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2018-2019 ECiTIM oGRETIM YILI SPORCU EGITIM MERKEZLERI
HALTER BRANsl SPORCU OCRENCISEcME TALiMATI

HALTER BRANs:SPORCU Oこ RENCi SEcME SINAVl

sPoRcu OGneruci ADAYT eiLciLeni
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oixrv SIQRAMA:
Test UYgulamast:

- Duvara sporcunun ortalama boY uzunlu$unu gdsteren santimetreler 5 ve katlart

duvara yan duracak gekilde tek elini uzalarak

kuvvetinden faydalanarak yukarl slgrar ve tebegirli

(M2) M1 ve frlZ arastndaki mesafe santimetre

kez tekrarlar, en iyi derecesi altntr'

Puan:ama: SpOrcunun s19rama mesafeSi Santimetre cinSinden tespit(1601i汗
=ミミ
rv
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sonunda sporCu adaylar:ndan 5 ve 6.Sin:flar araslnda en iyi derece yapana 10 puan verilir.
Dloer adaylar;en ust dereceden en alt dereceye kadar l'er puan dinsulerek puan Siralamasl

tamamlantr.
sporcunun stqrama mesafesi.santimetre cinsinden tespit edilir' Test sonunda sporcu

adayrarrndan 7. ve a.'Srnrttar arasrnda en iyi derece yapana 10 puan veririr. Di[er adaylar; en

Ust dereceden en alt dereceye kadar 1'", p'"n dUgiiierek puan stralamast tamamlantr'

gINAV HAREKETil3O"Siirede;
Testin Tantmt-1/zDakikada 

(30 saniye) Ulagabilecek En Fazla saytda glnav'

Sporculara , y1z tistU 
.durug 

porisyonrnO, aya.ftai parmak uqlarrnda' kollar omuz

genigliginde agrk vaziyette haiekete b'agta komutuyla, vUcut pozisyonunu bozmadan 30 sn

Iur"Vf"-t"frar edebildikleri kadar glnav yapttrtltr' 
^^xii6iih .,ara hafif remas etmes'

Sporcular grnav poiitvonrnda haiekete bagladtktan sonra g6$usUn yere hafif temas etmest

ltJ"LL,r" igerisinde tekrar edebirdigi grnav sayrsr cetverden bakrrarak ardrgr puan tespit

edilir.

LESINDE SPO―

BOY ve KILO

Oeklinde Olceklendirllir.

parmak ucu ile duvart igaretler'
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S:NAV TEST:PUAN TABLOSU
5.6.

S:N:FLAR
7.8.SIN:FLAR PUAN

>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 l3o"surede)
Test Uygulamasr:
Sporculara, srrt ustU yatar durumda, dizler 90 derece bUkUlU, eller kulak hizasrnda ve ayak
tabanlarr yere temasta iken bagla komutuyla 30 sn sUreyle tekrar edebildikleri kadar mekik
yaptrrrlrr.
Mekik gekme esnasrnda ayaklarrn yerden temasrnrn kesilmemesi igin ayaklar tutulur.
Test baglamadan 6nce her sporcuya bir deneme yaptrrrlrr. Sporcular yere yattrklarrnda omuzlarrnrn
yere, do$rulduklarrnda ise dirseklerinin dizlerine de$mesine dikkat edilir.
30 saniye igerisinde tekrar edebildigi mekik sayrsr cetvelden bakrlarak aldr!r puan tespit edilir.

MEK:K TEST:PUAN TABLOSU
5.6.S:N:FLAR 7.8.S:NIFLAR 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 Uygulamasr:
Aday sporcu sehpalara(sehpa yUksekligi 50cm -70cm arasr olabilir) srrtr donUk vaziyette kollar
omuz genigli!inde agrk, avug igleri sehpayr kavrayacak gekilde, ayaklar birlegik ve gergin vaziyette
uzalarak durug pozisyonu alrr. VUcut pozisyonu bozmadan agalr ve yukarr hareket uygulamasrna
baglar. 30 sn sure igerisinde hareketin tekrarr yaptrrrlrr.

