SPORDA FIZIKSEL VE
FIZYOLOJIK
TESTLER




ANTRENMAN NEDIR ?

Insanin  fizyolojlk ve  psikolojik
islevlerini bicimlendirmeyi ve lyilestirmeyi
amaclayan uzun sureli, planh bir sporsal
etkinliktir.

GUunumuzde artikk antrenman Dbir
tanim olmaktan cikip gercek bir bilim dali
konumuna gelmistir.




ANTRENMANIN GENEL KURALLARI

» Antrenman yil boyu devam etmeli,

» Kademeli arttirilmali,

» Aerobik — anaerobik olmali,

» Belirli plan dahilinde olmali (gun, hafta, ay),

» Degiskenlik arz etmeli (kolay-zor, yiksek-dusuk),
» Bransa 0zgu calismalar yapilmali,

» Hedefe uygun antrenman yapilmali,




= Yiklenme
= Beslenme
= Dinlenme

Antrenman
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BIYOMOTOR YETILER

1- Dayaniklilik
2- Kuvvet

3- Surat

4- Koordinasyon
5- Esneklik
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DAYANIKLILIK NEDIR 7

» 7-8 saniyeden daha fazla suren sportif
aktivitelerde yorgunluga ragmen
performansini dusme olmadan
surddrtlmesidir.

> Sporcunun performansini yorgunluga
ragmen surdirebilme ozelligidir.

» Dayaniklilk sportif aktivitenin ilerleyen
zamanlarinda sporcu ICIN onem
tasimaktadir.
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DAYANIKLIKLA ILGILI BAZI
KAVRAMLARIN TANIMLANMASI

v Aerobik esik (AeE) (Uzun sureli fow
aerobik dayanmiklhik): Egzersizde 2 mM

kan laktad konsantrasyonuna denk naerobic
gelen kosu hizi (Uzun sdreli orta ,
siddetin altindaki kosu hiz1) =

v Anaerobik esik (AnE) (Orta sureli
aerobik dayaniklik):Egzersizde 4 mM £
kan laktad konsantrasyonuna denk
gelen kosu hizi (orta siddetteki kosu
h1z1) =

Anaerobilk esik

herodik esik



Maksimal oksijen kullanma kapasitesi (Max
VO,) (Kisa sdureli aerobik dayanikhik)
Maksimal egzersizde dokularin 1 dakikada
kullandigi O, miktarina denk gelen kosu hizi
(yuksek siddetli kosu hizi)

Laktik aside tolerans (LAT): Maksimum laktat
konsantrasyonunda kisinin cok yuksek siddetteki
egzersizi surdurebilecegi kosu hizi veya ilgili
aktivite hizi (asirt yorgunluga ragmen strududrtlen
hiz)




DAYANIKLILIGIN SINIFLANDIRILMASI

Genel Dayanikhk: orta ustl siddetteki eforlari
uzun sdre sdrdurebilmek, hizla toparlanabilme
yeteneqgidir. Temeldir, 0zel dayanikliligin alt
yapisini olusturur.

Ozel Dayaniklik; Spor bransina 6zgu hareketleri
surdurebilmektir. Hem aerobik hem de anaerobik
enerji degisen oranlarda intiyac gosterebilir.




Enerji metabolizmalari bakimindan
dayanikliligin siniflandirilmast

UzuinlsilirellitaeliobilddayamnildikeiSB0Ndalke

Enerjinin cogunlugu aerobiktir AE ve AnE icerir

Ontagsilinelifaerobilddayamildikek8E8 0Rd alke

<15 dak. Max VO, bl S s

Kasalsiligelli @@ﬁ’@bﬂk @]@@mﬂkﬂﬂk Zal @ﬂ@[kz

2-4 dakika LAT




Dayanikiilik Antrenmanin Yararlar

» Sporcu musabakada gec yorulur,
» Sporcu musabakada erken toparlanir,

» Sporcunun musabaka performansi artar




AEROBIK DAYANIKLILIK

0

ANTRENMAN DRILLER!

