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SPOR EGIiTiMi DAIRESI BASKANLIGINA

flgi  :15.02.2018 tarih ve E.100021 sayili yazimz.

flgi yazimz geregi; 2018-2019 egitim ogretim y1li igin merkezlere alinmasi diistiniilen
sporcu dgrencilerin tek asamali segme sinav talimatlari 5.6. sinif ve 7.8. smuflara gore
puanlamalari hazirlamp tasdikli olarak yazimiz ekimizde gonderilmistir.
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2018-2019 EGITIM OGRETIM YILI SPORCU EGITIM MERKEZLERI
HALTER BRANSI SPORCU OGRENCI SECME TALIMATI

HALTER BRANSI SPORCU OGRENCIi SECME SINAVI

SPORCU OGRENCIi ADAY!I BiLGILERI

ADI SOYADI

BABA ADI

ANA ADI

DOGUM YERI VE TARIHI

AILESINDE SPORCU VARMI

OGRENCI BELGESI

SAGLIK RAPORU

BOY ve KiLO OLCUMU:

YAS: Gundazli segcme sinavinda uygulanacak yas guruplari (Bes, alti, yedi ve sekizinci
sinifta okuyan sporcu égrenciler basvru yapacaktir)
Yatill segme sinavinda uygulanacak yas gurubu (7. ve 8. siniflar) dir.

DIKEY SIGRAMA:
Test Uygulamasi:

- Duvara sporcunun ortalama boy uzunlugunu gosteren santimetreler 5 ve Kkatlar
seklinde 6lgeklendirilir.

- Sporcu isindiktan sonra viicudu duvara yan duracak sekilde tek elini uzatarak
parmak ucu ile duvari isaretler.

- (M1) Mimkun olabildigince bacak kuvvetinden faydalanarak yukari sigrar ve tebesirli
parmak ucu ile duvarl isaretler (M2) M1 ve M2 arasindaki mesafe santimetre
cinsinden bulunur. Sporcu testi 2 kez tekrarlar, en iyi derecesi alinir.
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Puanlama: Sporcunun si¢grama mesafesi santimetre cinsinden tespit(f' ’éaﬂaﬁf'?-‘rfé?é?f v
sonunda sporcu adaylarindan 5. ve 6. Siniflar arasinda en iyi derece yapana 10 puan verilir.
Diger adaylar; en Ust dereceden en alt dereceye kadar 1’er puan dusulerek puan siralamasi
tamamlanir.

Sporcunun sigrama mesafesi santimetre cinsinden tespit edilir. Test sonunda sporcu
adaylarindan 7. ve 8. Siniflar arasinda en iyi derece yapana 10 puan verilir. Diger adaylar; en
iist dereceden en alt dereceye kadar 1’er puan dusilerek puan siralamasi tamamlanir.

SINAV HAREKETI(30"Suirede)

Testin Tanimi

14 Dakikada (30 saniye) Ulasabilecek En Fazla Sayida sinav.
Sporculara, yuz Ustu durus pozisyonunda ayaklar parmak uglarinda, kollar omuz
genisliginde agik vaziyette harekete basla komutuyla, vucut pozisyonunu bozmadan 30 sn
sureyle tekrar edebildikleri kadar sinav yaptirilir.
Sporcular sinav pozisyonunda harekete basladiktan sonra gégusun yere hafif temas etmesi
istenir.
30 saniye igerisinde tekrar edebildigi sinav sayisi cetvelden bakilarak aldi§i puan tespit
edilir.



SINAV TESTI PUAN TABLOSU
. 5.6. 7.8. SINIFLAR PUAN
SINIFLAR
>20 >23 10
16-20 19-23 8
11-15 14-18 6
6-10 9-13 4
1-5 4-8 2

MEKIK HAREKETI (30"Siirede)

Test Uygulamasi:

Sporculara, sirt Ustl yatar durumda, dizler 90 derece bukulu, eller kulak hizasinda ve ayak
tabanlari yere temasta iken basla komutuyla 30 sn sureyle tekrar edebildikleri kadar mekik
yaptirilir.

Mekik cekme esnasinda ayaklarin yerden temasinin kesilmemesi igin ayaklar tutulur.

