KOORDINASYON TESTINE AiT PROTOKOL

Sporcu baglama ¢izgisinin {izerinde yerini alir ve ¢ik komutuyla baslama ¢izgisini hizla gecerek stireyi
baslatir. Siire fotosel ile 6l¢iiliir. El kronometresi ile alinan 6l¢limler kabul edilmez.

1. One takla: Baslama cizgisinin hemen 6niinde duran cimnastik minderi iizerinde 6ne takla atar ve

ayaga kalkar.

o Sporcunun bag ve elleri yere degecek
sekilde One takla atmasi istenir, takla
disinda, minder lizerinde gelisi giizel
yuvarlanmalar hata olarak kabul edilir.

Hata yapan sporcu durdurulur ve
hareketi yeniden yapmasi istenir. ﬁ

Gerekli Malzemeler: Bir adet

B

cimnastik minderi.

2. Denge tahtasi: Sporcu 3 metrelik denge tahtasi
iizerinden baslangig ¢izgisinin arkasindaki
bolgeye ve bitis ¢izgisinin ilerisindeki bolgeye
basmak sartiyla kosarak gecer.

o Denge tahtasi ilizerindeki ¢izgi ile
sinirlandirilan baslangic ve bitis
bolgelerine basilmamasi hata olarak
kabul edilir. Hata yapan sporcu
durdurulur ve hareketi yeniden yapmasi
istenir.

Gerekli Malzemeler: iki adet cimnastik

minderi ve baslangig ve bitig bolgelerinin

belirlenmesi amaciyla renkli bant.

3. Engel iizerinden top atma: Sporcu 6niinde hazir
bulunan iki voleybol topunu tek tek engel tizerinden
atip engelin altindan gecerek topu tutmasi ve yine
engelin altindan gegerek topu aldigi ¢emberin
igerisine birakir,

o Sporcunun toplari yerine koymasi sirasinda
topun disar1 ¢ikmasi durumunda topu yerine
koyup devam etmesi istenir.

o Engel iizerinden agmayan top hata olarak
kabul edilir ve hareketin yeniden yapilmasi
istenir.

130cm

Gerekli Malzemeler: iki adet voleybol topu,
engel yiksekligi 130 cm, genisligi 130 cm olmalidir.
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4. Tek ayak sekme (sag-sol): Sporcu yerde duran ti¢ ¢emberi 6nce sag ayakla
ardindan diger li¢ cemberi sol ayakla sekerek geger.
o Sekmelerin ¢emberlerin disinda yapilmasi, sekme esnasinda ellerin veya
diger ayagin yere temasi veya ardisik 3 kez ayn1 ayakla yapilmamasi

(=2
\_/
hata olarak kabul edilir ve hareketin yeniden yapilmasi istenir. e

Gerekli Malzemeler: 60 cm ¢apinda 6 adet ¢ember.

5. Elle top yer degistirme: Sporcu ¢cemberler
igerisinde duran iki topun yerini bosta duran
cemberi kullanarak yer degistirir.

o Yer degistirmeye istedigi topla

baglayabilir.

o Ik 6nce topun birisini bos cembere tasir. 4 A )

o Diger topu bosalttigi cembere tasir ve ilk
topu bos olan ¢gembere tasiyarak ilerler. - _—

o Cembere birakilan topun ¢cemberden
¢ikmasi ve ayni ¢embere iki top konmasi ‘
hata olarak kabul edilir ve diizeltilmesi
istenir.

Gerekli Malzemeler: Ug adet voleybol topu, »
60 cm capinda 3 adet gember, cemberler arasi uzaklik
1 metre olacaktir.

6. Ayakla top yer degistirme: Sporcu ¢emberler
igerisinde duran iki topun yerini bosta duran ¢emberi
kullanarak yer degistirir.
o Yer degistirmeye istedigi topla baslayabilir.
o llk énce topun birisini bos cembere tasir. \
o Diger topu bosalttig1 gembere tasir ve ilk topu l
bos olan ¢embere tasiyarak ilerler.
o Cembere birakilan topun ¢emberden ¢ikmasi o0 Hham
ve ayni gembere iki top konmasi hata olarak ‘
kabul edilir ve diizeltilmesi istenir.
o Topa elle miidahalesi durumunda tekrar eski 100cm
haline getirir ve ayak ile degistirmesi istenir. »

Gerekli Malzemeler: Ug adet ii¢ numara hentbol
topu, 60 cm ¢apinda 3 adet cember, cemberler arasi
uzaklik 1 metre olacaktir.



