E

TURKIYE VOLEYBOL FEDERASYONU

YETENEK TANIMLAMASI VE
MEVKILERE GORE
YONLENDIRILMESI

Prof. Dr. Nebahat ELER

Gazi Universitesi
Spor Bilimleri Fakiltesi
Antrenorlik Egitimi Bolumu



) TVF

Her spor bransinda, Ust duzeyde, yuksek sportif glice ve basariya
ulasmak IciIn, yetenekli sporcularin zamaninda ve dogru bigcimde
secilerek uzun sureli ve sistematik bir calismaya girmeleri

zorunludur.
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Yetenek Tanimlamasi @ TVF

Yetenek Yetenekli Sporcu

Belirli bir alanda normalin Gzerinde, ancak heniiz Belirli bir ybne yoneltilmis, normal deger
tam olarak gelismemis Ozellikler buttnaddar. Olclilerinin ~ (Uzerinde, ancak henlz tam
Yetenekli kiside norofizyolojik ve anatomik yapi, olgunlasmamis ve gelismeye uygun yatkinligi
0zel motor ve psikolojik Ozellikler dogustan Ifade eder.

bulunur.

Sporsal Yetenek

Kalitimsal ya da sonradan kazanilmis davranis
kosullar1 nedeniyle sporsal verimler icin 0zel ya da
Ust dlzeyde vyatkinliga sahip oldugu diisiiniilen
bireyleri kapsar.
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YETENEK SECIMI

Cocuklarin mimkun olabilecek en erken yasta basarili olabilecekleri dala yonlendirmek Gzere
gruplandirilmasidar.

Yapilan bir ¢cok arastirmada belli bir yas grubu icinde, ortalamanin (zerinde olan kisi sayisinin

% 5-6 arasinda oldugu saptanmuistir.
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YETENEK TURLERI @ TVF

o Statik Yetenek Anlayisi
a Ogrenim Teorisiyle Ilgili Yetenek Anlayist

0 Dinamik Yetenek Anlayisi
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STATIK YETENEK ANLAYISI @ TVF

0 Sportif basari biiylik ol¢lide kalitimla belirlentr.
a Sportif basaridaki gelisme de salgi bezlerindeki gelismeye baglidir.
0 Bu anlayisa karsi elestiriler su sekilde ozetlenebilir:

— Insan psikolojisi, yasanan ¢evrenin etkisi ve kalitimsal 6zellikler kesin
cizgilerle birbirinden ayrilamaz.
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Mikemmel sporcularin yaklasik %50’sinin ¢ocuklar1 da tistiin sportif yeteneklere

sahiptir. Fakat bu 6zelligin ayni spor bransinda olmasi gerekmemektedir.
Yalnizca motorik 6zellikler (6rnegin; siirat) kalitim yolu ile gecer.

Tek yumurta ikizleri, bir cok alanda cift yumurta ikizlerinden daha buyuk bir uyum

gostermistir.
Basar gelisiminin st sinirlarinin yine kalitimla belirlendigini saptamislardir.

Bu arastirma kalitimsal faktorlerin bir sportif yetenegin gelismesindeki onemini ortaya

koymaktadir.

Ancak bu etkinin sinirli_oldugu goz oniinde bulundurulmalidrr.
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Ogrenim Teorisiyle Ilgili Yetenek Anlayisi @ TVF

a Insan hareketleri; duyu organlari, sinir sistemi ve kaslar arasindaki

fizyolojik 1liskilerin giiclenmesiyle amaca yonelik bir koordinasyon

olarak ortaya cikar.

0 Bu sekilde bircok kez tekrarlanmis olan hareketlerin otomatiklesmesti

saglanir.

o Bu teoriye gore sportif yetenek, belli bir sirada verilen uyaranlar sonucu

olusan sarth reflekslere bagli olarak gelisir.

0 Bu anlayis1 savunan teoriciler bireysel farkliliklar ve ¢evre faktorlerini

dikkate almamaktadir.
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Dinamik Yetenek Anlayisi

0 Spor yeteneginin, kalitimsal ozellikler 1le ¢evre sartlarinin siki 1ligkisine

dayandig1 gorusunt savunurlar.

0 Kalitimsal ozellikler onemlidir; ama bu ozellikler ¢cevre kosullar: sayesinde
blitintuyle gelisebilir.
o Yetenek; motorik ve ruhsal gelismeye, kalitsal 6zelliklere, i¢ salg1 bezlerinin

gelisim duzeyine, ¢evre ve toplum sartlarina baghidir.

0 Sportif yetenek, cevre sartlarina gore nitelik ve nicelik olarak gelisme veya

azalma gosterebilen dinamik bir potansiyeldir.
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YETENEK SECIMI ICIN ON SARTLAR (Fﬁ) TVF

Q Antropometrik On Sartlar: Sporcunun; boyu, kilosu, viicut yapisi, viicudunun agirlik merkezi vb.
Ozellikleri

0 Kondisyonel On Sartlar: Sporcunun; genel ve 6zel dayaniklilify, statik ve dinamik kuvveti, sirat,
reaksiyon yetenegi, beceri ve hareketlilik gibi 6zellikleri.

1 Performans icin On sartlar

Sporcunun, Yyouklenmelere dayanabilme o6zelligi, antrenman istegi, basariya ulasma arzusu gibi

Ozellikleri

Q Ogrenim yetenegi

Sporcunun algilama, gézlem ve analiz etme 6zellikleri

 Tekno-motorik 6zellikler

Sporcunun, denge yetenegi, yer mesafe ve tempo hissi, topa yatkinligi, ritmik ve akicilik gibi

dzelliklert.



3 Psikolojik On Sartlar

Saglam psikolojik yapi, misabakaya hazir olma, strese dayanabilme, zoru basarma istegi gibi 6zellikler
1 Sosyal Faktorler

Liderlik, sorumluluk tasima, takim anlayis1 gibi 0zellikler

Q Zihinsel(Kognitif) Yetenekler

Dikkat, motorik akilcilik (oyun anlayisi), yaraticilik, inisiyatif kullanabilme yetenegi, taktik yetenek gibi

ozellikler.
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Yetenek Seciminde Voleybolcular Icin Beklentimiz

 Kasli-Ince

L Uzun boy, uzun ekstremiteler
O Kuvvetli, hizli, cabuk, dayanikh
1 Teknik - taktik beceri

A Istek, hirs ve motivasyon
 Takim sporcusu olma

 Yiksek koordinasyon

1 Yuksek 6grenme kapasitesi

1 Oyun zekasi
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Yetenek Seciminde Amacimiz

1 Secilen spor dalina uygun ¢ok sayida voleybolcuyu belirlemek,

1 Cocuk ve genclerin voleybola yatkinliklar1 ve yetenekleri, genel ve 06zel anlamda voleybolun
antrenman uygulamalar1 i¢cinde belirlenir.