BARFiKS CEKME 'rnnr:l Sekretr
Test Uygulamasr:
Aday sporcu omuz genigli$inde avug igleri kendine d6nUk vaziyette barfiksi kavrar. SUrenin
baglamast ile kendi vUcut a!trlr!rnr yukarr do$ru gekerek genesini bara deldirmeye gahgrr.
30" sUre igerisinde hareketin tekrarr yaptrnlrr.
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5.6.S:N:FLAR 7.8.S:N!FLAR PUAN
>10 >13 10
9-10 11… 13 8

7‥8 8‐10 6

電
4‐6 4‐7 4

1-3 1‐ 3 2
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BARF:KS cEKME HAREKET:PUAN TABLOSU

5.6.

S:N:FLAR
7.8.SiNIFLAR PUAN

>10 >15 10

8‐9 11 
‐
14 8

6‐7 8…10 6

4‐5 4…7 4

1‐ 3 1…3 2

SAGL:K TOPU F!RLATMA TEST:

Test Uygulamast: Aday sporcu ayaklar omuz genigliginde aqltr 2 kg'lrk sa!ltk topunu

halterdeki start kolla tutarak geriye do$ru var do$ru atar.

puanlama: 5.6. Srnrflar arasrndan En uzun mesafeye atanlara 15 puan verilir. Di$er adaylar

arasrnda en Ust dereceden en alt dereceye kadar 1 puan dUgUlerek puan stralamast belirlenir.

7.8. Srnrflararasrndan En uzun mesafeye atanlara 15 puan verilir. Di$eradaylararastnda en

Ust dereceden en alt dereceye kadar '1 puan dUgUlerek puan stralamasr belirlenir.

HALTER TEKNiK.GoNSEI HAREKETLER SINAVI
spoRcu eoavluA A$AGIDAK| HAREKETLER
izuriloirreu (cOsrERiLDiKTEN) soNRA
YAP!LMAS! iSTENiR.

PUANLAMA

a KOPARMA DU$U$U VE SQUAN 10 PUAN

b KOPARMA 10 PUAN

C SILKME 10 PUAN

d SIRT~「AN SQUAT 10 PUAN

TOPLAM 40 PUAN

a… KOPARMA DOo000 VE SQUAT:
A9]klama: Aday sporcu 5 kg veya 10 kg bar lle koparrna

oturuo pozisyonuna dulmesl istenir.Ayaga kalkt!ktan sonra

tekrar oturup kalkmaslistenl「  3 tekrar yapmaslistenir

tutugu strttan barr itekleYerek
tutug pozisyonunu bozmadan
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Puanlama: 5.6. srnrflarda Vucut pozisyonunu koruyarak barrn altrna gdkug (5)
kalktrktan sonra tekrar oturup kalkma (5 ) puan..Hareketin eksik yaprlmasr
eksilterek puanlama tamamlanrr.

7.8. srnrflarda Vucut pozisyonunu koruyarak bann altrna 90kU9 (5)
kalktrktan sonra tekrar oturup kalkma (5 ) puan..Hareketin eksik yaprlmasr
eksilterek puanlama tamamlanrr.

puan,ayaoa
('l ) er puan

puan,ayala
(1) er puan

b- KOPARMA
Agrklama: Aday sporcu, ayaklarr kalga geniglioi kadar yanlara aQarak, 5 kg veya 10 kg

agrrlrgrndaki bann altrna yerlegir. Omuzlar, bartn tJzerine ve onLine dolru gelecek gekilde
g6melik bir pozisyonda barrn omuz genigli!inden daha aqrk bir geniglikte kavrar. Bacaklartn
ve vucudun do!rulmasryla uygun bir yukseklige ulagtrnlan barrn altrna 96kme teknigiyle
dugug yaptlarak girilir. Kollarrn aniden gerilmesiyle bar, bag uzerinde kol uzunlulu kadar

mesafede tutulur. Ayala kalkrlarak hareket tamamlanlr. 3 tekrar yapmast istenir.

