrenman oyunu
sirasinda bir oyuncu file ile temas kurdugunda, bu oyunu durdurmak ve topla oyun oynamaya caligirken fileye
temas edemeyeceginizi agiklamak igin iyi bir zamandir. Uluslararast bir spor progranu olarak Ozel Olimpiyatlar,
Federation Internationale de Volleyball (FIVB) Kurallarim hem kabul etmis hem de degistirmistir. Ozel
Olimpiyatlar Inc. tarafindan degistirilen ve onaylanan voleybol kurallarinin tam listesi i¢in liitfen
www.specialolympics.org adresinde bulunan resmi Ozel Olimpiyat Spor Kurallarina bakin. Antrendr olarak
oyunun kurallarini bilmek, anlamak ve bu kurallar1 oyunculariniza ve diger antrenorlere 6gretmek sizin
sorumlulugunuzdadir. Size bu sorumluluk konusunda yardimci olmak i¢in, voleybol sporunu yoneten se¢ilmis
kurallar asagida listelenmistir.

Nadiren, kadroda en az alti oyuncunun bulundugu, uygun sekilde kayith bir takimin, yaralanma veya diger
sorunlar nedeniyle bir miisabaka sirasinda herhangi bir noktada alt1 oyuncuyu sahaya ¢ikaramamasi durumunda
durum meydana gelebilir. Ulusal diizeyin altinda, Miisabaka Y oneticisi, takim rekabet avantaj1 elde edemedigi
siirece bu takimin kendi takdirine bagli olarak devam etmesine izin verebilir. Ozel Olimpiyatlar Birlesik
Sporlar® takimlar1 hi¢bir zaman ayni1 anda sahada sporculardan daha fazla partnere sahip olamaz.

Oyun Alani

Kurallara uygun bir oyun alanmin kullanilmasi tavsiye edilir. Bununla birlikte, Ozel Olimpiyatlar degisikligi,
servis hattinin fileye daha yakin olmasina, ancak 4,5 metreden (14 fit 9 in¢) daha yakin olmamasina izin verir.
Kural boyutunda bir saha (18 metreye 9 metre, her tarafta en az 3 metre genisliginde bir serbest bolge ile ¢evrili)
mevcut degilse, giivenli bir sekilde oyuna izin vermek igin degisiklikler yapilabilir. Degistirilmis Takim
Miisabakasinda, saha boyutu 7,62 metre (25 fit) genislige ve 15,24 metre (50 fit) uzunluga kigiiltiilebilir. Filenin
yiiksekligi soyle olmalidir:

+ Erkekler ve karma egitim yarismast — 2,43 metre (7 fit 11 5/8 ing)

+ Kadinlar i¢in rekabet — 2,24 metre (7 fit 4 1/8 ing)

+ Birlesik Spor yarismas1 — Erkekler ve karma egitimciler i¢in 2,43 metre (7 fit 11 5/8 ing) ve kadinlar
icin 2,24 metre (7 fit 4 1/8 ing)

Yetkililer
Yarismada, takimlarin asagida agiklandigi gibi gérev yapmasi igin bir veya daha fazla gorevli vermesi
gerekebilir.

Bas Hakem (R1)

Baghakem magtan sorumludur ve tiim konularda nihai yetkiye sahiptir. R1 skor hakeminin karsisindaki stantta
olacak ve top ellegleme, kaldirmalar, atiglar vb. gibi kararlar1 alacaktir. Hakem kararlar1 diidiik ve el isaretleriyle
verecektir. Bu uyarilar FIVB Kural Kitabinda bulunabilir. R1 tarafindan verilen tiim karar kararlar1 nihaidir.

Yardimci Hakem (R2)

Yardimc1 hakem zeminde, R1'in karsisinda ve takim siralarinin ve say1 hakeminin yaninda yer alir. R2 esas
olarak filenin kontroliinden ve ihlalleri izlemekten sorumludur. R2 ayrica, eger R1 oyunda perdelenmis veya
bloke edilmisse, top igleme ¢agrilarinda R1'e gizli bir sinyal vererek yardimer olabilir. Bu durumda R2 diidiik
calmayabilir, ancak gerektiginde R1'e yardim etmelidir. R2 ayrica say1 hakeminin gdzetiminden ve tiim oyuncu
degistirme taleplerini yonetmekten sorumludur.

Skor Hakemi
Skor hakemi, miisabaka cetvelini oyunun kurallarina veya yetkilendirilen diger gorevlere gore tutmaktan
sorumludur. Gérsel skorbordun dogru olmasint saglamak skor hakeminin gorevidir.
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Libero Tracker
Kurallarda Libero hitkmiinii kullanan programlar i¢in, kii¢iik bir hakemin Libero degisikliklerini takip etmesi

gerekebilir.

Cizgi Hakemleri (LJ)
Hat hakemleri, hakem takiminin 6nemli bir par¢asidir. Oyun alaninin sol koselerinde (sol arka pozisyonun
arkasinda) dururlar ve R1'in talimatina gore topu iceri, disariya ve temas etmesine yardimei olurlar.

SOOPA

Sporcular icin Ozel Olimpiyat Gérevlileri Programi (SOOPA), sporcunun yetenegi ile tutarli olarak, cesitli
sorumluluk seviyelerinde gérev yapmak icin gerekli becerilerde egitilecek Ozel Olimpiyat sporcularinin
gelisimine yardimei olmak igin tasarlanmistir. Voleybolda, yerel Ozel Olimpiyatlar iiyesi, bir SOOPA
gorevlisini NGB araciligryla sertifika almaya tesvik etmek i¢in Ulusal Yonetim Kurulu iiyesi ile yakin bir
sekilde calismalidir.

Mag Oncesi Toplanti
Mag 6ncesi toplanti sirasinda, R1 her takimin temsilcileriyle bulusarak:
1. Isinma prosediirlerini netlestirin
2. Etkinlik / turnuva / mag kurallarini ve tesis temel kurallarini agiklayin
3. Hangi takimin ilk servis kullanacagini ve sahanin hangi tarafindan servis atacagini belirleyin

Macin Baslangici
Hazir oldugunda, R1 oyunculara bitis ¢izgisinde siraya girmeleri talimatini verecektir. R1'den gelen bir uyari
iizerine, oyuncular sahaya gegecek ve R2 sahadaki konumlarini dogrularken uygun rotasyonda siraya girecekler.

Setin Baslangici

Tiim oyuncular dogru pozisyonda oldugunda ve her iki takim da oynamaya hazir oldugunda, R1 servis atan
oyuncuyu topa servis atmaya ¢agiracaktir. Servis ¢agirma hem diidiik hem de kol hareketiyle yapilacaktir. Her
iki hakem tarafindan kullanilan tiim uyarilarla ilgili ayrintilar i¢in liitfen FIVB kural kitabina bakin.