U Bu ilkeden hareketle, voleybol icin cok sayida dizenli antrenman grubu organize edilmelidir.

4 Bilincli ve amaca yonelik antrenmanlarin organizasyonu ile voleybola yatkinlik ve yeteneklilerin

secilecegi ortami hazirlamaktir.
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Sportif oyunlarda, yapilacak planlama iki temel noktay: kapsamahdur.

dUzun Sdareli

Uzun siirel1 bir planlama 1gerisinde, okul, kuliip ve tilke capinda yapilacak genel yetenek se¢imi ve
gelisiminin nasil olmasi gerektigi konusunda cergeve program ve organizasyonlar hazirlanir.
dKisa Siireli Amaclar

Yetenek secimi kriterleri li¢ yetenek gelisimi 1¢in bir model olusturur.

Sportif oyunlardan yetenekli sporcu secimini, U¢ temel kriterden hareket ederek

belirleriz

L Kondisyonel ve teknik alan (motorik spor testlert)
 Teknik-taktik alan (antrenman ve musabaka gozlemlert)

1 Sosyo psikolojik alan (genel ve bransa yonelik anket formlari)
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Yetenek Secimi

Dogal Secim Bilimsel Secim
Sporcunun yerel etkilerin Antrenorin 0zel bir spor
(okul, ailelerin isteklert, alaninda dogustan
= _. cevrenin etkisi vb.) sonucu yetenege sahip olan,
R/ olarak bir spora yonelme gelecek sunan gencleri

durumudur. degerlendirdigi yontemdir.




Secim Asamalari

) TVF

1. Asama

Okul 6ncesi, beden egitimi dersleri ve okul dis1 spor faaliyetleri, ilk yetenek
se¢ciminin temel kaynagidir. Genglerin se¢ciminde, baslangicta 6zel

performans aranmaz, genel spor yetenegi degerlendirilir.

2. Asama

Diizenli gelisim antrenmanlariyla yiiriitiilen bu asamada, sporcunun se¢mis
oldugu spor dalinda tist diizey performans i¢in gerekli verimlilik

parametrelere sahip olup olmadig: saptanir.

3. Asama

Ust diizey antrenmanlar1 i¢in secimler yapilir. En énemli secim kriteri,

sporcunun miisabakalarda ortaya koydugu performanstir.



Yetenekli bir sporcu,
kendini tam anlamuyla

spora adar, ¢aliskan ve
hirshdir, sistematik
sekilde caligir.

Ayni kapsam ve
buylklikteki
antrenman
uyaranlarinda biiyuk

basari elde eder.

Kendine verilen zor
gorevleri bile basariyla
yerine getirir ve
sorunlari yaratici ve
orijinal bir bicimde
cOzer.

Riski goze alabilir

YETENEKLI
SPORCU

Daha once edindigi

deneyimleri yaratici

bir sekilde basarisini

artirmak icin

kullanir.

Daha ¢abuk
ogrenir.

Gerginlikte (Stres
aninda) bile
gercekei, dogru
degerlendirme
yapabilir.

Antrenmanda
verilen yeni
uyaranlara daha

¢abuk uyum saglar.
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GENEL OLARAK,

1 Kisinin spora yatkinlig1 ve yetenegi konusundaki goriisler, sabit ve degismez degildir.

O Sportif antrenmanlar, bir sporcunun sectigi spor dalinda ¢ok basarili olacagini garanti etmez.

1 Yetenekli sporcunun belirlenmesi, spor dalina 6zgu bircok kombine yetenegin, motivasyon ve ilginin iyi
tahmin edilebilmesine baglidir.

1 Cok sayida yetenekli sporcunun bulunmasi, ¢ok sayida antrenman gruplarinin olusturulmasina baglidir.

O Yetenekli sporcunun istenilen gelisimi yapabilmesi icin, kronolojik yasi, biyolojik yasi, antrenman yasi
ve antrenman kapsami gibi faktorler dikkate alinarak, gl¢ durumu ve gelisim sansi lyi

degerlendirilmelidir.



1 Sporcunun, spor dalina yetenegi, uzun sureli antrenman sireci icerisinde degerlendirilmeli ve
her antrenman devresi birbiriyle bilincli 6ralmelidir.

 Yetenekli sporcularin gelisiminde, antrenmanlar misabakalarla baglanmalidir. MUsabakalar,
yeteneklerin olgunlastig1 son istasyondur.

1 Yetenekli sporcularin secimi ve gelisimi I¢in genel ve her spor dalina 6zgu test bataryalar
gelistirilmelidir (motorik, psikolojik,tip ve sosyal alanda).

1 Erken ve gec gelisen sporcu tiplerini 1yl ayirmak gerekir. Biyolojik olarak, gec gelisen bazi
yetenekli sporcularin normal ve erken gelisen sporculardan daha yuksek performansa eristikleri

gozlenmistir.



dYUuksek sportif verimlilige erismek Ic¢in, erken yasta spora baslamak gerektigi bilinen bir
gercektir. Ancak, cok erken branslasma ve O0zel spor dalina yonelme, beraberinde problemler
de getirmektedir.

QUst diizeyde, sportif basariya ulasmak icin, erken degil, zamaninda branslasmaya
gidilmelidir. Ozellikle bu prensip gelisim antrenmanlari i¢cim biyltk 6nem tastr.

U Her spor dal1 icin, spora baslama yas1 belirlenmelidir.

L Her spor dali icin, yetenekli sporculari segme ve gelistirme modeli olmalidr.

U Yetenekli sporcu secimi organizasyonunda, aile-okul-kulip isbirligi temel On sartlardan

birisidir.



Voleybolda MevKkiler

L Her oyun bolgesinde oynayabilecek ve mevkilerinde uzmanlasmis yeterli sayida sporcuya sahip olmamiz, tlkemizdeki sporcu
envanteri acisindan ¢ok buylk énem tasir. Ulkenizdeki oyuncu envanterinizin mevkilere gore dagilimi, eger uygun standartlarda
ve dengeli bir sekilde yapilmadiysa, kulip ve Milli Takimlarimizin kisa bir sdre icerisinde blydk bir sorun yasamalari
ka¢inilmazdir.

Sporcularin mevki planlamasi olarak yapilan bu calismalar kendi haline birakilarak yapilacak bir diizenleme degildir.

O Bu planlamay1 yapacak ve Voleybolcu adaylarinin pasér, pasor ¢aprazi, libero, kdse oyuncu ve orta oyuncu mevkilerinden
hangisinin oyuncusu yapilacaginin kararini verecek olan antrendrlerimizdir.

Eger bu dagilimi dengeli ve dogru bir sekilde yapilmazsa ileride butin oyuncu mevkilerinde asir1 fazlalik veya noksanlik
olusacak;

Bir sporcu adaymin hangi mevkide en iyi kariyeri yapabilecegini belirlemek hayati bir 0nem tasimaktadir.