Antrenman organizasyonu ¢ok 1yi
‘apilmali ve sporcular tarafindan ¢ok
iyl anlasiimahidir.

Yapilan calismalar bransa ozgu
olmahdir.

Kosu temposu aerobik sinirlar icinde
masina dikkat edilmelidir.Kosu temposu asir1
arttirillmadig gibi ¢ok diisiik de olmamahdir.




KUVVET

@ Kuvvet “bir direncle karsi
karsiya kalan kaslarin
kasilabilme ya da bu direncg
karsisinda belirli bir dlctde
dayanabilme  yetenegidir.”
(Hollmann)

@ “Bir kasin gerilme ve
gevseme Yyoluyla bir dirence
kar1 koyabilme ozelligidir.”
(Nett)




KUVVET

®Genel Kuvvet: Kuvvetin herhangi bir spor
dalina ybdnelmeden genel anlamda tim
kaslarin kuvvetidir.

©0zel Kuvvet : Belli bir spor dalina yonelik
kuvvettir. Bir spor dalinin uygulanmasina
direkt katilan kas gruplarinin gelistirilmesine
oncelik verilmesi.




Maksimal Kuvvet: kas-sinir
sisteminin istemli bir kasilma sonucu
ortaya cikardigi en biyik kuvvet,

Dinamik Kuvvet: Kas boyunda
kisalma sirasinda uretilen kuvvet,

Statik Kuvvet: Kas boyunda kisalma
olmadan uretilen kuvvet,

Cabuk Kuvvet: sinir-kas sisteminin
yiksek hizda kasilmasi sirasinda
uretilen kuvvet,




Kuvvet Dayaniklihgi: Tekrarli kas
nareketlerinin surddrulebilme
Kapasitesidir.

Salt Kuvvet: bir sporcunun
herhangi  bir spor  aktivitesi
sirasinda gelistirip uygulayabildigi
maksimal kuvvet,

Relatif Kuvvet: vlucut agirliginin 1
kg karsilik gelen kuvvet.




KUVVET

KUVVETTE
DEVAMLILIK

4
|
| | |
MAKSIMAL CABUK
KUVVET KUVVET
. ' . I I

STATIK
Dayanma Kuvveti
Cekme Kuvveti
Baski Kuvveti

DINAMIK
Tepki Kuvveti
Cekme Kuvveti

itme-Savurma

Kuvveti

*Sprint Kuvveti
«Sicrama Kuvveti
«Patlayic1 Kuvveti
Cekme Kuvveti
Atma Kuvveti
*Vurma Kuvveti
*Tepki Kuvveti

Sprint kuvvet dayanikliligi
<Sicrama kuv. dayaniklilig
ePatlayici kuv. dayamklilig
«Cekme kuv. dayanikliligi
eAtma kuv. dayanikliligi
<Vurma kuv. dayamkliligi
eTepki kuv. dayanikliligi
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MAKSIMAL KUVVET ANTRENMANI

» Kuvvet genellikle maksimal kuvvetle es anlamda
kullanilir.

» Maksimal _ kuvvet; cabuk kuvvetin ve kuvvette
devamliligin alt yapisini olusturur.

» Maksimal kuvvetten bir sporcunun yavas hareket
uygulamasi sirasinda ya_ da izometrik kasilma
sartlarinda ortaya koydugu en yiksek degerdeki
kuvvet anlasilmaktadir.




CABUK KUVVET ANTRENMANI

® Cabuk kuvvet; baslangic ve reaksiyon kuvveti,
hareket hiz1 ve dolayisiyla hareket frekans:
gibi etkenlere baglidr.

@ Cabuk  kuvvet, hem temel kuvvetin
arttinlmast hem de hareket hizinin
yukseltilmesi ile olumlu yonde etkilenebilir ve
gelistirilebilir.




Maksimal

Kuvvet




KUVVETTE DEVAMLILIK
ANTRENMANI

@ Kuvvettin ve dayanikliigin birlestirildigi bir
antrenman yoludur,

® Az agirlik ile ¢cok tekrar prensibine dayanir,
® Calismalarda yik yerine tekrar sayisi arttirilir,

@ Calismalarin yuklenme ylzdesi % 20-40
arasinda degisir.