Servis Rotasyonu
Servis karsilayan takim servis atma hakkini kazandiginda, oyuncular saat yoniinde bir pozisyon dondiiriir. Bunun
iki istisnasi vardir:
1. Birlesik Sporlar Voleybolunda, servis atan takim arka arkaya {i¢ say1 attiginda, saat yoniinde bir
pozisyon dondiirecek ve servisi siirdiirecektir. Kabul eden takim DONMEYECEKTIR.
2. Degistirilmis Takim Miisabakasi voleybolunda, ii¢ sayilik veya bes sayilik servis atma kurali
kullanilacaktir. Bir oyuncu ti¢ veya bes puani kazandiginda, rakip top ve servis alirken puan olmadan
otomatik olarak topa sahip olma kaybi olacaktir.

Top Girig / Top Cikigi
Saha i¢ine veya ¢izginin herhangi bir kismina diigen bir top iyi kabul edilir. Saha disina ve tamamen ¢izginin
disina diisen bir top kabul edilir.

Puanlama Yoéntemi

Voleybol, Ralli Puanlama yontemi kullanilarak oynanir. Her top oyuna sokuldugunda bir puan verilecektir.
Bunun istisnasi, hakemin bir tekrar yapmasidir (bagka bir sahadan gelen bir topun sahaya gelmesi vb.).
Takiminizin puan kazanmasi i¢in hizmet vermenize gerek yok.

Zaman Asimlari
Her takim, set bagina her biri 30 saniye siiren iki mola alabilir.
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Set / Mag Kazanmak igin

Takimlarin seti kazanmasi igin 25 puan kazanmasi gerekir (karar seti 15 puana kadar oynanir). En az iki puanla
kazanmalisiniz. Maglar ya ii¢ setten en iyi ikisi ya da bes setten en iyi ti¢ii oynanir. Liitfen her yarismanin
formati i¢in yarigma yoneticinize danigin. Baz1 maglar, zaman ve / veya yer faktorleri nedeniyle kisaltilabilir
veya uzatilabilir.

Yaptirnmlar

Sari kart
Bir oyuncuya veya antrenore karsi rakip takimin puan almasiyla sonuglanan bir uyari.

Kirmizi kart
Bir oyuncuya veya antrenore karsi setten atilma ile sonuglanan bir yaptirim.

Kirmizi / Sar Kart Bir Arada
Bir oyuncuya veya antrendre karst magtan diskalifiye ile sonuglanan bir yaptirim. Yarisma yoneticisi, olayin
oyuncunun veya antrendriin turnuva diginda olmasini gerektirip gerektirmedigine karar verecektir.

Yaygin ihlaller
o Kaldirma
o Atmak
o  Cift vurug

o  Ucten fazla vurus

« Topla oynarken fileye dokunmak
o  Orta ¢izgi ihlali (agin altinda)

« Rotasyon dis1

»  Yanls servis atan oyuncu

e Arka sira hiicumu

e Servis ayag1 hatasi
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Ozel Olimpiyatlar Birlesik Sporlar® Kurallari
Resmi Ozel Olimpiyatlar Spor Kurallarinda belirtildigi gibi Ozel Olimpiyatlar Birlesik Sporlar® yarismasi
kurallarinda birkag farklilik vardir. Farkliliklar asagida vurgulanmastir:

1. Bir kadro, orantili sayida sporcu ve partnerden olusur. Kadro noktalarinin kesin dagilimi belirtilmese de
sekiz sporcu ve iki partnerden olusan bir voleybol kadrosu Birlesik Spor Programinin hedeflerini
kargilamiyor.

2. Miisabaka sirasindaki bir kadro, yar1 sporculardan ve yar1 partnerlerden olusur. Birlesik Sporlar
Voleybol ii¢ sporcu ve ii¢ ortaktan olusacak. Siralamada degiseceklerdir (6rn: bir partner, bir sporcu,
vb.). Hafifletici kosullarda, bir miisabaka yoneticisi, hala Birlesik Spor ruhuna uygun oldugunu
diistiniirse, ortaklardan daha fazla sporcuya izin verebilir.

3. Takim sporlarinda boliim atamasi, tiim oyuncularin ortalama yetenegine degil, kadrodaki en iyi
oyunculara dayanir.

4. Takim sporlarinda oynamayan yetiskin bir antrendr olmalidir. Takim sporlarinda oyuncu antrendrlerine
izin verilmez.

Birlesik Sporlar Voleybol, zihinsel engelli bireyleri ve ayni takimda bulunmayanlari esit ortaklar olarak bir
araya getirerek zihinsel engelli bireylerin yayginlastirilmasina daha fazla katkida bulunmak iizere tasarlanmustir.
Tim takim arkadaslar1 arasindaki esitlik, takim arkadaslar1 asagi yukar1 ayn1 yas ve yeteneklere sahip oldugunda
artar. Benzer yas ve yeteneklere sahip sporcularin ve partnerlerin se¢imi Birlesik Sporlar Voleybol antrenmani
ve yarigmasi i¢in ¢ok 6nemlidir.

Birlesik Spor ortaklarmin takimdaki ve genel olarak Ozel Olimpiyatlardaki rollerini bilmeleri ¢ok dnemlidir.
Birlesik Spor ortaklarinin oyuncu hakimiyeti, programin amag ve hedeflerini kargilamaz ve sporcularin
yeteneklerini sergilemelerine izin vermez. lyi bir ortak, sporcunun yaninda oynayan ve benzer bir yetenege sahip
olandir. Kusursuz diinyada, bir sporcunun ve Birlesik Spor partnerinin katkilarini ayirt etmek imkansiz olurdu.

itiraz Prosediirleri

Itiraz prosediirleri rekabet kurallarina tabidir. Rekabet yonetim ekibinin rolii kurallar1 uygulamaktir. Antrendr
olarak, sporculariniza ve takiminiza karsi géreviniz, Sporculariniz yarisirken meydana gelen ve Resmi Voleybol
Kurallarini ihlal ettigini diisiindiigiiniiz herhangi bir eylemi veya olaya itiraz etmektir. Itiraz etmemeniz son
derece 6nemlidir ciinkii siz ve sporcunuz istediginiz sonucu alamadniz. Itirazlar, bir yarismanim programim
etkileyen ciddi konulardir. Yarigma i¢in itiraz prosediirlerini 6grenmek i¢in yarismadan dnce yarisma
yOneticisine danigin.

Genellikle iki tiir protesto vardir: Uygunluk ve Oyunun Kurallari.

Uygunluk
Uygunluk ile ilgili itirazlar, miisabaka yonetim ekibi tarafindan onaylanan itirazlara gore yapilacaktir.