Bu konuda gerekli olan 6zen gosterilemezse yeteneklerini daha fazla verim verecekleri mevkilerde kullanma sansi olan bircok
sporcu yanlis mevkilerde egilmek durumunda kalacaktur.

O «En uzun ortaya, daha kisas1 kose ve pasor ¢aprazi, daha kisasi pasor ve libero olur» anlayisi ¢ag disi kalmis bir anlayistir.
Glnimizde kullanilan testler ile fiziksel ve teknik beceriler, deneme sirecleri gibi bir takim bilimsel veriler kullanarak bu

planlama yapilmaktadir.
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Voleybolda Mevkiler

Voleybolda sporcular gorev ve fiziksel/fizyolojik ihtiyaclarina gore bes mevkide
gorev alirlar.

 Pasor (oyun kurucu, playmaker, setter)

1 Pasor ¢aprazi (diyagonal, opposite)

1 Orta oyuncu (1. tempo, center, orta blokcu, middle bloker)

1 Kdse oyuncu (2. tempo, top karsilayici, smacgor, corner player)

] Libero



Voleybolda Mevkilere Gore Yonlendirme

Pasor

1 Arka alanda 1 numarali, 6n alanda 2 numarali oyun bolgesini kullanair.

1 Pasor kagislari icin tm oyun bolgelerini kullanmak zorundadir.

O Ana sorumlulugu, pas dagitim organizasyonunu yapmaktur.

J Devam eden sorumluluklari ise blok, servis ve defanstir.

(1 Diger mevkilere gore kat ettikleri mesafe daha fazladir. Bu nedenle de aerobik dayanikliliklar1 daha

fazladir.
1 Her pas organizasyonunda 0zellikle de kOtll mansetler sonrasinda hareketin stirati dnemlidir.

1 Pasoriin denge yetisi, sigrama sirasinda dogru pozisyonda kalmasini ve paslarin i1sabet oranini artirmasini

saglar (Marques et al., 2009).

1 Hareketli pozisyonlardan stabil paslar verebilme yetisi oyun kontroll icin gereklidir (Silva et al., 2014).



Voleybolda Mevkilere Gore Yonlendirme

Pasor Caprazi

1 Arka alanda 1 numarali, 6n alanda 2 numarali oyun bolgesini kullanair.

1 Servis karsilama dizeninde 6n ve geri atak icin tim oyun bolgelerini kullanabilirler

1 Ana sorumlulugu 0n, arka alan atag: ve bloktur.

d Devam eden sorumluluklar: ise servis ve defanstir.

A Takimin skor yukini tasiyan oyunculardir. Ozellikle 20°1i sayilardan sonra topla bulusma sayilan artar. Bu
nedenle de glcte devamliliklarinin diismemesi gerekmektedir. Glcte devamlilik performansi da anaerobik
dayaniklilikla iliskilidir.

 Maksimum sicrama performans: 6nemli 6zellikleridir. (smacérlerden daha c¢ok istikrarli sigcrama beklentisi

vardir.)

3 Cabukluk, savunma ve hiicum arasinda hizla gecis yapmasini saglar (Lidor & Ziv, 2010). Ozellikle arka alan

ataklarinda yatay sicrama onemlidir.



Voleybolda Mevkilere Gore Yonlendirme

Orta Oyuncu

1 Arka alanda 5 veya 6 numarali, 0n alanda 3 numarali oyun bolgesini kullanar.

1 Genelde libero ile degistirilir.

1 Ana sorumlulugu blok ve hizli orta ataklaridir. Devam eden sorumluluklar servis ve defanstir.
O Uzun rallilerde KAH % 90’1ar1 bulur. Bu nedenle anaerobik dayanikliliklar1 6nemlidir.

] Blokta avantaj saglayabilmeleri adina, diger mevkilere gore squat si¢cramalarinin daha yiksek olmasi

beklenir.
O Ayn1 zamanda da omuzlarin izometrik kuvveti diger mevkilere gore farklidir.

1 Blok sonras1 yan diistisler s0z konusudur. Bu da denge ve diisiisiin degerlendirilmesini de gerektirir.



Voleybolda Mevkilere Gore Yonlendirme

Smacor

1 Arka alanda 5 veya 6 numarali, 6n alanda 4 numarali oyun bolgesini kullanar.

1 Ana sorumlulugu servis karsilamak, atak ve bloktur.

J Devam eden sorumluluklari servis ve defanstir.

d Smacta igce-disa rotasyon ve sicrama becerisi ile birlikte patlayici kuvvet/glc

uretimi gereklidir.
1 Smac¢ adimlama ¢abuklugu 6nemlidir.

d Smac sonrasi diisiislerinde ve servis karsilamada denge onemlidir



Voleybolda Mevkilere Gore Yonlendirme

Libero

Genelde orta oyuncular ile degisir.

Arka alanda 5 veya 6 numarali oyun bolgesini kullanr.

Ana sorumlulugu servis karsilamak ve defanstir.

Diger mevkilere gore akselerasyon sayisi fazladir. Antrenman ya da misabaka stresince bu yiksek siddetin

korunmasi gereklidir. Bu nedenle anaerobik dayanikliliklar1 6nemlidir.

Akselerasyon liberolarda onemli bir beceridir. Akselerasyon 2 bdélimde incelenir. Birincisi sifirdan
hizlanma, Ikincisi ise hareketli pozisyondan hizlanmadir. Dogru akselerasyon ( 1. bolim) becerisi icin en

onemli kuvvet bileseni de alt ekstremite baslangic kuvvetidir.
Deselerasyon becerisi onemlidir. Ayrica reaksiyon hizi (topa) onemlidir.

Servis karsilamanin dengeleme fazinda onemli ihtiyactur.
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Antropometrik Gereksinimler

 Voleybolda beklenti uzun boy ve uzun ekstremitelere sahip olmasidir.

1 Bu nedenle yetenek seciminde boy ve ekstremitelerin uzunluk oOlgtimleri ve cevre olgcimleri

yapilmali ve dizenli devam edilmelidir.

Q Ozellikle orta oyuncularda uzanma yiiksekligi ve kol aciklik uzunlugu 6n plana ¢ikar.
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MEVKILERE YONELIK TESTLER




Dayamikhhik Testleri

Aerobik Dayamkhlik Anaerobik Dayamkhhk
O YO-YO aralikli toparlanma testi L Wingate

O 30-15 IFT 1 RAST (Tekrarli sigrama testleri)



YO-YO Aralikli Toparlanma Testi

YO-YO testi, iki asamadan olusur. YO-YO 1 testi, aerobik
dayaniklilik icin tercih edilen testtir. Test, belirli mesafelerde
kosu ve dinlenme periyotlarindan olusur. Sporcu, sinyal
sesinde baslangic noktasina yetisemediyse uyari alir. Ikinci

hatada testi sonlandirir.