Test bagslamadan énce her sporcuya bir deneme yaptirilir. Sporcular yere yattiklarinda omuzlarinin
yere, dogrulduklarinda ise dirseklerinin dizlerine degmesine dikkat edilir.

30 saniye igerisinde tekrar edebildidi mekik sayisi cetvelden bakilarak aldigi puan tespit edilir.

MEKIK TESTi PUAN TABLOSU
5.6. SINIFLAR | 7.8. SINIFLAR PUAN
>23 >25 10
19 -23 21-25 8
14-18 16-20 6
8-13 11-15 4
1-7 1-10 2

SEHPADA DiPS HAREKETI

Test Uygulamasi:

Aday sporcu sehpalara(sehpa yiksekligi 50cm -70cm arasi olabilir) sirti dénik vaziyette kollar
omuz genigliginde agik, avug icleri sehpayi kavrayacak sekilde, ayaklar birlesik ve gergin vaziyette
uzatarak durus pozisyonu alir. Viicut pozisyonu bozmadan asagi ve yukari hareket uygulamasina
baslar. 30 sn sure igerisinde hareketin tekrari yaptirilir.

SEHPADA DIPS HAREKETI PUAN TABLOSU

5.6. SINIFLAR | 7.8. SINIFLAR PUAN
>10 >13 10
9-10 11-13 8
7-8 8-10 6
4-6 4-7 4
1-3 1-3 2

went PARLAR
BARFIKS GEKME “anol Qekreter \/
Test Uygulamasi:

Aday sporcu omuz genisliginde avug igleri kendine donuk vaziyette barfiksi kavrar. Stirenin
baslamasi ile kendi viicut agirhgini yukari dogru gekerek ¢enesini bara degdirmeye caligir.

30” sure icerisinde hareketin tekrar yaptirilir.



BARFIKS GEKME HAREKETI PUAN TABLOSU
5.6. 7.8. SINIFLAR PUAN
SINIFLAR
>10 >15 10
8-9 11 -14 8
6-7 8-10 6
4-5 4-7 4
1-3 1-3 2

SAGLIK TOPU FIRLATMA TESTI

Test Uygulamasi: Aday sporcu ayaklar omuz genisliginde acilir 2 kg'lik saglk topunu
halterdeki start durusunda cift kolla tutarak geriye dogru var giiciyle topu geriye dogru atar.

Puanlama: 5. 6. Siniflar arasindan En uzun mesafeye atanlara 15 puan verilir. Diger adaylar
arasinda en Ust dereceden en alt dereceye kadar 1 puan dusulerek puan siralamasi belirlenir.

7. 8. Siniflar arasindan En uzun mesafeye atanlara 15 puan verilir. Diger adaylar arasinda en
tist dereceden en alt dereceye kadar 1 puan dustlerek puan siralamasi belirlenir.

HALTER TEKNIK-GORSEL HAREKETLER SINAVI

SPORCU ADAYINA ASAGIDAKI HAREKETLER

iZLETILDIKTEN (GOSTERILDIKTEN) SONRA PUANLAMA
YAPILMASI ISTENIR.

a | KOPARMA DUSUSU VE SQUATI 10 PUAN
b | KOPARMA 10 PUAN
c | SILKME 10 PUAN
d | SIRTTAN SQUAT 10 PUAN
TOPLAM 40 PUAN

a- KOPARMA DUSUSU VE SQUATI
Aciklama: Aday sporcu 5 kg veya 10 kg bar ile koparma tutusu sirttan bari itekleyerek
oturus pozisyonuna diigmesi istenir. Ayaga kalktiktan sonra tutus pozisyonunu bozmadan
tekrar oturup kalkmasi istenir. 3 tekrar yapmasi istenir.




Puanlama: 5.6. siniflarda Vicut pozisyonunu koruyarak barin altina ¢ékis (5) puan ,ayada
kalktiktan sonra tekrar oturup kalkma (5 ) puan..Hareketin eksik yapiimasi (1) er puan
eksilterek puanlama tamamlanir.

7.8. siniflarda Vicut pozisyonunu koruyarak barin altina ¢ékus (5) puan ,ayada
kalktiktan sonra tekrar oturup kalkma (5 ) puan..Hareketin eksik yapiimasi (1) er puan
eksilterek puanlama tamamlianir.