® Tekrar sayisi spor dalinin gereklerine farklilik
gostertir.




SURAT

»Sporcunun  en oOnemli  motorik
Ozelliklerinden Dbirisi olan slrat
degisik bicimlerde tanimlanabilir.

»Surat  ““sporcunun kendisini en
yuksek hizla bir yerden bir yere
hareket ettirebilme yetenegi”
olarak tanimlanabilir.

> Genetik yap1, surat performansini
belirleyen en onemli faktoruddr,

Alinan Yol

SURAT=
Gecen Zaman



» SUrat calismalarinda tam
dinlenme prensibi uygulanir,

» Surat calismalari % 100 gug ile
yapilan calismalardir,

> Kaslarin maksimal kuvveti ve

koordinasyon  yetenegi  slrat
Uzerinde etkilidir,




» Yokus asagl kosular, bir araci arkasina
tutunarak yapilan kosular surati gelistirmek
icin kullanilir,

» Genelde maksimal surati gelistirmek icin 30-
60 metre kosular tercih edilirken, slratte
devamliiglr gelistirmek icin daha uzun
mesafeler kullaniimalidir.

» Yaris mesafesi ve bu mesafeden daha kisa
kosularin maksimal hizin % 80-100 ile
tekrarlanmasi ile gelistirilebilir.




> Surat e kuvvet
dogrudan baglantihidir,

» Kuvvet olmadan suirat
gelistirilemez,

» Gelistiriimesi en zor
yetidir.




Surat Antrenman
Yontemleri

o Tekrar Yontemi,
« Parca (Analitik YOontem),

e Duyusal Yontem
(GUnNngor).




TEKRAR YONTEMI

> Ozellikle yeni baslayan kuguk o
yas grubu sporcular icin (|
oldukca etkilidir. o

» Ani  bir uyaranla fazlaca
tekrar icerir,

» Buyuk sporcularda stabilite
saglar,

> Belirli bir gelismeden sonra [ I\
mutlaka analitk yontemle . g T T
birlestirilmelidir. 1



PARCA (ANALITIK)YONTEMI

» Burdaki amag olarak secilen hareket &S R
parcalar halinde calistirilir. Hareket o

tepkisi, daha basit alistirma sekilllerinde [ 8|

yada basitlestirilmis olarak yaptirilir.

» Bu yontemde yapilan calismalar dnce
time varim yontemiyle parcalar tek tek
calisilir. |

» Daha sonra secilen alistirma uyarana
tepki seklinde calisilir.




DUYUSAL YONTEM

Yanlis reaksiyonu 0Onleyici
etki yapar. Bu calisma
yonteminde Ozellikle
motivasyon calismasi
etkindir. Reaksiyon zamani
genel ve 0zel hazrlikla
lyilestirilebilir.




SURATI ETKILEYEN FAKTORLER

» Konsantrasyon,

» Dikkat,

> Isinma,

» Kas 0on gerilimi,

» Cevre kosullari,

» Alisiimamis uyarma araligi
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KOORDINASYON

@ Karmasik bir motor yetidir.
Surat, kuvvet, dayanmklilik ve
esneklik yetilerinin bir araya
gelmesi ile olusur.

@ Sporcunun alistk olmadig1 ortam
ve durumlarda calistirilmasi ile
gelistirilir.




» Kucguk nesneleri algilama ve motor yetenek
sergileme,

» Buyuk motor becerileri sergileme,
» Hareketleri etkili ve akici gergeklestirme,

» Hareketleri otomatik hale getirme.




OZEL KOORDINASYON

» Bransa ozgu degisik hareketler,
» Kolay, akicl ve kararli yapabilme,
» Ekonomik,

» Ritmik ve tekrar edilebilir.




KAPALI BECERI KOORDINASYON

» Sabit Tekrarli motor aktivite.

» (atletizm, ylzme)




ACIK BECERI KOORDINASYON

i

» Taktiksel amacli hareketler
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KABA VE INCE KOORDINASYON

» Kaba Koordinasyon,;

 Buyuk Kas Gruplari.