YO-YO Test Protokolt ‘ ‘ 1‘ ------------------------- & ‘
¢ Z ,

* Ave B noktas1 5 m., B ve C noktasi 20 m. olacak sekilde isaretciler yerlestirilir.

10 km/h kosu hiziyla baslar ve baglama sinyali ile B noktasindan C noktasina kosar ve geri doner.

» Ardindan A ve B noktas1 arasinda test seviyesine gore 5 veya 10 saniye dinlenir.

» Ikinci kosu sinyali ile tekrar C noktasina kosar ve A-B noktasina tekrar geri doner.

 Test bu sekilde seviye artarak devam eder. Sporcu sinyal sesinde baslangi¢c noktasina yetisemediyse 1

uyart alir. Ikinci hatada testi sonlandirir.
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30-15 Intermittent Fitness Testl

-_— -
30-15 Intermittent Fitness Testi, aralikli ylUklenme ve — >
dinlenmelerin bulundugu spor dallarinda aerobik gic¢ ve
kapasiteyi tespit etmek icin kullanilir. Test, 30 saniyelik
mekik kosular1 ve 15 saniyelik toparlanma periyotlarindan
olusur. Kosunun ilk 30 saniyelik periyodu 8 km/saat hizla
baslar ve her periyotta 0,5 km/saat hizla artar. Kisinin test
sonunda ulasabildigi maksimum hiz, test skoru olarak

kullanilir.

1 P
| e
E
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30-15 IFT Test Protokoli @ TVE

40 (veya 28) metre mesafedeki diiz alanin tam ortasi isaretlenir.
Daha sonra bu orta hattin her iki yontinden de 3 metrelik alanlar belirlenir.
Son olarak, alan tzerindeki A (baslama), B (20 veya 14 metre) ve C noktalar1 (40 veya 28 metre) isaretlenir.

A noktasi Uzerinde beklerler ve daha sonra baslama sesi ile B ve C noktalarina dogru kosarlar. 2. bip sesinde sporcular yaklasik olarak B noktas1 alanindan
geciyor olmali. 3. bip sesinde sporcular mutlaka C noktasinda ya da 3 metrelik bosluk alanda olmak zorundadirlar.

Sporcular daha sonra yon degistirerek tekrar A noktasina dogru kosarlar. A - B = ¢
Kosu bu tempoda 30 saniyelik siire sonlanana kadar devam eder.
30 saniye doldugunda sporcular, farkli bir bip sesi duyarlar.

Daha sonra sporcular 15 saniye sureli toparlanma siirecine gecer.

Bu sirecte yavasca dinlenerek kosu yonlerindeki ilk 3 metrelik alana dogru ilerlerler.

15 saniyelik dinlenme periyodunda, sporcular 3 metrelik alanda 15 saniye stiresi dolana kadar bekler.
Daha sonra sporcular, beklemekte olduklar1 3 metrelik alandan kosu istikametlerine dogru kosuya baslarlar.
Test, sporcu kendisi kosuyu biraktiginda ya da bip sesiyle es zamanli olarak 3 kez tist tUste 3 metrelik alanlara ulasamadiginda sonlanur.

Eger sporcu 3 kez Ust Uste basarisiz olmadan 2. ya da 3. seferde, bip sesi ile es zamanli olarak 3 metre alanina ulasirsa, sporcunun basarisiz kosu sayisi

sifirlanir.



) TVF

Sporcunun tamamlayabildigi son basarili kosu, test skoru (hizi)

olarak kaydedilir.

Ornegin sporcu 20 km/s hizdaki kosuyu tamamlayamazsa, test hizi
19.5 km/s olarak kaydedilir. VO2max (ml.kg-1.min-1) = 28.3 —

(2.15 x C) — (0.741 x Y) — (0.0357 x K) + (0.0586 x Y x H) + (1.03 x
H)

30-15 IFT
Degerlendirmesi

C= cinsiyet (erkek=1; kiz=2)
Y= yas
K= vicut agirlig1 (kQ)

H= hiz
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Anaerobik Testler @ TVF

Wingate Testli

J Sporcunun vucut agirlig: tespit edilir.

O Test agirligi, vicut agirhiginin %7,5°1 (kg X 0,075) olarak belirlenir.

Her voleybol sporcusunun vicut agirliginin kg’1 basina 7,5 g’a karsilik gelen agirlik test esnasinda
uygulanacak direnc olarak bisikletin kefesine yerlestirildikten sonra test baslar, belirlenen bir pedal
hizina ulagsmalar1 ic¢in (130-150 rpm) baslangicta 3-4 sn yukslz, daha sonra yukli olarak 30 sn stre
Ile mUmkdin olan en yiksek maksimal istemli pedal hizin1 korumalar isteir. Arastirma grubunun zirve
guc, ortalama guic, en diisiik glc ve yorgunluk indeksi degerleri bisiklet ergonometrisine bagl oldugu
bilgisayarda yer alan her 5 saniyenin ortalamasini veren WANT test programi kullanilarak elde
edilmistir. Yorgunluk indeksi de (WY), WPmaks testteki en yiksek guc¢ degeri, WPmIn ise en diisiik
guc degeri olmak Uzere su formul araciliginda hesaplanmistir (Inbar ve ark., 1996).

WY1 = [(WPmaks - WPmin) . WPmaks-1] .



) TVF
RAST (tekrarli sprint testi)

Farkli ¢esitler1 vardir:

Kosu i¢in 30 saniye dinlenme araligiyla

12x20m ya da Glg= kg x mesafe2/zaman3

6x35m tekrarl sprint testi Yorgunluk Indeksi= (zirve giic — minimum gi¢ ciktisi) /

 Kosu testleri ile zirve giic x 100

> En iyl sprint zamani Ortalama Zaman= S1+S2+S3+S4+55+56/6
» Ortalama sprint zamani

» Toplam sprint zamani

» Performans diisiis YylUzdesi degerleri

ortaya konulabilir.



Kuvvet Testleri

Sicrama Testleri

] Squat Sicrama
d CMJ

] Durarak Uzun Atlama

Direnc Testlerl

1 6 Tekrar Maksimum (6
™)

1 10 Tekrar Maksimum
(10 TM)




SICRAMA TESTLERI

Sguat Sicrama

O Amac¢ kisinin patlayict  kuvvetini  test
etmektir.

O Kisi ayaklari omuz genisliginde agik 900
squat pozisyonundan si¢rayabildikleri en

yuksek noktaya sicramalar1 gerekir.

|

) TVF

CMJ

L Amag kisinin patlayici kuvvetini test etmektir.

O Kisi ayaklar1 omuz genisliginde ac¢ik 900 squat
pozisyonundan si¢rayabildikler1 en yliksek noktaya
sigramalar1 gerekir.

U Duvarda, vertec ya da sigrama ol¢iim platformlari
(smartspeed, optojump, forceplate, chronojump, my

jump vb.)



