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Bir ayak
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Topu yumusatma bilincli bir kontrol
yvapillamayacak kadar kisa surede olur. Top,
dorduncu ve besinci parmaklara cok az
temas eder, sonra bas, isaret ve orta
parmagin kontroliine girer. Temas; Bas
parmagin birinci, isaret parmaginin ikinci,
orta parmagin ikinci, ylzuk parmaginin
birinci ve serce parmaginin birinci bogumu
seklinde gerceklesir. Temastan sonra kollar
govde ve bacaklar ahenkli bir sekilde topu
itis hareketi yaparak teknik tamamlanir.



Ilk temas esnasinda topun hizi absorbe
edilerek negatif hale getirilir Daha sonra
vucuttan alinan gucle top ileri-yukari itilerek
vurus gerceklesir. Vucut bacaklarin yardimi
ile yukari dogru yukselir. Kollar dirseklerden
acili,  bilekler yardimi ile topa wvurus
gerceklestirilir.

Geriye - atilan _parmak pasta ise temas
anina kadar her bolim oOne parmak pas ile
aynidir. Sadece topun elden cikisinda gogus
one dogru cikarken bas geriye atilir top kollar
ile yukariya dogru itilir.
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Yerde oturarc

Yerde olan topun (ze
seklinde ellerinizi yerle:
kaldirin ve tekrar yere koyt




Topu istec
parmaklarin yardi

denir. %,

“Voleybolda topu iste
gonderebilmek icin kullanac:
etkin yoldur.




Pas var
degisik po
orta ve alce
pozisyonda da
pozisyonu ve topa
olacak;\yalmz bacaklar
deg1§|1< olacaktir.
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‘Bir ayak onde, vucut dengeli,

‘Vucut bacaklarinda yardimiyla hafifce one
dogru egik,

‘Kollar dirseklerden kirilmis, eller ylze yakin
ve ylUksekte tutulacak, kol dirseklerin acikhgi
en fazla omuzlar kadar olacak, bilekler
dogru uc¢gen teskil edecektir.

‘Alin hizasinda pas yapmalidir. Topa
vurulacagi anda eller acildiginda top alin
hizasinda olmalidir.



‘Top pas yapilacagl anda eller bileklerin
yardimiyla hafifce geriye bukulip topun
gelis hizi dasurulmelidir.

Top ileriye; kollar, bacaklar ve butun
vucudun ileri, yukari hareketleriyle
gonderilmelidir.

‘Top muhakkak gondermek istedigimiz yone
donulerek pas yapilmaldir.

‘Pas genel olarak ucg turladdar:

‘Normal (yuksek, ileri),

‘Geriye,

‘Sicrayarak,



Pas atarken parmaklar, bilekler ve kollarin
hareketini 4 asamada inceleyebiliriz

Pas pozisyonunda, eller yarim kure
seklinde yukarida tutularak gelen top on
hazirhikla beklenir.

Topun parmaklardaki isaretli yerlere
temasi (Elin ayasina) temas etmelidir.)

Kollar, bilek ve parmaklarin yardimiyla
topu kavrama ve gelen topun hizini dusurme

Parmaklarin topu kavramasi, bilegi geriye
esnemesiyle bacak-kol-bilek ve parmaklarin
vardimiyla istedigimiz yere topu gonderme.



o Bu pasta nc
butln prensipler uyc

basin Uzerinden sirtin
atllmasr la yapilacaktir.

= Top bas n Uzerinden geriye,
noktaya gonderilecektir.




yetiséageyeceéimi
sigrayarak pas yapariz.
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