« Pectoralis major, gluteus maximus,
latissimus dorsi, Deltoid,

> Ince Koordinasyon;

o Kucguk Kas gruplari

« Extensor carpi radialis, flexor carpi
radialis, Pectineus,




KOORDINASYON OZELLIKLERI

» Zorluk Derecesi, |

» Dogruluk duzeyi,

» Edinme Suresi
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KOORDINASYON GELISIMINDE DIKKAT EDILMESI
GEREKENLER

»Yuklenmeler Kademeli Arttirilmali

»Yeni Hareketler Yeterli Sayida
Ogretilmeli

»Dogru Teknik (Goster = Iste)

»Bireysel Farkliliklara Dikkat



»Alistirmalarin Suratini Surekli Degistirmels
»Fiziksel Ortam Degistirilmeli (Kolay > Zor)
»Calismalar Sure Uyumlu Olmali

> Spor Dalina Ozel Koordinasyon Gelisimi Ihmal
Edilmemeli

>Dinlenik Iken Calisiimali (Yorulduysan Birak!)




»Genellikle 1 Birim Antrenmanda
Antrenmanin Ana Devrenin
Baslangicinda

»Testler ile Beraber Gelisim
GOzlenerek Degerlendirilmeli

»Yardimci  Ekip ve Malzeme
Yeterli Olmali




Alisiimadik calismalar
Non-dominant taraf
Hareket yogunlugu
Saha boyutu

Yeni beceriler

Baski altinda

Daha dnce calisimamis driller

Non-dominant uzuv ¢alismalar

Progresif ¢alismalar veya degisken yoduniugu
Oyun alani zerinde degisiklikler olusturmak
Mevcut becerileri yeni beceriler eklemek

Alisiimisin diginda antrenmani organize etmek
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ESNEKLIK

Eklem ve eklem gruplarinda ve
eklemleri saran kaslarda hareket
genisligidir

e Hareketleri genis bir acida yapabilme
yetisidir.

Istnmanin bir parcasi degildir, ayni
zamanda teknigin gelisiminde, bazi
motorsal ozelliklerin ve sakatligin
onlenmesinde kullanilan bir yetidir.
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SPORTIF PERFORMANS ACISINDAN

o & O

ESNEKLIGIN YARARLARI

Beceri gerektiren hareketin ogreniminde,
uygulamasinda, performansinda zenginlik

Siuirat, cabukluk gibi bazi motorsal becerilerde
eklemin hareket acisi artis1 ile gelisim

Daha biiyiik patlayici kuvvet liretimi
Artmis on gerim fonksiyonu, elastik enerji ¢ikisi
artisi.
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ESNEKLIK NEDEN GELISTIRILMELI

> '[eknik Hareketlerin
Ogrenilmesi,

> Sakatliklarin Onlenmesi,

> Diger motorik ozelliklerin
uygulanmasini ve ogrenilmesi,




» Hareket acisi saglar, ft
» Hareket surati gelisir,
» Adim uzunlugu,

> Hizlanma mesafesi azalir.




ESNEKLIGI ETKILEYEN FAKTORLER

. Ya§ ° CinSiyet
« Anatomik Yap! * Eklem Yapisi
e Kas Hacmi » Cevre Kosullari

e Hareketsizlik e Kuvvet Antrenmani




PERFORMANS NEDIR?

y
'y
® Bir fiziksel aktivite; E
= Fizyolojik,
- " g
-« Biyomekanik, -
» Psikolojik. £
é Zone of
optimum
arcusal
Level of arousal




PERFORMANS NEDIR?

Icsel etmenler

Antrenman
seviyesi
(status of Saglik

Cinsiyet training)
(gender) (status of

total health

Performans Ergonomi

(ergonomics

(performance)\ circumstance)

Be_slenme
Genetik (in- or

- adequate to
(genetic Motivasyon feeding

heritage) (motivationel) status)




PERFORMANS NEDIR?

