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VOLEYBOLDA SMAC HAREKETI

Voleybolda, rakip sahaya dogru vurularak yapilan bir hiicum teknigidir.
Cok etkili bir hiicum teknigi olup, direk say1 almada ¢ok etkilidir.

SMAC HAREKETININ ANALIZI

Smag hareketi 5 asamadan olusur:

Gelis (Adimlama)
Sicrama

Kolu A¢gma

Topa Vurma
Diisme

abkowndE



GELIS (ADIMLAMA)

Sag elle topa vuranlar i¢in Baglama pozisyonu; Sol ayak geride, sag ayak
onde, Adimlamaya baslarken, sol adim, sag adim ve tekrar sol adim1 sag adimin
yanina ve yarim ayak ilerisine koyarak ¢ift bacakla sigrama durumuna gelmek,
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ADIMLAMADA ONEMLiI NOKTALAR

» Adimlamaya baslama noktasini dogru secmek

» Adimlamada birinci adim yon adimidir. Topla bulusacagin yone dogru
adim atilir.



> Ikinci adim, yatay hizin dikey hiza déniistigii noktadir. Topla bulusma
noktasina yakin olmali ve birinci adimdan daha uzun atilir.

> ikinci adim 6éne atilirken, kollar viicudun yanindan geriye acilir, iki kolda
geride gergin, yere paralel durumda, tGglinci adimla beraber viicudun
yanindan ileriye dogru hizla getirilir.

SICRAMA

» Gelisin (adimlamanin) bittigi noktadan sonra ki bolimd igerir. Yani yatay
hizin dikey hiza donistligl andan itibaren, c¢ikabildiginiz en ylksek
noktaya cikistir.

» Yatay hizini, ayni seviyede dikey hiza ¢evirmek sigrama yiksekliginde
blylk etken, ayni zamanda ileri ugmayi onler.

» Adimlamanin sonunda her iki ayak yere cift basar, sicrama sirasinda
kollar geriden gelerek 6nden yukariya, bas tstiine kadar kaldirilir.

» Sicramada ayaklari cift basildiginda vicut agirliginin her iki ayakta olmasi
ve bir ayagin digerine gére 6nde olmasi (15-20 cm) topa vurus sirasinda,
avantaj saglamasi agisindan 6nemlidir.

KOLU ACMA

» Kolun geriye dogru acilmasidir
» Topun en yiliksek noktasindan vurulmasi agisindan kolun geriye dogru
actimasi oldukca 6nemlidir.

» Sicrama yiksekliginin en Ust noktasinda topa vurulmalidir.

» Topa vurmadan 6nce smag kolu, omuzdan geriye cekilir. Kol geriye
cekilirken, dirsek omuz Ustiinde olmali, bu esnada viicut belden itibaren
omuzla birlikte smacg kolu yonilinde geriye cekilir.

» Kol tam geriye cekilirse kolun ileriye hareketi o kadar hizli olur.

» Kolun geriye cekilmesi bitiminde, kol dirsekten bir hareketle, el omuzun
gerisine alinir, bu esnada el agik ve avuc ici yukariya bakar.

TOPA VURMA

» Dirsekten geriye bukilu kol, yine dirsekten ileriye hizli agilarak, topun
Uzerine dogru vurus yapilir.



» Vurus aninda kol omuzdan itibaren duiz hale gelir, el bilekten topun
Ustlne dogru bukular.

» Kol hareketini topa vurustan sonra topun gidecegi yere dogru devam
ettirir.

» Kol vurus hareketi ile birlikte hareketini asagi dogru tamamlamaz.

» Topun gidecegi yond, el bilek hareketi ile saglarsiniz. Topun neresine ve
nasil vurus yaptiginiz dnemlidir.

DUSME
» Topa vurustan sonraki bolimu kapsar.

» Duslste en onemli nokta smacorin, yere diiserken her iki ayak Gzerine
diismesidir. Sakatliklari 6nleme bakimindan gereklidir.

> Ozellikle rakip alana diismemek icin dikkatli olunmalidir.




SMAC HAREKETINDE CALISAN KAS
GRUPLARI

Voleybolda sma¢ vurma alt ve st ekstremitedeki bir¢ok kasin ayni anda
calistigi bir harekettir. Hareket quardriceps, gluteus maximus ve rectus
abdominis kaslarmin konstantik olarak biceps kasinin ise eksantrik kasilmasiyla
baslar. Sonrasinda gelen sigrama hareketiyle beraber anterior tibialis, peroneus,
soleus, gastrocnemius kaslar1 gii¢ iireterek devreye girer. Daha sonrasinda
oyuncunun havada topla bulusmasi sirasinda abdomenler ve antogonisti olan
erector sipina kaslar1 devreye girererek havada dengede kalmasini saglarlar. Son
olarak oyuncunun topa vurdugu asamada deltoid ve pectoraller devreye girer ve
yogun gii¢ tretimi saglarlar. Bu asamada trapezius, rhomboidler ve latismus
dorsi kaslarida bu gii¢ liretimine yardimci olur.