Oyunun kurallan

Itirazlar bir sonraki servisten dnce oyundaki kaptan tarafindan yapilmalidir. Hakem, itiraz edilebilir bir durum
degildir. Gegerli bir itiraz, antrendriin ve oynayan kaptanin hakemin yanlis uyguladigini diistinmesi seklinde bir
kural olacaktir. Bir drnek, sahadaki hatali sayida partner veya belirli bir oyundaki oyuncu degisikligi sayisini
uygulayamayan hakem olabilir.

Bashakem (R1) tarafindan gecerli bir itiraz yapilmis ve kabul edilmisse, hakem kiirsiiye ¢ikacak ve kural
kitabina bagvuracaktir. Kural kitabina danistiktan sonra, oyun kaptan1 yine de itiraz etmek isterse, R1 yarisma
yoneticisini bulmasi i¢in uygun bir temsilci gonderecektir. Bu sirada say1 hakemi magcla ilgili tiim gercekleri
kaydetmelidir (skor, itiraz zamani, kullanilan oyuncu degisiklikleri, alinan molalar vb.). Miisabaka yoneticisi ve /
veya Bag Hakem itirazla ilgili bir karar verecektir. Reddedilirse, oyun hemen baslayacaktir. itiraz onaylanirsa,
s6z konusu oyun tekrar oynanir ve sorun giderilir. Bu kararlar kesindir. Itiraz yok. Set, alinan bir kararin
ardindan derhal ilerleyecektir.
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Voleybol Sozliigii

Doénem Tanim

Anten Saha dis sinirlarini belirlemek i¢in ag uzantisinin bir pargasi olarak tutturulmus, agdan
yukar1 dogru uzanan esnek bir direk

Saldir1 Hatt1 Sahanin karsisindaki ¢izgi, merkezden 3 metre. Arka hat oyunculari, bu hattin 6niinde

veya lizerinde bir topa saldiramaz.

Arka Sira Saldirisi

Bir arka hat oyuncusu hiicum ¢izgisinin iizerinde veya oniinde topa saldirdiginda

Arka Sira Blogu Bir arka hat oyuncusu agda bir topu bloke ettiginde
Top Giris Sinir ¢izgisine, sahaya veya i¢ine diisen top
Top Cikis Saha disina diisen top

Temel Konum

Servis sirasinda bir sporcunun belirlenmis pozisyonu

Blok

Bir topun sahaniza girmesini engellemek i¢in fileye ziplama becerisi

Merkez Hatt1

Dogrudan filenin altindaki ¢izgi

Tletisim, Cift

Bir oyuncunun topa arka arkaya iki kez vurmasi veya topun viicudunun ¢esitli
yerlerine arka arkaya temas etmesi durumunda

Temas, Ardisik

Takimun ilk vurusu sirasinda, oyuncunun viicudunun ¢esitli boliimleriyle art arda
temaslara tek bir topla oynama hareketiyle izin verildiginde ortaya ¢ikan kurallara
uygun bir oyun.

Kisiler, Ardigik

Bir oyuncunun arka arkaya iki kez topa vurmasi1 durumunda ihlal (Istisna Kurallari
9.2.3,14.2ve 14.4.2)

Olii top Hakemler tarafindan ¢agirilan top oyun disidir.

Karar Seti Mag berabere kalirsa oynanacak final (3. veya 5.) seti

Incelemek Genellikle, engellenmemis bir ani artistan sonra ekibin ilk karsilamasi

Bolme Rekabet¢i gruplarda veya havuzlarda esitlik saglamak i¢in ekipleri degerlendirme
stireci

Ayak Hatasi Servis atan oyuncu, servis atarken topa temas ederken ayni anda bitis ¢izgisine
dokunur

Held Ball Yakalanan veya firlatilan ve temiz oynanmayan bir top

Vurucu / Smagor

Rakibinin sahasina kuvvetle topa saldiran oyuncu

Dizlik

Bir oyuncunun dizlerini korumak i¢in istege bagli koruyucu ekipman

Libero Sadece arka sira pozisyonunda oynayan bir savunma uzmani; Bu oyuncu zit renkli bir
forma giyer ve bagka kisitlamalar: vardir.

Eslesme Onceden belirlenmis set say1si

Yetkililer Bas Hakem: tribiinde (R1); Yardimc1 Hakem: Skor tablosunun yaninda yerde (R2);

golctii; Libero izleyici; ¢izgi hakimleri

Ust iiste gelmek

Oyuncular servis atma aninda yanlis rotasyondayken meydana gelen faul
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Dénem Tanim
Gozleme Bir savunma oyuncusunun, topun yere ¢arpmasini dnlemek icin avucunu yere
koydugu bir oyun
Gegmek Genellikle bir takim arkadasinin pasorle ilk temasi
Oyuncu Degisimi Libero’nun oyuna girmesi veya oyundan ¢ikmasi

Kaptan oynamak

Sahada takimini temsil eden ve hakemle konusabilen tek takim tiyesi olan
oyuncu

Kazanilacak Puanlar

Bir seti kazanmak i¢in 15 veya 25 puan gereklidir; Kazanmak i¢in bir takimin
en az 2 puan 6nde olmasi gerekir (Miisabaka yonetimi bazi durumlarda baska
limitler belirleyebilir)

Ralli

Topu ag lizerinde ileri geri oynama eylemi

Ralli Skoru

Tekrar yonlendirilmedikge her oyun bir puanla sonuglanir

Kirmizi kart

Bir oyuncunun / antrendriin kaba veya kabul edilemez davranistan dolay1
setten ¢ikarilmasiyla sonuglanan ve puan verilmeyen bir yaptirim

Tekrar oynat

Bir hakem, bir hata veya bagka nedenlerden dolay1 takima bir 6nceki puani
geemesi talimatini verdiginde

Servis Topu oyuna sokma teknigi

Pasor Topu sut atan bir oyuncuya atan (genellikle ikinci takim temast)

Yan Disar1 / Dondiir Takim rakip takimin servisini kazandiginda, takim saat yoniinde bir pozisyon
donecek ve bu genellikle Side Out olarak adlandirilacaktir.

Smag Rakibin sahasina sert vuruslu bir top, genellikle bir bas tstii kol sallamasiyla

topa vurarak basarilir.