Dis etmenler

Yukseklik
(Altitude)

N
- Performans

termo) (performance)

Uygun zemin
(appropriate
ground)




® Test zaman, \3
@ Beslenme, g
n !

oorsigarave 125 DIKKATINIZDEN
GMASI

@ Gazli (kafein) icecekler,
@ Egzersiz,
® Sicaklik,

@ Kiyafet,




KARTEX (FORM) HAZIRLAMA

® Amac,

® Kapsam,
® Zaman,
® Sonug,
® TakKip.




VUCUT KOMPOZISYONU

® Su alt1 Agirlik Olciimi
(hydrostatic weighing)

@ Bioelectrical Impedance
(BIA)

® Skinfold Olctimleri

@ Bel Kalca Oran
® Beden Kitle Indeksi (BKI)



VUCUT KOMPOZISYONU

® Su alt1 Agirlik

O|(}U MU (hydrostatic
weighing)



@ Bioelectrical Impedance

VUCUT KOMPOZISYONU

(BIA)
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VUCUT KOMPOZISYONU

® Skinfold Olcumleri: (Gogus, Biceps, Triceps, Subscapula,
Abdominal, Ust Bacak x 0.097+ 3.64= VYO) (Green Formula)




VUCUT KOMPOZISYONU

@ Bel Kalca Oran
(B/K) (>1, 0.8)



VUCUT KOMPOZISYONU
® Beden Kitle Indeksi (BKI=agirlik/boy?)

Categories of Weight

kormal Cheeraeight Obess S-mrrrp'lzlhi:.t- Morbidhy hese
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EEXX.




SOMATOTIP SINIFLAMA

@ Vucut tipi ile performans arasinda iliski,

Krestmen and viola (astenik, piknik ve atletik),
Sheldon (1954) (yaglilik, kaslilik ve incelik)
Heath Carter (1976) somatotip formuller.
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SOMATOTIP SINIFLAMA

® Agirlik ve boy olcumd,
Boy (0.01 m),
Kilo (0.01 kg).

® Skinfold deri kivrima,
Triceps,
Suprailiac,
Subscapula,
Baldir (calf).

@ Cap ve cevre dlciimu,
Flexionda biceps,
Calf,
Humerus bikonduler capr,
Femur bikonduler cap.




SOMATOTIP SINIFLAMA

® Somatotip;

Vucudun morfolojik yapisinin tanimlanmasi

Kaslilik,
Yaglilik,

incelik (zayiflik).

Fesaoimnir e
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SOMATOTIP SINIFLAMA

/| @Ektomorf,
. /'l | @Endomorf,
| @Mezomorf.

Ectomor! Endomorl Mezomorf




SOMATOTIP SINIFLAMA

® Endomorf;

Vicudun yuvarlakligi ve yumusakligi
karakterizedir.
Kisa boyun, r' ™
Yiksek kare omuz, - S .
Karnin sarkmasi.

[
Lo
B

Endomorph




SOMATOTIP SINIFLAMA

® Somatotipin hesaplanmasi,

Endomorfi= 0.7182 + 0.1451 (x,) - 0.00068 (x,) +
0.0000014 (x3)

X,= triceps deri kivrimi,
X,= subscapula deri kivrimi,
X5= suprailiac deri kivrim.




SOMATOTIP SINIFLAMA

® Ektomorf;
Vicudun inceligi, narinligi ve kibarlig
karakterizedir. |
Omuzlar dusuk ve dar, |
Uzuvlar uzun,
Kisa govde,
Kas orani azlig.




SOMATOTIP SINIFLAMA

® Somatotipin hesaplanmasi:
Ektomorfi= (boy-agirlik orani) x 0.732-28.58

Boy - agirlik oran1 = boy (cm)

3 | agirlik (kg)




VUCUT TIiPLERI

® Mezomorf;

Vucudun sert, kuvvetli ve goze carpan kaslilik ile

karakterizedir.
Omuzlar genis,
Govde yukarida,
Kasl1 kollar,




SOMATOTIP SINIFLAMA

® Somatotipin hesaplanmasi;

Mezomorfi= 0.858 x HBC (mm) +
(0.601 x FBC) + (0.188 x BC -
TDK) + (0.161 x BaldirC - BDK) -
(boy x 0.131) + 4.5




KUVVETIN OLCULMESI

® Guc uygulayabilme yetenegi,
Dinamik (izotonik) kuvvet,
Statik (izometrik) kuvvet,
Konsantrik kuvvet,
Eksantrik kuvvet,
Izokinetik kuvvet.