Durarak uzun Atlama
Baslangic asamasi da dahil olmak Uzere atletik olusumun tlm asamalar1 IGin
uygulanabilen bacak kaslarinin gu¢ ¢iktisini Olcer.

 Dizleri hizla bukerek ve kollar1 vilcudun yaninda sallayarak ileriye

=2
dogru sigrama yaplir. "”f’?/, ¢, ? | ‘g’

- - | —

1 Uzun atlama esnasinda vicut mimkin oldugunca 6ne dogru itilir.

1 Baslangic cizgisiyle, kisinin baslangi¢ ¢izgisine en yakin olan ayagin topugu arasindaki
mesafe 6lculdr.

1 Dikey sicrama testinde oldugu gibi minimum 3 dakika araliklarla test (¢ kez

tekrarlanip ve en 1yl puan alinir.



My Jump
Kullanim pratikligi ve erisim kolayligi nedeniyle tim si¢crama

testlerinde kullanilabilir.

Uygulamanin kurulumu ve Gyelikle birlikte ulasilabilirligi kolaydir.

Gecerlilik guvenirlilik calismalar1 da yapilmastur.

Glg(Watt)= 21.67 x vicut agirligr (kg) x dikey sicrama degeri (metre) x 0.05
(Bulgan & Basar 2018)

~ el e _ PeakGucg(W) = 60.7 x (sigrama Yyuksekligi cm) + 45.3 x(vicut agirligr kg) —
_g‘i‘iﬁ"‘*‘?'ﬂ" “@ | 2.055 (Fukuda 2018)

CEN T 'L‘.
Honzontal jump

Peakglc= 61.9 x (sigrama Yylkseklig i cm) + 36 x (vlcut agirligr kg) + 1.822

‘Force-velocity profile

i e ¥ B (Hoffman, 2006)

Asymmetry test

S S Ortalama Glg= 21.2 x (sigrama Yyukseklig 1 cm) + 23 x (vicut agirhigi kg) —
1.393 (Hoffman, 2006)

_— i =
Rep&ated jUimps
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% Siralama

yas yas vyay  Erkekler  Kilar  Erkekler  Kizlar  Erkekler
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Akarcesme ve ark. (2018) n-536 yas 14

Paz ve ark. (2017) n-43
soukos ve ark. (2019) n-64
Nesic ve ark. (2014) n-42

Pasor (n-30)
smagor (n-41)
orta oyuncu (n-28)

yas 13.6 £ 1.2 yil kiz voleybolcular

yas 14.4+0.5yil

13-14 yas kiz voleybolcular

yas 14.0£0.9 yil,
pasor ¢aprazi (n-54)
libero (n-28)

11-16 yas arasl
127 erkek
101 kadin

Fazuli ve ark. (2023)

Kirigci ve ark., (2022) 3;52(1)6 80,89 yil

n- 36
Elmas L. (2023) U-15 (13.2+0.8 yil)
U-17 (15.4+0.5 yil) kiz voleybolcular

n-42
GIELLah) yas 16,35+1,18 yil erkek voleybolcular

n- 32 (19 erkek 13 kadin)
yas: 13,1+ 0,4 yil

erkek voleybolcular

Nunes, Ana CCA ve ark., (2019)

n-27 yas 14,20 + 1,14 yil
kiz voleybolcular
n- 16

n-74
I EE PR yas 14.8 £ 1.0 yil kiz voleybolcular

Shahnaz Shahrjerdive ark., (2021) n- 25
N yas 15.921.18 yil kiz voleybolcular

Chia-Hung Chuang ve ark., (2022)

kiz voleybolcular

assilios ve ark., (2021) n-35yas 16,3 + 1,1 yil kiz voleybolcular

KaraagacgA. (2022) n-15 (yas 13.25 + 0.71 yil kiz voleybolcular)

kiz voleybolcular

Dikey sicrama(em) ___________________________JErkeklerde30.1+4.9 kizlarda28.1+5.3

Yaylanarak sigrama (cm)
Dikey sigrama (cm)

Yaylanarak sigrama (cm)

Blok sigramasi, Smag sigramasi  Yaylanarak sigrama (cm)

Yaylanarak sigrama (cm)

Durarak uzun atlama (cm)

Erkek

Boy uzunlugu (cm)
Oturma yuksekligi (cm)
Kulag uzunlugu (cm)
Kiz

Boy uzunlugu (cm)
Oturma yuksekligi (cm)
Kulag uzunlugu (cm)

Aralikh fitness kosu testi (30-15 IFT)

Kosuya dayali anaerobik sprint testi (RAST)

Pro-Agility ceviklik testi (sn)

Counter Movement Jump (CMJ) (cm)

T ceviklik testi (sn)
Y denge testi

Vicut yag yuzdesi (%) Durarak uzun atlama (cm)

Landing error scoring test (LESS)

Squat jump (cm)

Uzunluk 6lgtimleri (cm)

Erkeklerde 33.5 £+ 5.4 kizlarda30.9+ 5.9

Smacor31.7 £ 6.3 pasor31.0+3.5 libero35.2
4.2 orta oyuncu 34.5 £ 6.5

Blok sigramasi 31.0 £ 4.8
yaylanarak sigrama 29.8 £ 4.1
13 yas kiz 21.17 £ 4.97

14 yas kiz 26.08 + 4.20

Pasor 180.4 + 16.1
Smag6rl78.7 £20.3

pasoér caprazi 177.4 + 19.11
orta oyuncu 173. 9 £ 23.61
libero 73.5 £ 18.9

smag sigramasi 49.5 £ 6.2

163.8 +11.8
83.9+6.4
167.5+13.5

152.13+9.1
78.6+4.8
156.66+10.7

43.5+2.49

U-15 236.1+22.2
U-16 288.7+20.8
U-19 355.6+41

5,34+0,39

29,9 £6,3

2.11+0.12
476.56-32.84

Viicut yag ylizdesi 23.6 + 3.8
Durarak uzun atlama 174.9 £ 17.8
8.62+1.92

Esnek olan grup
(22,3+3,6)
Esnek olmayan grup
(19,3 +£2,1)

El uzunlugu
(16.14+1.23)
Kol uzunlugu
(66.44+4.28)
Ayak uzunlugu
(23.4546.14)
Bacak uzunlugu
(92.85+1.23)
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Direnc Testleri

Direnc testleri icin ¢cocuk ve genclerde en az 2 yillik kuvvet antrenman gecmisi gereklidir ki bu da dogru

teknigin 6grenilmesi ile iliskilidir... Bu nedenle oOncelikle direng testlerinin makinalarda yapilmasi

onerilmektedir!

6 Tekrar Maksimum (6 TM)

10 Tekrar Maksimum (10 TM)

1RM ye ulasmak I¢in bircok denemeye ve buna baglh zamana ihtiya¢ duyulmasi

» Kaldirig pozisyonu ve yonteminde bir standarttin olmamasi

* 1IRM “nin dogrudan 6l¢imu bazi bireylerin 0zellikle yasli ve ¢cocuklarin sakatlanmasina neden olabilir.