Oyuncu Degistirme Alani

Bir oyuncunun setten ayrilmasi gereken bagka bir oyuncunun pozisyonunu
isgal etmek i¢in sete girme eylemi

Zaman asimi

Oynayan kaptan veya antrendr tarafindan talep edilen ve R1 tarafindan verilen
oyunun askiya alinmasi; mola siiresi kurala gore belirlenir

Dokunma Bir oyuncunun kasitli veya kazara temas ettigi top; her ikisi de bir dokunus
olarak sayilir
Sar1 kart Diger takim igin bir puanla sonuglanan kabul edilemez davranislar i¢in bir

oyuncuya / antrendre uyari
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Ek: Beceri Gelistirme ipuglar
Isinma Drilleri

En iyi 1sinma alistirmalari, bu antrenmanda kapsanmasi planlanan becerilere ve sporcularin halihazirda bir
miktar 6zgilivene sahip olmasina dayanir. Isinma, diisiik etkili bir egzersizdir ve amag, sporcularin son antrenman
veya yarigmadan bu yana voleybol beyinlerini yeniden devreye sokarken ayni zamanda kan akigini saglamaktir.

Daire Pas Drili

Aciklama

Sporcular (A) filenin bir tarafinda kaba bir daire olusturacaklardir. Antrenér (C) cemberin ortasinda duracak ve
topu antrendre geri gonderecek olan sporculardan birine atarak drili baglatacaktir. Antrenér sirayla topu farkli bir
sporcuya gecirecek (veya firlatacak), o da antrenére geri gonderecek ve bu boyle devam edecek.

Bu diisiik seviyeli etkilesimsiz dril, antrendriin alistirma seansinin geri kalaninin hedeflerini tartismast, ekibin
odaklanacagi genel hedefleri pekistirmesi veya yaklagsan miisabakalari tartigmasi i¢in bir firsattir; ya da sadece
takimin igbirligine dayali bir tatbikatta kaynasmasina izin verin.

Dril, sporcularin kontrollii bir sekilde topu ayarlamasini veya baginin iistiinden ge¢mesini saglayarak daha
karmasik hale getirilebilir. En yiiksek seviyelerde, antrendr sporcularin pas / kazma becerilerini gelistirmek i¢in
topa vurabilir (% 25 efor).
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TEMEL Driller (Tum Becerileri Verimli Sekilde Olusturun)

Asagidaki temel gegis alistirmasi, tiim yetenek seviyelerine kolayca uyarlanabilecek sekilde tasarlanmustir.
Ayrica, farkli yetenek seviyelerine sahip sporcularin her biri kendi 6zel beceri ihtiyaglarini gelistirirken ayni
drile katilmasina da olanak tanur.

Aciklama

A, B ve C pozisyonlarmin her birine bir oyuncu yerlestirilecektir. Kalan oyuncular, A pozisyonunun arkasinda
saha diginda bir ¢izgi olusturacaklardir.

1. Top, Oyuncu A'dan Oyuncu B'ye filenin iizerinden atilir (Her top ag iizerinden geldigi i¢in, bu
alistirmay1 6gretmeye ne kadar erken baslarsaniz, sporculariniz o kadar ¢cabuk dogru aligkanliklari
gelistireceklerdir.)

2. Oyuncu B, topu Oyuncu C'ye bir kafa iistii veya 6nkol past ile pas atar ve sonra fileye yaklasir.

3. Oyuncu C'nin ¢arpmasi topu agdan 2 metre (6 fit) uzakta duran Oyuncu B'ye ayarlar. Oyuncu B topu
yakalar ve agin altindan siradaki bir sonraki Oyuncu A'ya dogru yuvarlar.

4. Alistirma yapildiginda ve siradaki bir sonraki oyuncu A pozisyonuna gectiginde, daha dnce A
pozisyonunda olan oyuncu B pozisyonuna hareket eder, daha 6nce B pozisyonunda olan oyuncu C
pozisyonuna hareket eder ve daha 6nce C pozisyonunda olan oyuncu sonuncuya hareket eder. A
pozisyonunun arkasindaki siradaki pozisyon

(<)
® \

3’e 3’e 3 Dril
Aciklama

Alt1 sporcu, ii¢ vuruslu voleybolla 5 ralli puanina kisaltilmig bir oyun oynayacak. 3 metrelik (10 fit) ¢izginin
i¢inde filenin her iki yaninda fileye doniik olarak ii¢ sporcu siraya girecektir.

Dril her seferinde antrenériin (C) topu sahanin digindan takimlardan birinin tizerindeki bir sporcuya (A)
firlatmasiyla baslar. Bu sporcunun kontrollii bir sekilde yanindaki sporcuya pas vermesi gerekecek, o sporcu
topu ilk sporcuya geri génderecek ve o da ag tizerinden rakip takima hiicum edecek. Topun kurallara uygun
olmasi i¢in her iki tarafta filenin ilk 3 metresi (10 fit) iginde tamamen oynanmasi gerekir.

() () ()
@®®@

Bir takim yalnizca ii¢ vurus kullandiginda ve top rakip takimin yasal alanina (3 metre / 10 fit ¢izgisi i¢ine)
diistiigiinde veya rakip takim {i¢ vurus kullanarak topa yasal olarak geri donemediginde puan alir. Bir takim
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5 ralli puan1 kazandiginda, kazananlari oynamak i¢in ii¢ sporcudan olusan yeni bir takim dondiirilebilir veya
mevcut takimlar yeni takimlar olugturmak i¢in karistirilabilir.

Bu dril, voleybolun ii¢ vuruslu bir oyun oldugu fikrini pekistiriyor ve iki ana sorunu ¢6zmeyi amagliyor: her
topun "bir tizerinden" olma egilimini azaltmak ve sporculari sahay1 daha fazla daraltarak savunma yapma
sorumluluklarini anlamaya tegvik etmek yonetilebilir oranlar.
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Servis

Sporculara servis hattina her yaklastiklarinda kullanmalari i¢in tekrarlanabilir bir rutin 6gretmek, basaril bir
servis i¢in en kritik faktordiir. Sporcular servis igin yedek kuliibesinden ¢ikiyorlar ya da sahada yorucu bir oyuna
yeni katilmiglar; her iki durumda da geri donmeleri i¢in sabit bir rutine sahip olmak, takimlarina bir noktaya
kadar hizmet etmeleri i¢in onlara giliven verecektir.