KUVVETIN OLCULMESI

® Dinamik (izotonik)
kuvvet;

Agirlik kaldirmada
kullanilan kasilma
bicimidir.




KUVVETIN OLCULMESI

Sabit cisimlere karsi
uygulanan kuvvet.




KUVVETIN OLCULMESI

® Konsantrik kuvvet;
Kasin boyunun kisaldigi
egzersizlerdir.




KUVVETIN OLCULMESI

® Eksantrik kasilma,
Kasin boyunda uzama _
meydana gelmesi.




KUVVETIN OLCULMESI

® Isokinetik kuvvet:

Maksimum kuvvetin
hareketin butlininde
uygulanmasidir.




KUVVETIN OLCULMESI

® Kuvvet olcum araclar;
Dinamometre,
Tansiometre,
Manometre,
SUper mini-gym,
Cybex-biodex,
BTE primus.




KUVVETIN OLCULMESI

® Dinamometreler:;
Pence,
Bacak,
Sirt,
Parmak.




KUVVETIN OLCULMESI

® 1 maksimum tekrar
(1 MT);
Herhangi bir kas
grubuna yonelik
kaldirilabilen

maksimum tekrar
sayisini ifade eder.




KUVVETIN OLCULMESI

® beex-Biodex
Izokinetik aletler:

Maksimum
ekstension-flexion,

Farkli acisal hizlar,

Farkli kas gruplan
Bacak,
Kol,
Sirt,
Bilek,
Dirsek.




ESNEKLIK VE OLCUMU

@ Esneklik, genelde bir
eklem etrafindaki
hareket serbestligi
seklinde tanimlanrr.




ESNEKLIK VE OLCUMU

® Bir kimsenin becerileri
buyuk acilarda ve kolay
olarak ( Bompa 2000).



ESNEKLIK VE OLCUMU

® Esneklik kelime anlam

olarak 6zgurce hareket
edebilme,

® Teknik olarak ise, hareket
edebilme orani,

® En genis tanimi ise “Eklemin
ya da eklem serilerinin
mumkun olan en genis acida
hareket edebilme (Dogan,
1988)




ESNEKLIK VE OLC UMU

® Esneklik; §eis "‘] 1
Hareketlilik, il
Yumusaklik,

Bukulebilirlik,
@ Eklem oynakligs;

Tendon,

Baglarin.

@ Hareketlerin istenilen
bicimde uygulanabilmesi,
® Martin ;
Elastikiyet,
Gerilme yetenegi,
Mekanik olarak fazla ylk,
@ Sakatlik riski, (Dundar).



ESNEKLIK VE OLCUMU

@ Harre;
Esnekligin 11-14 yaslan arasinda
optimal,
Hareketlilik iki kisimdan olusur;
Eklem oynakligi,
Esneklik.
Esneklik de kendi icinde;

Aktif esneklik (aktif-statik ve aktif-

dinamik)

Pasif esneklik (pasif statik ve pasif

dinamik).
Esneklik bayanlarda erkeklere
oranla,

Ostrojen hormonu,

Kaslarda su ve yag orani.
ilerleyen yasla birlikte kaslarin;

Hucresel yapisi,

Su orani,

Fibrillerin elastik ozelligi (Duindar).




