TEMEL BASKETBOL HAREKET TESTLERI

ADI SOYADI: ANTRENOR: ESAT YILMAZ TARIH
" - AYAKLAR ARASINDAKI MESAFENIN P "
TEMEL DURUS VUCUT DENGESi VE YAYALANMA YON DEGiSTIRMEDE DOGRU HAREKET AGIS|
KAYMA ADIMI KORUNMAS)
iyi | vasat | kOTU ivi | vasat | «kOTO iyi |  vasaT | KkOTU ivi | vasat | kOTU ii | vasat | «oTO ivi | vasat | koTO
] ] ]
i TEMEL DURUS TOPA DOGRU ADIM ATMA KOLLAR iLE TOPU HEDEF GOSTERME 50 ONDE YANDA ARKADAYKEN TEMAS VUCUDUN TUM OLARAK DOGRU
PAS ISTEME VE TOP KOLU KULLANILMASI
TUTMA ivi | vasat | koTUO ivi | vasat | k01O ivi | vasat | koTUO ivi | vasat | k01U ivi | vasat | kOTU ivi | vasaT | koTUO
| | | | | | | | | | | |
TOPA ADIM ATARAK YONELME TOPU iLERDE TUTMA KOL HAREKETININ (J) DOGRU YAPILMAS| EL, GOZ, KAS KOORDINASYONU EL BILEK HAREKETINiN DOGRU YAPILMASI
PAS VERME ivi |  vasat | koOTU ivi | vasaT | KkOTU ivi |  vasat | koOTU ii |  vasat | k61O ivi |  vasat | KkOTU ii | vasaT | koOTU
| | | | |
————
: — -~ - n TOPA BAKMADAN TOPU KONTROL
KOL iLE EL BIiLEGI HAREKETININ UYUMU EL GOZ KAS KOORDINASYONU ) TOPUN KORUNMASI
TOP SURME EDES LVME
ii | vasat | koTU ivi | vasat | ko610 ii | vasat | koTO ivi | vasat | ko610 ii | vasat | «oTO ivi | vasat | koTO
| ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ]
———
DURMA ANINDA DIZLERIN UZERINDE TEK ZAMANLI DURMADA AYAKLARIN AYNI
DENGELi DURABILME HiZADA DURMASI
ivi |  vasat | koTU ivi | vasaT | kOTU ivi | vasat | kOTU ivi | vasaT | kOTU ivi | vasat | kOTU ivi | vasaT | k&TU
] ] ]
DOGRU HAREKET AGISI TOPU KORUMA HAREKETIN HIZI VE DENGESI AYAKLARIN KONUMU
PIvOT ii | vasat | KkOTU ivi | vasaT | KOTU ii | vasat | KkOTU ivi | vasaT | KOTU ii | vasar | KOTU ivi | vAsaT | Kk&TU
] ] ]
——————————
— : SON ADIMDA ATIS KOLU VE AYAGININ " . "
. iKi ELIN KULLANILMASI ADIM AYARLAMA VE DENGESI TOPUN 5.0 DAN UZAKTA TASINMASI UYuMU TOPUN EL BiLEK HAREKETI iLE ATILMASI SOL / SAG TURNIKE
TURNIKE — — — — — — — — — — — —
u ivi | vasat | koTU ivi | vasaT | kOTU ivi | vasat | kOTU ivi | vasat | kOTU ivi | vasat | kOTU ivi | vasat | koTU
] ] |
——
[~ VUCUDUNTEMEL DURUSU - (OZELLIKLE ] | CEMBERE KONSATRE OLMA VE = P—— o o - — -
3 ¢ . VUCDUN UST BOLUMUNUN MEKANIGI BACAKLARIN HAREKET MEKANiGi KOLLARIN HAREKET MEKANIGi EL BILGININ HAREKET MEKANIGi
SERBEST ATIS AYAKLARIN ACISI) NEFES KONTROLU
ivi |  vasat | koTU ivi | vasaT | kOTU ivi | vasat | kOTU ivi | vasat | kOTU ivi | vasat | kOTU ivi | vasat | koTU
] ] ]
AYAKLARIN DOGRU KURULMASI DOGRU VE iYi DURMA HAREKETi TOPUN DOGRU TUTULMASI 5 ! ek 5ER0 ATIS SONRASI SIGRAMA NOKTASINA iNME
SERBEST ATIS YAPILAMASI
ii | vasat | k61U ivi [ vasat | «610 ii | vasat [ k610 ivi [ vasat | «k610 ii | vasat | «o6T0 ivi | vasat | koTO
] ] ]
———————— —————————————
-~ : ALDATMA HAREKETI YAPILIRKEN " - [PIVOT HARK. SONRAST SICRAMADA KOLLAR] |~ YUKLENME HARK. ESNASINDA SICRAMIA
DOGRU VE iYi DURMA HAREKETIi PIVOT HAREKETINIiN DOGRUYAPILMASI : P
- AYAKLARIN OYNATILMAMASI VE POMPALAMA HAREKETI ACI VE YONU
OZEL ATISLAR — — — —— — — — — — — — —
ivi | vasat | koTU ivi | vasat | kOTU ivi | vasat | k61U ivi | vasat | kOTU ivi | vasat | kOTU ivi | vasat | koTUO
] ] ] ]
VUCUDUN DURUS AGIS| (OZELLIKLE - - — P - H.0. OLABILDIGINCE CEMBERDEN UZAK
BOX TOPUN VE H.0. AYNI ANDA iZLENMESI iYi VE DOGRU PiVOT HAREKETi KOLLARIN KONUMU
KOLLARIN ACIK OLMASI) TUTULMASI
BOX OUT ii | vasat | k61U ivi [ vasat | «610 ii VASAT KOTU KOTU ii | vasat | «o6T0 ivi | KOTU

ivi [ vasat ]
] ]