El Altindan Servis
Aciklama - El Altindan Servis

Sporcu, ayagini servis ¢izgisinin arkasinda, omuz genisliginde agik ve dip cizgiye dik bakacak sekilde
konumlandirmalidir (sanki ag tizerinden bir golf topuna veya softbola vurmayi planliyor gibi). Sporcu sunlari
yapacaktir: Topu, avug i¢i yukarida, viicudunun 6niinde kapali eliyle tutun. Kapali elinizle topu yaklasik 0,3
metre (1 fit) yukart dogru havaya firlatin. Top asag1 inerken, baskin eli kapali bir yumrukla gévdenin {izerinde
dogal bir hareketle topun alttaki ligte birlik kismina dogru sallayim ve fileyi ¢ekin. Sporcunun uygulamasi
gereken kuvvet, servis atiginin karsi alana ne kadar uzaga inmesi amaglandigina gore belirlenir.
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Beceri ilerlemesi — El Altindan Servis

Sporcunuz Yapabilir Asla Bazen Sikhikla
Topu dogru sekilde firlat 0 0 |
Topla temas kurun 0 0 0
Sert ve tutarli bir temas noktasiyla topa vurun O 0 O
File tizerinden el altindan gecerli servis atin O 0 O
Gelen topu el altindan file tizerinden gegerli sekilde atin 0 0 0
Topu sahada belirlenmis bir yere dogru sekilde yerlestirin O O 0
Toplam

Ustten Servis

Sporcunun pozisyonu servis hattinin arkasinda, ayaklar1 hafifce omuz genisliginde aralikli olarak fileye
doniiktiir. Baskin elin karsisindaki ayak hafif¢e 6ne (sag elini kullanan bir sporcu i¢in sol dne), ayak parmaklari
servisginin hedefledigi noktayi isaret etmeli ve viicut agirligi esas olarak arka ayaga dayanmalidir. Sporcu topu
kapal1 eliyle viicudunun 6niinde kol mesafesi uzaklikta, avug i¢i yukarida tutmalidir. Baskin kol, dirsek kulakla
ayni yiikseklikte ve arkay1 gosterecek sekilde omzun yukarisinda tutulmali ve el 6ne dogru bakmalidir ("bas
parmak kulaga" veya "kirigin ¢ekilmesi").

Sporcu sunlar1 yapacaktir: Topu, hakim omzunun 6niinden gegecek sekilde havaya yumusak bir sekilde 1 metre
(3 fit) firlatin. One dogru egilerek agirligi arka ayaktan &n ayaga kaydirm ve baskin kolu yukari ve topun yoluna
dogru ¢evirin. Ag yiiksekliginin biraz iizerinde bir noktay: hedef alarak, acik bir elle topa keskin bir sekilde
vurun. Daha fazla gii¢ i¢in {ist gévdeyi dondiirerek kol salincagini takip edin.

"Roundhouse" servis tarzi da bir¢ok sporcu i¢in ise yarar. Sporcu, dnceki boliimde agiklanan geleneksel el altt
servis tarzi ile ayn1 sekilde konumlandirilmistir. Topun yiiksekte tutmak ve kolu viicut boyunca bu yiikseklikte
sallamak yerine, sporcu topu omuz hizasinda tutacak, topu baginin iistiine atacak ve bir "yuvarlak ev" i¢inde
topla basin iistiinden temas etmek igin kolunu sallayacaktir.
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Beceri ilerlemesi — Ustten Servis

Sporcunuz Yapabilir Asla Bazen Siklikla
Topu dogru sekilde firlat 0 0 |
Topla temas kurun 0 0 0
Sert ve tutarli bir temas noktasiyla topa vurun O 0 O
File lizerinden iistten gegerli servis atin O 0 O
Gelen topu iistten file iizerinden gegerli sekilde atin O N 0
Topu sahada belirlenmis bir yere dogru sekilde yerlestirin O O 0
Toplam
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Servis Drilleri (El Altinda ve Ustte)
Burada listelenen driller hem el altindan hem de {istten Servis i¢in kullanilabilir.

Top Atma Dril

Dril Tanitimi

Sporcunun dogru servis pozisyonunu almasini saglayin (dip ¢izgiye dik, ayaklar omuz genisliginde agik, topu
onde tutarak, avug i¢i yukarida). Sporcu, topu ayni ele tekrar tekrar yukart ve asagi atacaktir. Atisin yiiksekligi
baslangigta cok diisiik, belki sadece birkag¢ santimetre (2 in¢) olacaktir. Sporcu ¢ok diisiik bir atisla kendine
giivenini kazandiginda, atigin yiiksekligini sporcu siirekli olarak topu 0,3 metre (1 fit) yukar1 ve asag1 atabilene
kadar yavasca artirin.

Hedefe Servis Atma Dril
Dril Tanitimi

Sporcunun dogru servis pozisyonunu almasini saglaym. Antrendr, hedefleri agin karsi tarafina yerlestirecektir
agdan 3 metre (10 fit) uzakta ve her kenar ¢izgisinden 2 metre (6 fit) olmak tizere iki hedef; arka cizgiden 2
metre (6 fit) ve her kenar ¢izgisinden 1 metre (3 fit) uzakta iki hedef. Hedefler, diiz yerlestirilmis katlanir
sandalyeler, acik gazeteler, tebesir hatlar1 ve hatta yerde oturan veya yatan takim arkadaslari olabilir. Sunuculari
sahaya daha iyi hizmet verecek sekilde egitmek i¢in hedeflerin tiimii yatay olmalidir, ancak ayakta duran rakip
oyunculardan uzak olmalidir (dikey).

28 Voleybol Hizl Baslangi¢ Kilavuzu - Ekim 2008



G Ozel Olimpiyatlar Voleybol
_”_ Antrenorler Hizl Baslangi¢ Kilavuzu

()
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Her sporcu, antrenér tarafindan sozlii ve gorsel olarak belirlenen (derin sag, kisa sol vb.) Bu hedeflere 10 top
atacaktir. Her servisin hemen ardindan, sporcu oyun kosullarini taklit ederek sahada 6nceden belirlenmis bir
savunma pozisyonuna kosacak ve ardindan bir sonraki servis i¢in servis hattina kosacaktir. Sporcunun
vurabilecegi her hedef i¢in bir puan verilir. Ornek olarak, her sporcu ilk antrenmanda 3 puanlik skorunu sezon
sonunda 6 puana ¢gikarmak i¢in kisisel performans hedeflerine sahip olabilir.

(r)
(r)

Kural son ¢izgisinden topu agin iizerinden ge¢irme giicline sahip olmayan sporcular i¢in bir varyasyon, onlari
dril i¢in 3 metre (10 fit) ¢izgisine yerlestirmektir. Bu, onlarin temel mekaniklerini pratik yapmalarina ve sonunda
son ¢izginin gerisinden hizmet etmek i¢in ihtiya¢ duyacaklari giicii kazanmalarina olanak taniyacaktir. Bu
sporculari fileden yavasga uzaklastirmak, giiclendikge giivenlerini artiracaktir.
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Pas

Sporcu atletik bir pozisyon almalidir - topun gelecegi yone bakmalidir, ayaklar hafifce sendeleyerek ve omuz
genisliginde acik, dizler biikiilmiis, {ist viicut hafifce 6ne dogru egilmis, eller viicudun 6niinde gevsek bir sekilde
tutulmus olmalidir. Atlet, topu 6nkolundan pas atmaya karar verdiginde (iistten gegmenin aksine), sporcu,
bagparmaklar1 tam olarak esit oldugu siirece rahat hissettirdigi sekilde ellerini birbirine kenetleyecektir. Dirsekler
diiz bir sekilde kilitlenmeli ve bas parmaklar sporcunun 1 metre (3 fit) 6nlinden zemine dogru yonlendirilmelidir.