« “Amerika Pediatrik Akademisi ve Ulusal Kuvvet ve Kondisyon Birligi (NSCA) 1RM ‘nin cocuklar

Uzerine uygulanmasinm1 onaylamamaktadir”



Direnc Testlerl @ TVF

Sporcunun kas kuvvetinin dinamik olarak Ol¢tilmesinde kullanilir.

Sporcunun belirlenen kas ya da kas grubu icin dl¢tlmesi istenen TM kuvvete uygun yike yakin fakat biraz

altinda bir baslangig, yuku ile ilk deneme/denemeler yaptirilir.
Sonrasinda hedeflenen TM sayisina ulasilacak yuk vertilir.
Denemeler arasinda tam dinlenme verilmesi dnemlidir.

\Voleybolcunun 6-10 tekrar ile Olctlen agirhiklar (kg) kullanilanarak antrenman yuklerinin

hesaplanabilmesi icin gerekli olan 1 TM ya da %2100’lerine ulasilir.

Blyuk kas gruplarini iceren (Bech Press yada Row gibi) her bir hareket icin bir tekrarda kaldirilabilen en
yuksek agirlik (1 TM), cok tekrarli TM kuvvet testlerinde ulasilan ylklerin sabit katsayilar ile veya sabit

formullerin kullanilmasi ile, endirekt olarak hesaplanabilir.

Diistik tekrarlarda kaldirilabilen en yuksek agirlikliardan 1TM nin hesaplanmasinda kullanilan katsayilar



Dustuk tekrarlarda kaldirilabilen en yuksek agirliklardan
1TM’nin hesaplanmasinda kullanilan katsayilar

2™
JM
iTM
5T™M
6 T™
™
8™
I
0™

107
1,10
113
1,16
120
123
127
182
136

) TVF



Ceviklik Testleri
Pro-agility

d 9.14 m uzunlugundaki bir alan Uzerinde toplam
4,57 m'lik bir mesafenin kat edilmesinden ve 2
adet 180 derecelik doniis ve duz sprint kosularini
Icerir.

] Test 3-4 dakika ara ile iki kez yapilarak en iyi skor

degerlendirilir ' Photocel '
>
-
A =A
3m e : Start / Finish :
G—ti] po N )

Katilimcs Rl 4 ;5.7."‘.------- BNEETISp. .
- 914m ’:




Ceviklik Testleri
505

1 Test 10 metrelik bir yaklasma kosusunun ardindan 5 metrelik
bir mesafenin gidis doniislii olarak kat edilmesinden olusur.

1 Sdre 10m gecilince baslatilir.
1 Doniiste de B noktas1 gecilince stre durdurulur.

O Bu test 3-4 dk ara ile iki kez tekrarlanir en 1yl skor

degerlendirmeye alinir

¢ JE ¢
. _ F.)
et




Ceviklik Testleri

T Testi

Basla  komutu  verildiginde "A"
konisinden baslar, "B" konisine diz
kosu ile kosar ve sag eli ile koniye
dokunur.

Sonra sola “C” konisine dogru yan kosu
(side step) ile kosup “C” konisine sol el
ile dokunur. Sonra saga dogru “D”

konisine yan kosarak sageli ile dokunur.

“T” TESTI PARKURU

Sonra “B” konisine yan kosu ile gelip sol el ile
dokunduktan sonra “A” konisine geri kosu ile

geri doner.

“A” konisine gelir gelmez kronometre

durdurulur.

Bu calismada katilimci tam dinlenme ile 3
maksimum tekrar yapar. Katilimcinin en iyi

olan siresi kaydedilir.



Teknik Dogruluk Kontrol Listesi
M ——.

l

Servis Kargilama
Hazirhik Pozisyonu
Bacak agikhg
Topuklar yerde
Kollar yukarda
0 o Govde dnde
& Durma ©
O Topa yakin
Dengeli
Platform (Kollar)
Topun tam arkasinda
Bilekler agag donik
Dirsekler diz
Yonlendirme
Pasére donilk
Ideal yiikseklik

Smag
Yaklagma/Adimlama
Adim uzunlugu ideal
. Ayak tabam yerle temas
sliresi ideal

Diz agilanmas: normal

Kalga agilanmasi Normal
Sigrama ve Kol Gekis

Ayak bilegini kullaniyor

Diz ektensiyonu ideal

Kalga ekstensiyonu ideal

Kol salimimi ideal

Ige rotasyon kullabiliyor

Diga rotasyon kullanabiliyor

Dirsek yeterince yukarda

Topa temas noktas: ideal
Disme

Amortisman yeterli

Dizler ige donmiyor

Gdvdenin pozisyonu normal

lzleme/Karar Verme

Dogru yere bakiyor
Reaksiyon siresi ideal

Ayaklann agiklig: normal
Kollar yukarda

Mnmlum

Dogru adim siralamas)
Yeterli adim uzuniugu
Yeterli adim sirati

Adimlama sirasinda vicut
yeterince fileye paralel

Sigrama

Sigrama sirasinda ideal fileye paralellik
Dikey yonli dizguniik
Eklemlerin katilimi ideal

Adimlama sirasinda viicut
yeterince fileye paralel

Ellerin file tizerindeki
konumu ideal



Denge Testleri
Y Denge Testli

Y denge testinin amaci dinamik dengeyi
Olcmektedir. Test, 3 yone (anterior, posteromedial,
posterolateral) uzanma yonleri icerir. Katilimei, 3
mezuranin kesistigi noktada tek ayak Uzerinde
durarak diger ayag: ile 3 yonde parmak ucu ile

uzanir.

Antenos Antenior

Ayak ' " Ayak

Posterolateral Posteromedial Posteromedial Posterolateral

) TVF

fdodege Anerior + posteromedial + postroateral rigim yonkr

x 100

estiskon Jx bacak urunlugu

Test esnasinda dengede olan ayak hareket ettirilmez. Hem
dominant hem de dominant olmayan bacak icin test

uygulanir.

Test, her yon icin dinlenme araliklar1 verilerek 3 kez

tekrarlanir; en iyi skor cm cinsinden kaydedilir.



X
Denge Testleri @ TVF

Landing Error Score System (LESS)

LESS testi, sicrama inig/diisiisleri sirasinda uygun olmayan hareket kaliplarimi belirlemek icin dinamik
hareket degerlendirme aracidir. Test, 13 farkli evet veya hayir sorusu kullanarak dokuz sicramali inis
konseptine dayali olarak inis teknigini degerlendirir.

4 Sporcu 30 cm'lik (12 in¢) bir kutunun Uzerinde durur. Yere kisinin boyunun yaris1 kadar mesafede bir

hedef cizgisi cizilir.