Puanlama: 5.6.srnrf Aday sporcunun baglangtq
y0kselig ve alttna g6kU9 pozisyonunu tam
Basamaklamalardaki hareketlerin eksik ya da
puanlama tamamlantr.

7.8.srnrf Aday sporcunun baglangrq pozisyonundaki vucut durumu, do0rulu9,

yUkselig ve alttna'96kug pozisyonunu tam ve dolru yapana ('10) puan verilir'
'Basamiklamalardaki 

hareketlerin eksik ya da hatall yaprlmast (1 ) puan eksiltilerek

puanlama tamamlantr.

SiLK]UIE
Agrklama: Aday sporcu ayaklafl omuz genigli$inde start pozisyonu allr. Bel pozisyonunu

bozmadan 5 kg veya 10 kg aorrlrgrndaki barr istenilen yuksekli$e ulagttnp dirsekleri

gevirerek omuzlama hareketini yapar. Hareketin ikinci agamaslnda kiloyu iterek ayaklar

makas hareketi yapar toplanarak hareketi tamamlar. 3 tekrar yapmast istenir.

Puanlama: 5.6. stntf Aday sporcunun baglangrg pozisyonundaki vucut durumu, do{rulug ve

altrna qokug ardrndan makas tekni!i ile attg yaplp toplanan sporcuya(10) puan verilir.

Basamiklamalardaki hareketlerin eksik ya da hatall yaprlmasr (1 ) puan eksiltilerek

pozisyonundaki vUcut durumu, dogrulug,
ve do!ru yapana (10) Puan verilir.
hatalr yaprlmast (1) puan eksiltilerek

sporcunun baglangrg pozisyonundaki vUcut durumu' dolrulug ve
makas tekni$i ile atrg yaptp toplanan sporcuya(10)

hareketlerin eksik ya da hatalt yaptlmast (1 ) puan

puanlama tamamlantr.
7.8. srnrf Aday

altrna E6kirg ardtndan
Basamaklamalardaki
puanlama tamamlantr.

levent pARMR



S:RTTAN SQUAT
A91klama: Aday sporcu sehpalar uzerlndek1 5 kg veya 10 kg agirll。 lndaki bari s:rtina

alarak ayaklar omuz genis‖ oinde a9ar, bel pozisyonunu bozmadan ag:「 |:k merkezi ayak

topuklar:na yak:n bё lgede oturup kalkarak hareketitamarnlar.3 tekrar yapmas!istenir.

Puanlama: 5.6.srntf Aday sporcunun baglangrg pozisyonundaki vUcut pozisyonu, a$trltk
merkezini topuklara dolru oturmasr, beli bozmadan dik oturup dik kalkmast sonucunda
hareketi tamamlamast sonucunda (10) puan verilir. .Basamaklamalardaki hareketlerin eksik
ya da hatalr yaprlmasr (1) puan eksiltilerek puanlama tamamlantr.

7.8.srnrf Aday sporcunun baglangrg pozisyonundaki vUcut pozisyonu, a$trltk
merkezini topuklara dolru oturmasr, beli bozmadan dik oturup dik kalkmast sonucunda
hareketi tamamlamast sonucunda (10) puan verilir. .Basamaklamalardaki hareketlerin eksik
ya da hatah yaprlmasr (1) puan eksiltilerek puanlama tamamlantr.

HALTER SINAVi PUAN DAGIL:M PUANLAMA

DIKEY SICRAMA 10 PUAN

SINAV 10 PUAN

MEKIK 10 PUAN

SEHPADA DIPS 10 PUAN

BARFIKS 10 PUAN

SACLIK TOPU FIRLATMA TESTI 10 PUAN

HALTER TEKNIK HAREKETLER SINAVI 40 PUAN

TOPLAM 100 PUAN
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