Sporcu, atletik pozisyonda ¢dmelmis haldeyken, herhangi bir yone dengesini bozmadan uzanmak zorunda
kalmadan topun 6n kollarinin iizerinde, el bileginin yukarisinda, uzatilmis kollar1 arasinda bir noktaya temas
edecek sekilde ayaklarini hareket ettirmelidir.

Beceri ilerlemesi - Onkol Paslari

Sporcunuz Yapabilir Asla Bazen Siklikla
Tutarl1 bir platform olusturun 0 0 0
Istikrarl1, kademeli bir durus sergileyin N [ 0
Uygun atletik durus sergileyin O 0 O
Onkol dogrudan onlara atilan bir topu pas atar O [ 0
Onkol, atletten 1 metre (3 fit) uzaga atilan bir topu pas atar O [ O
Onkol, atilan topu pasdre atar O 0 O
Direkt olarak onlara servis edilen bir topu 6n kol pasi ile atma 0 [ 0
On kolun kendi sorumluluk alanina atilan bir topu pas atmasi O [ 0
On kolun servis topu pasdre atmasi 0 0 [
Toplam
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Beceri ilerlemesi - Basiistii Paslar

Sporcu atletik bir pozisyon almalidir - topun gelecegi yone bakmalidir, ayaklar hafifce sendeleyerek ve omuz
genisliginde acik, dizler biikiilmiis, {ist viicut hafifce 6ne dogru egilmis, eller viicudun dniinde gevsek bir sekilde
tutulmus olmalidir.

Sporcu topun ugusunu izlemeli ve ayaklarini hareket ettirmeli, boylece topu yerlestiriyormus gibi iki eliyle
baginin hemen {istiinde ve dniinde topa temas etmelidir. Top gittikge yiikselecegi i¢in sporcunun ellerinin ¢ok
daha giiclii olmas1 gerekecek. Top, file iizerinden geri "tokatlamak" yerine kontrollii bir sekilde pasorii
yonlendirmelidir.

Sporcunuz Yapabilir Asla Bazen Siklikla
Tutarli bir bas iistii el pozisyonu olusturun O 0 O
Istikrarl1, kademeli bir durus sergileyin N [ 0
Uygun atletik durus sergileyin O 0 0
Dogrudan onlara atilan bir topun basindan gegmesi O 0 0
Atletten 1 metre (3 fit) uzaga firlatilan bir topu iistten pas atti. O [ 0
Dogrudan kendilerine servis edilen bir topun havadan pas atmasi O 0 0
Kendi sorumluluk alanlarinda bir topu havadan pas atmasi O 0 0
Servis edilen topu pasdriin havai pas atmasi O 0 O
Tutarli bir bas iistii el pozisyonu olusturun O [ O
Toplam
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Gegme Drilleri (Onkol ve Bas Ustii)
Burada listelenen driller hem Onkol hem de Basiistii Pas i¢in kullanilabilir.

TEMEL Driller (Tum Becerileri Verimli Sekilde Olusturun)
TEMEL Dirill, bu kitabin Isinma boliimiinde a¢iklanmaktadir.

3'e 3'e 3 Dril

3'E 3'e 3 Dril, bu kitabin Isinma boliimiinde agiklanmaktadir.

Kapsam Dril
Aciklama

Sporcu (A) yaklasik 3 metre (10 fit) uzakta antrenére (C) doniik dogru pas pozisyonunu alacaktir. Antrendr,
antrenmani, topu antrendre geri génderecek olan atletin dniine atarak baslatacaktir. Antrenor daha sonra topu
sporcunun 1 metre (3 fit) soluna atacak ve o antrendre geri atacak, o da topu aticinin 1 metre (3 fit) arkasina
atacak ve kendisine pas verecek. Sporcunun 1 metre (3 fit) sagina topu atacak olan antrendr, topu atletin 1 metre
(3 fit) Oniine atacak olan antrenore geri atacak. Tatbikat daha sonra 4 kez daha tekrar eder.

Sporcu ayagini topa her hareket ettirdiginde, bir sonraki atig1 beklemek i¢in orijinal hazir pozisyonuna geri
donmelidir - sporcu bir sonraki atigi tahmin etmemeli ve vaktinden 6nce bu pozisyona kosmamalidir.

Bu dril, sporcuyu ayaklarim topa dogru hareket ettirmeye zorlamak i¢in tasarlanmigtir. Antrenor, dril sirasinda -
topun nereye gittigi, ayaklar1 hizli hareket ettirin, uygun sekli kullanin, vb. - siirekli s6zlii destek vermelidir.
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Varyasyonlar

Daha ileri diizey sporcular icin, antrendr dngoriilebilir bir model izlemek yerine her seferinde uyar1 vermeden
konumu degistirebilir. Antrendr ayrica atiga spin ekleyebilir, bdylece sporcu daha oyun benzeri durumlarda bir
topu pas atma alistirmasi yapabilir.

Basket Yakalama Dril

Aciklama

Bu drilin amaci, sporcularin 6n kollarinda topun nereye temas ettirilecegine karar verirken rahat olmalarini
saglamaktir. Yeni baglayan sporcular veya kollarinda dogru noktada topla temas kurmak i¢in miicadele eden
veya uygun pozisyona gelmek icin ayaklarini ne zaman hareket ettireceklerine karar veren sporcular igin
tasarlanmistir.

Sporcu, uygun gegis pozisyonunda 1 metre (3 fit) uzakta antrendre bakacaktir. Antrendr, topu yerden 2 metre
(6 fit) yiikseklikte atlete yavagca atacaktir. Sporcu, ellerini kilitli tutarken kollarini bir sepete kivirarak topu
"yakalayacaktir".

Varyasyonlar

Antrendriin topu daha uzaga atmasi, topu daha yiiksege firlatmasi, topu file {izerinden atmasi veya atletten
hafifce uzaga firlatmasi, bdylece oyuncunun ayaklari hareket ettirmesi ile antrenmanin karmagiklig artirtlabilir.
tutmak.

Sporcu, kollarinin dogru noktasindan topu siirekli olarak yakalama yetenegini gosterdikten sonra, topu
yakalamak yerine koca geri ¢arparken yukarida agiklanan alistirmayi tekrarlayacaktir.
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Zig Zag Matkap
Aciklama

Bu drilin amaci, yeni baglayan sporculara topun yoniinii degistirirken dogru top kontroliinii 6gretmek ve
miisabaka sirasinda {i¢ vurus yapilmasini tegvik etmektir.

