A) VOLEYBOLDA TEMEL DURUSLAR

Bir voleybol miisabakasinda bir oyunun gerek rakip sahadan gerek kendi takim arkadasindan
gelebilecek toplari karsilayabilmesi gerekir. Bu toplar yiiksek ya da ¢ok algak olabilecegi gibi ¢ok sert ya da
cok yumusak olarak da gelebilir. Bir oyuncunun bunlar1 karsilayabilmesi, ya da pas, smag, blok, savunma gibi
unsurlart daha iyi yapabilmesi, bir sonraki harekete hazir olabilmesi icin farkli sekillerde beklemesi gerekir.
Bu duruslara temel durus denir.

1-YUKSEK TEMEL DURUS

Yiiksek durus genellikle blok, sma¢ vurmak gibi bekleme, tenis servis atis1 dncesi bekleme ve
topun oyuna baslamadan 6nce 6lii oldugu zamanlarda uygulanir.
Bu durusta ayaklar omuz genisliginde agilir, dizler hafif biikiik, gévde dik, kollar uygulanacak harekete
gore dirseklerden biikiik ve eller gdvdenin 6nilinde ya da yanindadir.




2-ORTA YUKSEKLIKTEKI TEMEL DURUS

Bu durus miisabakalar sirasinda en ¢ok kullanilan durustur. Oyun sirasinda ¢ok sert ve yere
yakin gelen toplarin disindaki tiim toplar1 beklerken ve servis karsilamak i¢in de bu durusta beklenmesi
gerekir.
Bu durusta ayaklar omuz genisliginden biraz daha acik, dizler yiiksek durustakinden daha fazla biikiik
ve hafif ice doniiktiir. Govde hafif 6ne biikiilii ve kalga hafifce arkaya dogru ¢ikmis vaziyette, kollar
dirsekten biikiilli, dirsekler govdeden ayri rahat bir durustadir. Eller gévdenin 6niinde , yaklasik olarak
parmak pas vurus yeri ile manget pas vurus yeri arasindadir. Eller ve parmaklar rahat bir a¢iklikta, avug
icleri birkag metre ileriyi gosterecek sekildedir. Bu durusta ,iyi bir denge i¢in agirlik ayak uglarina dogru
verilmelidir.

3-ALCAK TEMEL DURUS

Cok sert ve yere yakin gelen toplarin karsilanmasi i¢in 6zellikle arka alandaki savunma yapan
oyuncularin durus seklidir. Bu sekilde uzun siire bekletmek yorucu olur. Genellikle orta temel durus
bekleme yaparken, sert ve alcaktan gelebilecek bir topu karsilamak i¢in (smag servisi karsilamak vb.)
alcak temel durusa gecilir ve top karsilandiktan sonra tekrar yiikselip bir sonraki hareket i¢in uygun
durusa gecilir.
Bu durus viicudu yere iyice yaklastirmak i¢in ayaklar ayni hizada, omuzlar da daha genis algaklikta
(yaklasik iki omuz genisliginde), dizler biikiilii ve hafif ice doniiktlir. Viicudun yere iyice yakin olmasi,
one hareketi kolaylastirdig1 gibi yere ulasmay1 da kolaylastirir. Boylece yere ¢ok yakin gelen toplarin
kurtarilmasi i¢in plonjon ve yuvarlanma hareketleri de yapilabilir. Gévde 6ne biikiilii, kollar gévdenin
yaninda ve oniinde dirseklerden biikiiliidiir. Govdenin yonii topun bulundugu yondedir.
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Topun bulundugu yone govdeyle doniilmeli ve basla top takip edilmelidir (kendi takim arkadasinin
attig1 servis hari¢.) Topun ne zaman, nereden gelecegi kestirilemedigi zaman kiicliik sekme ve
sigramalar yapilarak top beklenmelidir.



B-DEPLASELER (Sahada Yer Degistirmeler)

Voleybol oyununda top, genellikle oyuncularin istedigi yere ya da oyuncunun kendi iizerine
gelmez. Oyuncunun Oniine, arkasina sagina veya soluna degisik sekillerde gelir. Bu toplarin
karsilanabilmesi i¢in yapilan adim alma, yiiriime yada kosulara deplase olma,( yer degistirme) denir. Bu
deplaseler 6ne, geriye yada yanlara olabilir, 6ne veya geriye adim alarak yada kosarak deplase
yapilabilirken, yanlara ; kayma adimi, ¢capraz kayma adimi yada kosarak deplase yapilabilir.
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