 Kutunun Ustinden ¢izginin hemen ardina atlamaya yonelik cift

‘
ayakla inis yapilmasi ve hemen ardindan da maksimum ytikseklige . ‘

sicramasi Ve geri inmesi istenir. S\ ‘

1 3 deneme yapilir. \

O Inisler kameraya kaydedilerek asagida belirtilen degerlendirme g v g
ile puanlama yapilir. ““““




Videolar su sekilde degerlendirilir:

A. 11k temasta diz fleksiyon agis1 >30 derece; 0 = evet, 1 = hayir

B. Ilk temasta diz valgusu, dizler orta ayagin Uzerinde; 0 = evet,
1 = hayir

C. Temas halinde gévde fleksiyon agis1; 0 = govde fleksiyonda, 1
= fleksiyonda degil

D. Temas sirasinda yan govde fleksiyonu; 0 = govde dikey, 1 =
dikey deqgil

E. Temas noktasinda ayak bilegi plantar fleksiyonu; 0 = bastan
ayag a, 1 = hayir

F. 1k temasta ayak pozisyonu, ayak parmaklar1 > 30 derece dis

rotasyon; O = hayir, 1 = evet

G. Ilk temasta ayak pozisyonu, ayak parmaklari > 30 derece ic
rotasyon; O = hayir, 1 = evet
H. 11k temasta durus genislig i < omuz genislig i; O = hayir, 1 =

evet

|. 1k temasta durus genislig'i > omuz genislig'i; O = hayir, 1 = evet
J. Ilk ayak temas1 simetrik; 0 = evet, 1 = hayir
K. Diz

fleksiyon yer degistirmesi(atlamadan once diz

pozisyonu),>45degrees;0=evet,1=hayir

L. Diz valgus yer degistirmesi (ziplamadan Once diz pozisyonu), diz

basparmaginin iginde; 0 = hayir, 1 = evet

M. Maksimum diz acisinda govde fleksiyonu, gévde ilk temastan daha fazla

fleksiyonda;0 = evet, 1 = hayir
N. Ik temasta kalca fleksiyon acisi, kalcalar fleksiyonda; 0 = evet, 1 = hayir

O. Maksimum diz ac¢isinda kalca fleksiyonu, kalgalar ilk temastan daha fazla

fleksiyonda; O = evet,1 = hayir
P. Eklem yer degistirmesi, sagital dizlem; 0 = yumusak, 1 = orta, 2 = sert
Q. Genel izlenim; 0 = mikemmel, 1 = orta, 2 = zayif

Daha yiksek bir LESS puani, daha fazla sayida inis hatas1 yapildigim ve

dolayisiyla yaralanma riskinin daha ylksek oldugunu gosterir



¥
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ANTROPOMETRIK OLCUMLER

Viucut Yaq Orani

Vicut yag oraninmi belirlemede kullanilabilecek yontemlerin basinda skinfold kaliper 6lcim yontemi gelmektedir.
3 Olctimlerde birliktelik saglamas1 acisindan hep sag taraftan ve sporcu ayakta iken uygulanmalidur.

A Olctimlerin 2 kez tekrarlanmas1 ve ortalamasinin alinmasi uygundur.

A Olglimde hatayr azaltmak acisindan bas ve isaret parmaklari ile 6lcim yapilan noktanm 1 cm gerisinden

sadece deri ve derialt1 yag (kas dokusu haric) tutulur.

1 Kaliperin uclar1 0lcim yapilan noktaya uygulandiktan sonra 2-3 sn icinde sonu¢ okunarak mm cinsinden
kaydedilir.



1 Alman Olcumler Hazir Aytar (2019)°da belirtilen 7 bolgenin ( on kol,
arka kol, kurek kemigi alti, legen kemigi Ustl karin, Ust bacak ve alt
bacak) toplamiyla mm. cinsinden degerlendirilebilir. Ya da calisilan yas

grubuna uygun formaller kullanilabilir.

d Aym1 formll ve vicut yag yuzesinde cinsiyetler arasinda da farklar
yasanabilmektedir. Bu nedenle, cocuk ve genclerde vicut kompozisyonu
lle 1lgili degerlendirme ve karsilastirmalar yapilirken formuller ve 6lciim
yontemleri arasindaki  farklar dikkate alinmali ve dikkatle

yorumlanmalidir.

'Y) TVF




Uzunluk Olcuimleri

Bacak boyu uzunlugu olcimunde spinailiaca anteriorsuperior (legen kemigi u¢ noktasi) veya umblikus ile

malleolusmedialis (asik kemigi) arasindaki uzakliga bakilmaktadr.

Kol uzunlugunda; acromiale (omuz c¢ikintis1) noktasindan en uzun parmaginin ucuna (dactylion noktasi)

hafifce temas ettirerek OlcU alinir.

Kula¢ uzunlugunda; sporcu ayakta durdugu pozisyondayken, kollarin1 gergin durumda yana acar. Sag elinin

dactylion noktasindan, sol elinin dactylion noktasina, olan uzunluk olculdr.

Ayn1 formul ve vicut yag ylzesinde cinsiyetler arasinda da farklar yasanabilmektedir. Bu nedenle, cocuk ve
genclerde vicut kompozisyonu ile ilgili degerlendirme ve karsilastirmalar yapilirken formuller ve 6lcim

yontemleri arasindaki farklar dikkate alinmali ve dikkatle yorumlanmalidr.
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Beceri Testlerl

Beceri testleri, oyuncularin  teknik becerilerini

degerlendirmek icin kullanilir.
Orta oyuncu, smacOr ya da pasOr caprazimi mevKileri

belirlerken motorik 06zellikler de benzerlik varsa beceri

testleri de yardimcimiz olur.

Nicel testler, sonu¢ odaklidir ve sonuclar belirli bir skorla
Ifade edilir. Nitel testler ise stre¢ odaklidir ve sonuclar bir

kelimeyle de ifade edilebilir.




Servis Testl

Bartle' ve ark. (1991) tarafindan gelistirilen_servis

beceri testi

O Glney Caroline State Universitesi (ABD) voleybol
beceri test parmak pas, manset ve servis becerilerini

degerlendirmeye yonelik olusturulmustur.

O Sporcunun servisteki dogruluk ve tutarliligini 6lgmek

IcIN tasarlanmustir.

 Teste giren sporcu 10 servis atisin1 hedefledigi

bolgelere atar.

1 Topun diistiigl bolgedeki puan kaydedilir. Final skoru
sporcunun 10 servis atisindan aldigr toplam puandir

(maksimum skor=40 puan).