Sporcular (A) filenin ayni tarafinda birbirlerine bakarken yaklagik 3-4 metre araliklarla (10-13 fit) iki sira
halinde dizilirler. Antrenman, antrenoriin Al pozisyonundaki sporcuya topu atmasiyla baslar, A2
pozisyonundaki sporcuya gecer, A3 pozisyonundaki sporcuya geger ve bu sekilde, top siradaki son sporcuya
ulasana kadar devam eder. Sporcular uygun teknigi kullanarak topu havada tutabildikleri siirece dril devam
edecektir. Alan izin verdigi dl¢lide sinirsiz sayida sporcu ile yapilabilir.

Varyasyonlar

Sporcular arasindaki mesafeyi degistirerek antrenman daha zor hale getirilebilir; birbirinden uzaklastikca dril
daha zordur.
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El Ayari

Sporcu setin hedefine bakmali (pasonun kaynagi degil), ayaklar1 omuz genisliginde, sol ayagi sag ayaginin biraz
oniinde (baskin elden bagimsiz olarak), elleri biraz yukarida ve dniinde durmalidir. Aln1 sanki topu kucaklarmis
gibi, bas parmaklari alni igaret ediyor ve parmaklar gokyiiziinii isaret ediyor.

Pasor, topun iki eliyle ilk temasi ayni anda yapmasini beklemelidir. Pasor daha sonra her iki koluyla disari
dogru hedefe dogru iterek topun yoniinii degistirir, son olarak kollar1 tamamen uzatilmig ve parmaklar hedefe
dogru kivrilirken topu isaret eder.

-

Beceri ilerlemesi - El Ayari

Sporcunuz Yapabilir Asla Bazen Siklikla
Tutarli bir bas istii el pozisyonu olusturun O 0 0
Istikrarl1, kademeli bir durus sergileyin N [ 0
Uygun atletik durus sergileyin O 0 O
Tam kol uzatma ile takip islemini gdsterin O 0 0
Onden dogrudan onlara dogru bir top atin 0 0 0
Onden bir top sporcunun 1 metre (3 fit) uzagina atildi O 0 O
Onden gegen topu vurucuya ayarla 0 0 0
Dogrudan onlara atilan bir topu geri ayarla 0 0 [
Sporcudan 1 metre (3 fit) uzaga atilan bir topu geri ayarla 0 0 [
Geri gegen topu vurucuya ayarla O 0 0
Toplam
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El Ayar Drilleri
Parmak Dril
Aciklama

Bu drilde sporcu, 1 metre (3 fit) uzakta antrendre bakacak sekilde dogru ayar pozisyonunda duracaktir. Antrendr
topu, miimkiin oldugu kadar hizli bir sekilde dogrudan koca diiz bir ¢izgide "sallayacak" veya firlatacak olan
atletin ellerine nazikge firlatacaktir. Sporcunun hedef alacagi hedef olarak antrendriin elleri yiiziiniin 6niinde
tutulmalidir. Sporcu kendine giiven kazandikga, kog ellerini yavasca basinin yukarisina dogru hareket ettirmeli
ve atig1 daha uzak bir mesafeden yapmali, boylece sporcu sete diiz bir ¢izgi yerine yay koymaya baslayabilir.

Bu drilin amaci, sporcunun pratik yapmasina izin vermektir: (1) erken uygun pozisyonda ellerini kaldirmak,
(2) ayarlamadan 6nce topun ellere temas etmesini beklemek ve (3) topa vurmak yerine hafif¢ce vurmak elleriyle
vurmak.

Varyasyonlar

Sporcu kendine giiven kazandikga, kog atisin yiliksekligini artirabilir, dogrudan 6nden degil bir agidan atis
yapabilir ve hatta atisa spin ekleyebilir.

36 Voleybol Hizli Baslangi¢ Kilavuzu - Ekim 2008



Ozel Olimpiyatlar Voleybol
Antrenorler Hizl Baslangi¢ Kilavuzu

Run Down Drill

Aciklama

Bu drilde ayarlayici (S) 6n sag konumda baslayacaktir. Antrendr (C), topu sabit bir hedefe (T) elle yerlestirecek
olan pasore topu firlatarak tatbikat1 baglatacaktir.

Drilin odak noktasi, pasoriin durmasi, hedefe bakmast, elleri ve viicudu dogru pozisyona getirmesi ve topu
dogru bir sekilde gondermesi i¢in miimkiin olan en kisa siirede ayaklarini topa dogru hareket ettirmesidir.
Antrendrden gelen atislar, aligtirmada yer alan pasoriin yetenek seviyesine karsilik gelmelidir - giiven
kazanmaya calisan bir baslangic pasoriine diisiik, nazik atislar ve daha deneyimli pasorlere yiiksek spin atigi
fileden firlatir.
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Hiicum / Vurma
Ayakta Saldin

Sporcu, ayaklar hafifce omuz genisliginde araliklarla, topun gitmesi amaglanan yone (¢ogunlukla setten bir
aciyla) bakacak sekilde durmalidir. Baskin elin karsisindaki ayak, viicut agirlig1 esas olarak arka ayak iizerinde
olacak sekilde hafif¢ce 6ne (sag elini kullanan bir sporcu i¢in sol ayak dne) olmalidir. Sporcunun baskin kolu,
dirsegi arkay1 gdsterecek sekilde omzun yukarisinda tutulmali ve kulakla ayni yiikseklikte tutulmali ve el ileriyi
gostermelidir ("bas parmak kulaga"). Serbest kol, topun hareket etmesi amaglanan yonii gostermelidir.

Sporcu sallanmaya hazir oldugunda, baskin kol yiiksek topa dogru uzandiginda kapali kol diismeye
basglayacaktir. Sporcunun agirhig arka ayaktan 6n ayaga kayacak ve kol, topa spin vermek i¢in bilegi kirarak
topun i¢ine ve i¢inden sallanacaktir.
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Sigrayarak Hiicum

Mekanik, bir sigrama ilavesiyle ayakta yapilan bir saldir1 ile aynidir. Sporcunun setin inecegi yerin arkasinda
kisa bir mesafe olmasi1 gerekecektir. Topa 3 veya 4 adimlik bir yaklagimla son iki adim atlayacaktir. Sondan
ikinci adim en uzun olanidir. Son adim ayaklar birlikte kapatir (adim-yakin). Yukart dogru gii¢lii bir kol doniisii,
ekstra dikey ytikseklik olusturmaya yardime1 olur. Sporcu, baskin kolun karsisindaki ayagina son adimi atmalidir
(sag elini kullanan sporcular i¢in sol ayak).