KOPARMA

Aciklama: Aday sporcu, ayaklari kalga genisligi kadar yanlara agarak, 5 kg veya 10 kg
agirhdindaki barin altina yerlesir. Omuzlar, barin Gzerine ve énine dogru gelecek sekilde
comelik bir pozisyonda barin omuz genisliginden daha agik bir geniglikte kavrar. Bacaklarin
ve vilcudun dogrulmasiyla uygun bir yikseklige ulastirilan barin altina ¢ékme teknigiyle
dusiis yapilarak girilir. Kollarin aniden geriimesiyle bar, bas tzerinde kol uzunlugu kadar
mesafede tutulur. Ayada kalkilarak hareket tamamlanir. 3 tekrar yapmasi istenir.

Puanlama: 5.6.sinif Aday sporcunun baslangi¢ pozisyonundaki viicut durumu, dogrulus,
yikselis ve altina ¢okis pozisyonunu tam ve dogru yapana (10) puan verilir.
Basamaklamalardaki hareketlerin eksik ya da hatali yapiimasi (1) puan eksiltilerek
puanlama tamamlanir.

7.8.sinif Aday sporcunun baslangic pozisyonundaki vicut durumu, dogrulus,
yukselis ve altina ¢okis pozisyonunu tam ve dogru yapana (10) puan verilir.
Basamaklamalardaki hareketlerin eksik ya da hatali yapimasi (1) puan eksiltilerek
puanlama tamamlanir.

SILKME

Aciklama: Aday sporcu ayaklar omuz genisliginde start pozisyonu alir. Bel pozisyonunu
bozmadan 5 kg veya 10 kg adirhigindaki bar istenilen yukseklige ulastirip dirsekleri
cevirerek omuzlama hareketini yapar. Hareketin ikinci asamasinda kiloyu iterek ayaklar
makas hareketi yapar toplanarak hareketi tamamlar. 3 tekrar yapmasi istenir.

Lhe clean
ond jerk

Puanlama: 5.6. sinif Aday sporcunun baslangi¢ pozisyonundaki viicut durumu, dogrulus ve
altina ¢ékis ardindan makas teknigi ile atis yapip toplanan sporcuya(10) puan verilir.
Basamaklamalardaki hareketlerin eksik ya da hatali yapilmasi (1) puan eksiltilerek
puanlama tamamlanir.

7.8. sinif Aday sporcunun baslangi¢c pozisyonundaki vicut durumu, dogrulug ve
altina cokus ardindan makas teknigi ile atig yapip toplanan sporcuya(10) pua V.
Basamaklamalardaki hareketlerin eksik ya da hatali yapiimasi (1) puan ‘eks
puanlama tamamlanir. 2
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d- SIRTTAN SQUAT
Aciklama: Aday sporcu sehpalar Uzerindeki 5 kg veya 10 kg agirhgindaki bar sirtina
alarak ayaklar omuz genisliginde agar, bel pozisyonunu bozmadan agirlik merkezi ayak
topuklarina yakin bélgede oturup kalkarak hareketi tamamlar.3 tekrar yapmasi istenir.

Puanlama: 5.6.sinif Aday sporcunun baslangi¢ pozisyonundaki vicut pozisyonu, agirlik
merkezini topuklara dodru oturmasi, beli bozmadan dik oturup dik kalkmasi sonucunda
hareketi tamamlamasi sonucunda (10) puan verilir. .Basamaklamalardaki hareketlerin eksik
ya da hatali yapilmasi (1) puan eksiltilerek puanlama tamamlanir.

7.8.sinif Aday sporcunun baslangic pozisyonundaki vicut pozisyonu, agirlik
merkezini topuklara dogru oturmasi, beli bozmadan dik oturup dik kalkmasi sonucunda
hareketi tamamlamasi sonucunda (10) puan verilir. .Basamaklamalardaki hareketlerin eksik
ya da hatall yapilmasi (1) puan eksiltilerek puanlama tamamlanir.

HALTER SINAVI PUAN DAGILIM PUANLAMA
DIKEY SICRAMA 10 PUAN
SINAV 10 PUAN
MEKIK 10 PUAN
SEHPADA DIPS 10 PUAN
BARFIKS 10 PUAN
SAGLIK TOPU FIRLATMA TESTI 10 PUAN
HALTER TEKNIK HAREKETLER SINAVI 40 PUAN
TOPLAM 100 PUAN