I Voleybolda hakim kas gruplari
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SMAC HAREKETINDE KULLANILAN
ENERJI SISTEMI

Viicutta enerji, besinlerin parcalanip sindirilmesiyle elde edilir. Yiksek
enerji meydana getiren ATP (Adonezintrifosfat) kas hiicrelerinde depo edilirler.
ATP' siz kas kasilmalar1 meydana gelemez. Besin maddelerinin parcalanarak
enerji meydana ¢ikarmasi her zaman ATP' nin tekrardan sentezine yardimci
olur. ATP, 1 molekiil adonezin 3 molekiil fosfat icermektedir.

Kisaca aciklanacak olursa Enerji sistemleri 2’ye ayrilir:

1. Anaerobik Enerji Sistemi; A. Alaktik ATP-CP Fosfojen Sistemi
B. Laktik Asit Sistemi

2. Aerobik Enerji Sistemi ; Oksijen Sistemi

1.A. ATP-CP Sistemi:

Kasta sadece az bir miktar ATP depolanabildiginden, enerji tiiketimi
yorucu fiziksel aktivite oldugunda olduk¢a hizli olur. Buna karsilik, kreatin
fosfat (CP) ya da aym bi¢cimde kas hiicresinde bulunan fosfokreatin, kreatin (C)
ve fosfat (P) olarak ayrisirlar. Bu siirec ADP+P'yi ATP'ye doniistiirmekte
kullanilan enerjiyi ortaya c¢ikarir ve sonra bir kez daha ADP+P'ye
dontstiiriilerek kassal kasilma i¢in gereken enerjinin ortaya c¢ikmasinmi saglar.
CP'nin C+P'ye doniismesi kassal kasilma i¢in dogrudan kullanilabilen bir enerji
saglamaz. Daha ¢ok, bu enerji ADP+P'nin ATP'ye doniistiiriilmesinde
kullanilmaktadir. CP kas hiicrelerinde sinirli bir diizeyde depolandigi i¢in, enerji
bu sistem tarafindan yaklagik 8-10 S icin saglanir. Elde edilen enerji, birkag
saniyelik maksimal yiiklenmeler i¢in gerekli olan enerjiyi saglar. Genellikle bu
enerji 10 saniyeyi ge¢meyen maksimal yiiklenmelerde kullanilir. Bu sistem
oksijene ihtiya¢ duymaz, meydana gelmek igin karbonhidrat, yag ve protein gibi
besin maddelerine ihtiyag duymaz. Bu sistemle meydana gelen enerji sirasinda
viicutta laktik asit birikimi yani yorgunluk olmaz.

1.B. Laktik Asit Sistemi:

Enerji ilk olarak 8- 10 s boyunca ATP-CP sistemince ve bundan sonra LA
sistemince karsilanir. LA sistemi, kas hiicreleri ve karacigerdeki glikojeni
parcalara ayirarak, ADP+P'den ATP olusturmak tlizere enerjiyi serbest birakir.
Glikojenin pargalara ayrilmasi sirasinda oksijen olmamasi nedeniyle, yan {iriin




ad1 verilen LA olusur. Cok uzun bir siire, yiiksek siddette bir etkinlik siirerse,
kasta biiylik miktarlarda LA toplanip yorgunluga neden olur. Bu ise fiziksel
etkinligin kesilmesine yol agar. Bu sistemde besin maddesi olarak yalniz
karbonhidratlar (glikoz) oksijensiz parg¢alanarak ATP iiretir. Bu esnada viicutta
laktik asit birikir ve yorgunluk olusur. Bu sistemde elde edilen enerji 1 -3 dk
arasinda sliren maksimal aktivitelerin enerji ithtiyacini karsilar.

2.Aerobik Enerji Sistemi:

Aerobik sistem 2 dk ile 2 -3 saat siiren olaylar i¢in ana enerji kaynagidir.
CHO ve yaglarin oksijenli yolla pargcalanarak ATP meydana getirilmesine oksidatif
fosforilizasyon denir. Bunun giicii diisiik, kapasitesi yiiksektir. Ciinkii CHO ve
yag depolar1 organizmada c¢ok daha fazladir. Bu sebeple uzun siireli
submaksimal eforlarda bu kaynaklar kullanilir. Yani aerobik sistemde (oksijen
sistemi) 3 besin maddesi; karbonhidratlar, yaglar ve proteinler oksijenle
parcalanarak ATP {iretilir. Bu sistemle enerji saglanirken laktik asit birikmez
yani yorgunluk meydana gelmez. Diislik siddetteki uzun siireli egzersizlerin
enerji thtiyaci aerobik enerji sistemi tarafindan karsilanir. Asit sisteminin tirettigi
toplam enerji miktarinin yaklasik 50 kati kadar enerji iiretir. Bu nedenle en
ekonomik enerji kaynagidir.

Ener;ji Tiirliniin tespiti; bransin dogasi, performansin siiresi ve performansin
siddetine gore degismektedir.

Voleybolda smag hareketi kisa siireli ve patlayici yani yiiksek siddetli bir
harekettir. Bu nedenle smag hareketinde kullanilan enerji sistemi i¢in ATP-CP
Sistemini soyleyebiliriz.