Beceri ilerlemesi — Hiicum/Vurma

Sporcunuz Yapabilir Asla Bazen Siklikla
Uygun kol pozisyonunu gosterin 0 0 0
Takip ile tamamen uzatilmis kol salincagi gosterin O [ 0
Ayakta dururken, bir ati§ veya sette topu agin iizerinden O 0 O
smaglayin

Ayakta dururken, bir atis veya setten kisa bir yaklagimla topu agin O [ 0
iizerinden smaglayin

Kura veya sette topa sahada belirlenmis bir yere dogru sekilde O 0 O
vurmak

Ayakta durma pozisyonundan gesitli yiiksekliklerden gesitli 0 0 [

atislar1 veya setleri dogru bir sekilde vurun

Kura veya setten kisa bir yaklagimla topu agin tizerinden O [ O
smaglamak i¢in atlamalarinin zamanint alir.

Atiglaring, bir atis veya setten sahada belirlenmis bir yere dogru O [ O
sekilde vurmak i¢in zamanlayin.

Atiglarini dogru bir sekilde vurmak igin zamanlayin veya gesitli O O 0
yiiksekliklerden ayarlayin

Toplam
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Saldiri / Vurma Drilleri

Hedef Uygulama Dirili

Aciklama

Bir antrenor veya pasor (S) hiicum oyuncusu (A) ile agin ayni tarafinda duracaktir. Hiicum oyuncusu, topu
pasoriin lizerine atarak, hiicum oyuncusunun yaklagsmasi ve vurmasi i¢in topu disariya atacak olan pasore atarak
talimi baglatir. Saldiran, filenin karsi tarafindaki hedeflerden (T) birini hedef alacaktir.

(#)

(r)
()

Varyasyonlar

Bu dril, sporcunun topa yerden ya da havada, aga yakin ya da agdan 3-4 metre (10-13 fit) uzakta ya da yiiksek ya
da alcak bir setle hiicum etmesiyle gergeklestirilebilir. Daha diigiik bir yetenek seviyesinde saldirgana tatbikat
baglamadan 6nce ne bekleyecegi sozlii olarak sdylenebilir ("bu agdan ¢ikacaktir"); daha yiiksek seviyelerde

saldirgan, yaklasimi herhangi bir s6zIii uyar1 olmadan ayarlamalidir.

Dril ayrica agilari ters gevirerek sag taraftan da galigtirilmalhidir.
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Engelleme

Engelleme, fiziksel yiikseklik, ziplama yetenegi ve saldirgana karst atlamay1 zamanlamak igin iyi bir hesap
gerektiren gelismis bir beceridir. Cogu Ozel Olimpiyat sporcusu engellemeye calismayacak (ve yapmamali) olsa
da bir oyunun enerjisini iyi uygulanan bir malzeme blogu ile degistirebilenler.

Sporcu yaklagik 15-20 santimetre (6-8 ing) uzaklikta, ayaklari esit ve omuz genisliginden biraz daha az olacak
sekilde aga bakacak sekilde dik durmali, avug ici aga bakacak sekilde elleri gégsiin 6niinde viicuda yakin
olmalidir. Sporcu dizleri ile derin bir sekilde egilecek ve ardindan diiz yukar1 dogru patlayacak ve her iki eliyle
olabildigince yiiksege uzanacaktir. Sporcu, fileye dokunmadan, her iki kolu da diiz olarak agin tizerinden
uzanmaya calismalidir.

Dis blokgu, topa sallanacagi noktada hiicum oyuncusunun i¢ omzunda siralanacak sekilde konumlandirilir. Oyun
alaninin sag tarafindaki bir blokgu, sag kolunu topun {izerine koyacaktir. Oyun alaninin sol tarafindaki bir
blokgu, sol kolunu topa koyacaktir. Bu, bir “a¢1” ya da ¢apraz saha atagi engellemek i¢in en iyi sans1 verecektir.

Beceri ilerlemesi — Engelleme

Sporcunuz Yapabilir Asla Bazen Sikhikla
Uygun engelleme durusunu gosterin 0 0 0
Miimkiin oldugunca yiiksege ulagirken uygun atlama teknigini O 0 O
gosterin

Filenin tizerinde uygun kol pozisyonunu gosterin 0 0 [
Kendilerini vurucularin yaklagiminin 6niinde konumlandirin O 0 O
Vurucularin saldirisiyla atlamayi dogru zamanlayin O 0 0
Uygun inis teknigini gdsterin O 0 0

Toplam
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Blokaj Drili
Dogru Yer, Dogru Zaman Drili
Aciklama

Bir antrendr veya pasor (S), filenin kars1 tarafinda blok¢udan (B) duracak ve topu bir hiicum oyuncusunun (A)
aciyla vuracagi sabit bir noktaya dogru bir sekilde firlatarak tatbikati baslatacaktir. Engelleyici, saldirganin
atlayisina karst blok atlamasini zamanlama uygulamasi yapar.

Varyasyonlar

Blokgu blogu dogru bir sekilde zamanlayabildiginde, antrendr / pasor para atiginin yerini degistirebilir: daha
digarida, ortaya daha yakin, al¢ak, daha yiiksek vb. Bu, blok¢uyu ayaklarin yeni bir pozisyona hareket ettirmeye
ve yine de vurucuya karsi atlamay1 zamanlamaya zorlar.

Engelleyici, 1 metre (3 fit) veya daha az hareket etmesi gerekiyorsa ayaklar1 hizli bir sol-sag (veya sag-sol)
karistirma adimu (2 adimlik hareket) olarak hareket ettirecektir. Engelleyicinin 1 metreden (3 fit) daha fazla
hareket etmesi gerekiyorsa, donecek ve hizli bir sekilde dogru yere adim atacak ve ardindan diiz bir sekilde
yukar1 ve asag1 atlayacaktir, buna 3 adimli ¢apraz gegis denir.

Ust ve Arka Drili
Aciklama

Bir antrenér filenin bir tarafinda duracak ve topun yarisi filenin her iki yaninda olacak sekilde agin 5 santimetre
(2 ing) yukarisinda duracaktir. Sporcu, filenin karsi tarafinda antrendrden dogru blok pozisyonunu alacaktir.
Antrendrden gelen sinyalde (topa bir tokat), sporcu ziplayacak, ellerini fileye dokunmadan topun etrafina
koyacak ve topu dogru sekilde tutarak yere inecektir.

Varyasyonlar

Bu dril, fiziksel yeteneklerine gore her sporcuya meydan okuyacak sekilde degistirilecektir. Topu filenin
yukarisina, rakip sahada file iizerinde ve / veya atletin soluna veya sagina hareket ettirmek, daha atletik
oyunculara meydan okumak i¢in miikemmel yollardir.
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