180m

420 m



N
Alnedral ve ark. (2020) tarafindan gelistirilen Servis (? TVF

beceri testi

O Testte voleybolcularin 5 tane servis atmalar

gerekmektedir. 2 : $ .
A Servisten sonra, asagida belirtilen sistemde agiklandig: - """"" : - :s:
gibi, topun nereye diistiigline baglh olarak puan verilir. i """""" R BE
] Test puani, bes servisten alinan puanlarin toplamidir. - )

Net <

Hedef alan Puanlama
A ]
B ] —
C )
D l
Digan va da fileye atilan top 0
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Manset Pas Testl @ TVF

(] Manset pasin tutarliligi, dogrulugu ve yliksekligini 6lcmek icin gelistirilmistir.

 Sporcu antrendriin attigr avantaj toplar1 5 karsilama sgg ve 5 karsilama soldaki cizili alanlarin igerisinde

olacak sekilde 10 karsilama yapar.

1 Antrendriin kota attig: toplar tekrarlatilir.

O Kural dis1 topa temas eden, ipin (hlicum cizgisi 1puan |3 % !
lizerinde tiim saha boyunca 2.43 m yiikseklikteki) veya dpuan [38 @
ipin altina giren toplar veya file ile temas eden veya Spusn IR hism)
_ . _ o o g 4 puan 9; 5
file Uzerinden gecen toplar icin sifir puan verilir. < 'é'
3 puan 3w R 4
twes
Q Final skoru sporcunun 10 karsilamadan aldig: toplam 2 puan J3§
puandir (maksimum skor=50 puan). 1 puan ,5 .

243 M
yuksekikte p



Parmak Pas Testi

Toplam 10 pas yapilir.
Antrendr dip ¢izgiden 3 m iceride sahanin ortasindadir.

Sporcu sekilde belirtildigi gibi, fileden 1,5 m ve yan

cizgiden 1,8 m uzakta baslangi¢c pozisyonunda bekler.

Antrenorin attigr toplart 3m’lik yukseklikteki ipin (4
no’da yan cizgiden 3.30 m mesafede hlcum cizgisinden
fileye kadar olan mesafede 3 m yikseklik G{zerinden

hedefteki bolgelere atar.
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Topun diistiigli bolgedeki puan kaydedilir.
Antrenorin kotu attig: toplar tekrarlatilir.

Kural dis1 topa temas eden, ipin altina temas eden veya ipin altina giren toplar veya fileye temas

eden toplar icin sifir puan verilir.

Final skoru sporcunun 10 pastan aldigi toplam puandir (maksimum skor=50 puan).
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Nitel Testler

Teknik Dogruluk Kontrol Listesi

Beceri testlerinden elde edilen skorlar mevki tanimlamada kullanilir.

Libero ya da smacorler icin manset/servis karsilama skorlarinin daha iyi olmasim bekleriz.

Ya da pasorler icin parmak pas icin nitel ve nicel test skorlarinin daha 1yi olmasini bekleriz gibi. ..



Teknik Dogruluk Kontrol Liste.

l

Servis Kargilama

Hazirhik Pozisyonu
Bacak agikhg
Topuklar yerde
Kollar yukarda

YT Govde onde

& Durma ©

© Topa yakin
Dengeli

Platform (Kollar)
Topun tam arkasinda
Bilekler agag: donik
Dirsekler diz

Yonlendirme
Pasore donik
Ideal yiikseklik

Smag

Yaklagma/Adimlama
Adim uzunlugu ideal

Ayak tabam yerle temas
suresi ideal

Diz agilanmas: normal
Kalga agilanmas: Normal
Sigrama ve Kol Cekis
| Ayak bilegini kullanyor
Diz ektensiyonu ideal
Kalga ekstensiyonu ideal
Kol salinimi ideal

Vurusg
Ige rotasyon kullabiliyor
Diga rotasyon kullanabiliyor
Dirsek yeterince yukarda
Topa temas noktas: ideal
Digme
Amortisman yeterli
Dizler ice donmiyor
Govdenin pozisyonu normal

Dogru yere bakiyor
Reaksiyon siresi ideal

Ayaklann agikhg: normal
Kollar yukarda

Adimlama

Dogru adim siralamas
Yeterli adim uzuniugu
Yeterli adim sUrati

Adimlama sirasinda vicut
yeterince fileye paralel

Sigrama

Sigrama sirasinda ideal fileye paralellik
Dikey yonli dizginlik

Eklemlerin katilimi ideal

Adimlama sirasinda viicut
yeterince fileye paralel

Ellerin file Gzerindeki
konumu ideal

Y) TVF



Q. Manget pas igin goziem formu

S R T O O

1. Vicudun topun geldigi yoni gostermesi
2. Ayaklann omuz genisliginde agik oimas:
3. Topun altina girimesi
4. Topa dnkol bolgesi ile vuruimas:
5. Kollann dirsekierden bukull olmamas:
6. Ayak parmak uglannda ylkselmesi
7. Kollann topu takip etmesi
8. Topu istenilen boigeye gondermesi
Toplam:



D.Parmak pas igin goziem formu

e O O O X O

1. Vucudun topa dogru donmesi

2. Ayaklann omuz genigliginde agk olmas:

3. Topun altina girimesi

4. Top lle parmakiann alnin Ost ksminda bulugmas:
5. Topa parmak uclan lle vuruimas:

6. Top kargdadiktan sonra vicudun yukan dodru yikselmesi

7. Topa vurduktan sonra ellerin, kollann ve parmakiann topun gittigi yonde lleriye
dogru uzanmasi

8. Topun istenilen yere gonderimesi

Toplam:



c.Yuzen servis (Sigramadan) igin goziem formu

e I 7 N 3

1. Vurug kolunun ters ayad Gnde olacak sekiide, vicudun kars: sahaya
dondlrlimesi

2. Topun ¢ift elle bag (zerine atimas:

3. Vurus yapacak kolun dirsekten bUkUlu brr sekide basin arkasina agimasi

4. Vurus el ve bileginin sert ve dlzgin tutuimas

5. Topa avug ayasinin topugu lle vuruimas:

6. Topa vurustan sonra kolun topu takip etmemesi

Toplam:



Davranugiar

1.Yakiasma kosusunun yapimasi
2.50n adimda dizlerin bikilerek kollann gergin bir sekilde geriye acimas:
3.Kollardan gog alarak dikey sigranmas

4.Vurug kolunun omuzun gersine agimas

5.Topun en (st noktasina kolu bkmeden avug i¢i le vuruimas

6.Vurug kolunun viicudun yanina gekiimesi

7.Yere yumusak ve dengell bir sekilde konuimas

Toplam:

(0 O O N



‘ 'Y
e.8lok o .

hizasinda
genisiginde ack, dzier hafif bUkUiu, eller omuz

Ayakiar omuz

1.i'lag,'epardeldm.tmau

kargisina gegilerek, top ik elin arasina gelecek sekide
2. Topun tam
lle kollar ve dizierden QUG alarak yukanya sigranmasi
3. Dogru zamaniama -
4. Her ik alin parmakiannin gergin bir sekilde agimas:

: -
fle Wzernden karss
Iki el arasindan top gegmeyecek sekide
5.
uzanimas:
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