VASAT |
]
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———————————
" GIDILEN TARAFTAKI EL VE KOL ILE TOPA YON DEGISTIME VE ALDATMANIN DOGRU n
VUCUDUN KONUMU " HIZ AYARLAMASININ DOGRU YAPILMASI
KATLAR HEDEF GOSTERME YER VE ZAMANDA YAPILMASI
ivi | vasat | koTO ivi | vasat | kOTU ivi | vasat | k61U ivi | vasat | kOTU ivi | vasat | k61U ivi | vasat | koTUO
] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ]
——————
N n e ] AYAK UCUNDA DONME HAREKETININ PP
ALDATMANIN DOGRU ACIDA YAPILMASI ALDATMA BACAGININ KONUMU EL BIiLEGINiN HAREKETI " TOPUN KORUNMASI 5.0. NUN GOZUNUN iGINE BAKMA
BACAK ARASINDAN DOGRU ACIDA YAPILMASI
EL DEGIST. ivi | vasat | koTO [ | vasaT | kOTU ivi | vasaT | kOTU ivi | vasaT | kOTU ivi | vasat | kOTU ivi | vasaT | k&TUO
——————————
A ] AYAK UCUNDA DONME HAREKETININ P
EL BIiLEGINiN HAREKETI . TOPUN KORUNMASI 5.0. NUN GOZUNUN iCiNE BAKMA
ARKADAN EL DOGRU ACIDA YAPILMASI
DEGISTIRME ii VASAT KOTU ivi VASAT KOTU ii VASAT KOTU ivi VASAT KOTU ii VASAT KOTU ivi VASAT KOTU
— e
= TOPUN SURME YUKSEKLIGININ B PP
TOP SURME HIZININ AYARLANMASI| AYAK HAREKETI HIZININ AYARLANMASI TOPUN KORUNMASI 5.0. NUN GOZUNUN iGINE BAKMA
KEKELEME AYARLANMASI
ivi | vasat | koTU ivi | vasaT | kOTU ivi | vasat | kOTU ivi | vasaT | kOTU ivi | vasat | kOTU ivi | vasaT | k&TU
] ] ] ] ]
GNDEN EL ALDATMA ADIMININ DOGRU YAPILMASI | | EL BiLEK HAREKETININ DOGRU YAPILMASI | | OMUZ HAREKETININ DOGRU YAPILMASI EL, KOL,BACAK iLE TOPUN KORUNMASI 5.0. NUN GOZUNUN iGINE BAKMA
DEGiSTIRME ii | vasat | koTU ivi | vasat | ko610 ii | vasat | ko6TO ivi | vasat | «koTU ii | vasat | «oTO ivi | vasat | koTO
| ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ]
—— e
. ] P ) " ] ] n DONUS SIRASINDA VE SONRASINDA DONUS SONRASI EL DEGISTIRMENIN
DONUS SIRASINDA YAYLANMAMA ELIN TOPUN USTUNDEKI KONUMU TOPUN DOGRU EL iLE CEVRILMESI
REVERSE TOPUN KORUNMASI YAPILMASI
ivi | vasat | koTU ivi | vasaT | kOTU ivi | vasat | kOTU ivi | vasat | kOTU ivi | vasat | kOTU ivi | vasat | koTU
] ]
TCERIYE DOGRU ALDATMANIN DOGRU n - PP
o VAPILMASI ALDATMA BACAGININ KONUMU TOPUN KORUNMASI EL KOL BACAK iLE TOPUN KORUNMASI 5.0. NUN GOZUNUN iGINE BAKMA
ICERI DISARI ii | vasat | KkOTU ivi | vasaT | KOTU ii | vasat | KkOTU ivi | vasaT | KOTU ii | vasar | KOTU ivi | vAsaT | Kk&TU
] ]
AYAK HAREKETI HIZININ AYARLANMASI TOPUN KORUNMASI 5.0. NUN GOZUNUN iGINE BAKMA ALDATMA SONRASI ANi HIZLANMA
HIZ DEGISTIRME AYARLAMASI| AYARLANMAS
ivi |  vasaT | KOTU ivi | VASAT KOTU ivi | vasat | kOTU ivi |  vasaT | KOTU ivi |  vasat | kOTU i |  VvAsAT | KOTU
PERDELEME BiCiMiNiN DOGRU SEGiMi DOGRU VE iYi DURMA HAREKETi DENGELi DURMA VE DIRENME KOLLARIN KONUMU DOGRU VE iYi DEVRILME HAREKETI -
PERDELEME VE < ¢ HEDEF GOSTERME
DEVRILME ivi |  vasat | kOTU ivi |  vasaT | KkOTU ivi | vasat | KkOTU ii |  vasaT | kOTU ivi | vasaT | KOTU ivi VASAT KOTU
] ]
e ——————————————————————————————————————————————
B " N -~ - " — ] FDONME HAREKETI SONRASI PAS ISTEMEYE EL KOL ILE TOPA HEDEF GOSTERME
iLK PASIN DOGRU VERILMESi DOGRU VE iYi ALDATMA HAREKETI ANIDEN DURA SONRASI DONUS HAREKETI )
VER VE GIT BASLAMA HAREKET
ivi |  vasat | kOTU ivi |  vasaT | KkOTU ivi | vasat | KkOTU ii |  vasaT | kOTU ivi | vasaT | KOTU ivi | vasaT | kOTU
]
ivi | vasat | koTU ivi | vasat | kOTU ivi | vasat | k61U ivi | vasat | kOTU ivi | vasat | kOTU ivi | vasat | koTUO