7. Duvara top atma: Sporcu yerdeki ¢cemberlerin
icerisinde duran ii¢ adet topu duvara ayr1 ayri
duvara atar ve tutarak topu aldig1 cemberin
igerisine birakir.

o Toplar duvara yerdeki gemberlerin
arkasindan atilir.

o Bir top bir kez kullanilir.

o Cemberin igine birakilmayan top hata
olarak kabul edilir.

o So6z konusu topun ¢gemberin igine
konmamasi1 durumunda sporcu geri
cagrilir ve topu gemberin igerisine
almasi istenir.

Gerekli Malzemeler: Ug adet bir numara hentbol topu, 60 cm ¢apinda 3 adet cember.
Cemberlerin duvara olan uzakligi 1,5 metredir. Cemberlerin birbirine uzakligi 20 cm’dir.

8. Alttan Ustten engel gecisi: 4 adet
engel sirayla alttan-iistten-alttan-
iistten olacak sekilde gecilerek
devam edilir.

o Gegis sirasmin farkli
yapilmasi veya eksik
yapilmasi hata olarak
kabul edilir. Hata yapan
sporcu durdurulur ve
hareketi yeniden yapmasi
istenir.

Gerekli Malzemeler: Dort takim engel. Engeller arast mesafe 1 metredir.

Birinci engel yiiksekligi 80 cm, genisligi 130 cm,

ikinci engel yiiksekligi 40 cm, genisligi 130 cm,

Uciincii engel yiiksekligi 80 cm, genisligi 130 cm,

Dérdiincii engel yiiksekligi 40 cm, genisligi 130 cm olmalidir.

9. Kosarak engeller arasi slalom,;
o Dik sekilde duran dort adet engel slalom
seklinde kosarak gegilir.
o Engellerin gegilmesine sporcunun istedigi
yonden engelin sagindan ya da solundan

baslanabilir. 'w‘

o Engellerin tamaminin gecilmemesi veya ‘ﬂ‘

engel atlanmasi hata olarak kabul edilir. Hata -‘ 'ﬂ‘
L3

yapan sporcu durdurulur ve hareketi yeniden

yapmasl istenir. - - '
Gerekli Malzemeler: Dért adet dikey engel. ) [ ]
Engeller aras1 mesafe 80cm’dir. ‘ﬁt

10. Sporcu 6grenci bitis ¢izgisini gegmek i¢in hizla kosar ve koordinasyon parkuru tamamlanir.
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MEKIK KOSUSUNA AIT PROTOKOL

Dayaniklilik 6zelliklerini test etmek icin olusturulan mekik kosusunda sporcu 20 metrelik parkurda
baslangi¢ noktasina yerlesir. Sporcudan mekik kosusuna tiglii sinyal sesiyle baglamasi, her 20 metrelik tur i¢in
verilecek sinyal sesini beklemesi ve verilen sinyal sesiyle kosuya devam etmesi istenir. Sporcunun sinyalle
beraber 20 metre sonundaki ¢izgiye basmast istenir.

Mekik kosusu 7 km/s hizla baglar, kosuya 6zgii olusturulmus sinyallerin ileriki asamalarinda her
seviyede 0,5 km/s artacak sekilde tempo artar.

Mekik kosusu sirasinda sporcunun sinyali kagirarak bir kez hata yapmasit durumunda teste devam
etmesine izin verilir. Sporcunun iki kez st {iste sinyali kagirarak hata yapmasi1 durumunda ise sporcu igin test
sonlandirilir. Eger sporcu ilk sinyali kagirir ve diger sinyali yakalarsa hata durumu sifirlanir ve iki hata yapma
hakki devam eder. Testi sonlandirilan sporcunun mekik sayisi kaydedilir.

Gerekli Malzemeler: 10 adet kosu yolu olusturmak i¢in 33 adet kuka kullanilir. Portatif ses sistemi ve
mikrofon.
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300 cm

Denge Tahtasi

130 cm

Ustten top atma



Sag-Sol Ayak Sekme

Elle toplarin yerini degistirme



Ayakla toplarin yerini degistirme

Atis noktasi

Duvara top atma



40 cm

Ustten Alttan Ustten Alttan

Ustten-Alttan-Ustten-Alttan Engel Gegme

H\

‘ 80 cm

'

T -
X
‘ﬁ

Dikey engel arasinda Slalom