ESNEKLIK VE OLCUMU

® Esnekligin yetersiz
gelisimi Pechtl(1981):
Ogrenme,
Yaralanmalara egilimli, Vi
Kuvvet, surat ve B
koordinasyon, =
Hareketin niteligi. ' —

NS




ESNEKLIK VE OLCUMU

® Eklemin yapis1, bicimi, tipi,
@ Kiris ve baglar,
® Kaslar,
@ Yas ve cinsiyet,
® Gencg bayanlar , genc erkeklere gore,
® 15-16 yaslar,
® Genel vucut 15151 ve ozel kas 1s1s1,
® Gunun degisik saatlerin (10-11 ile 16-17),
@ Yetersiz kas kuvveti,
® Yorgunluk ve duygusal durum,(Bompa 2000)




ESNEKLIK VE OLCUMU

® Relatif esneklik testi;

Vucudun belli bolumunun genislik
veya uzunluk olarak g6z onunde
bulundurulmasiyla degerlendirilir.

Sonucta olcum yalnzca fleksiyon ve

ekstansiyon hareketlerini icermez.

Ayn1 zamanda, uzunluk ve genislik
olarak viucut bolumlerini de igerir.

Iki 6lciim sonuclarimin matematiksel
olarak degerlendirilmesi esneklik
degerini verir.




ESNEKLIK VE OLCUMU

® Mutlak esneklik testi,
performans ile ilgilidir.
Jimnastikte ve herhangi

bir dans turinde zemine
uzanmak,

Kisinin ne kadar uzun ya
da kisa boylu,




ESNEKLIK VE OLCUMU

® Otur uzan testi;
Dizler,
Kollar,
Vicut.

(15 cm, 50 cm)
(L:35 cm, W:45, H: 32)




EUROFIT TEST BATARYASI
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EUROFIT FIZIKSEL UYGUNLUK

@]

TEST PROTOKOLLERI

1. Test : Flamingo Denge Testi Antropom
2. Test: Disklere Dokunma Testi Olguml
3. Test : Otur Eris Testi ® Boy,

4. Test:Durarak Cift Bacak One Sicrama @ Kilo,

Testl _ @ Vucut

5. Test : El Kavrama Testi Kompozis

6. Test: Mekik Testi

7. Test: Bukuk Kol Tutunma Testi
8. Test: Mekik Kosusu 10x5m.

9. Test :Dayaniklilik Mekik Kosusu




GENEL TEST KURALLARI-1

@ Testlerde uygulanacak olan hareketler spor kiyaf
yapilir,
® MUmkuinse, testlerin timdndn iyi havalandirnilmis, ge

salonda yapilmasi gerekir. Orn. Okul spor salonu, Kull

salonu.

® Kaygan olmayan bir zemin ve spor ayakkabilar kos
sicrama testleri icin gereklidir. Bu tdr testlerin siral
Istasyon sisteminde siki bir test sirasiyla organize edil

Bu nedenle her bir istasyon uygun rakamla belirtilmelid




o Testleri olabildigince objektif yapabilmek icin her
belirlenen talimatlari iyice okunmali ve benimsenmelidir.

« Otur ve erig testinden 0Once Isinma veya sStre
egzersizlerine izin verilmemelidir.

* Denekler her testten sonra tam dinlenme sansi bulmalidi




GENEL TEST KURALLARI-2

@ Test talimatlarinda belirtilmedigi taktirde katilimc

testten 6nce 6n deneme yapmalarina izin verilmemelid

@ Katilimcilar test boyunca desteklemek 6nemlidir. Test
kesin, cabuk ve tutarli performansi, Olctlen f

dogrultusunda desteklemelidir.

@ Eger motor testleri, kardiyorespirator dayaniklilik testl

ayni guin yapilacaksa, motor testler daha 6nce yapilmal




I. TEST

FL&MMMX)@EN@ETEST
Olculen Ozellik

e Vlcut Dengesi
Testin Tanimi

« Tek Bacakla Kiris Uzerinde Dengede
Durabilme

Materyal

e 50 cm. uzunlugunda, 4 cm. yuksekliginde
ve 3 cm. genisliginde ahsap veya metal |
Kiris.

e 15 cm. uzunlugunda 2 cm. genisliginde '
sabitligi saglamak icin iki destek



©]

FLAMINGO DENGE TEST




FLAMINGO DENGE TEST
ACIKLAMASI

@ Denge Uzerinde, denge boyunca tercih eteginiz ayak
Uzerinde midmkin oldugu kadar uzun slire dengenizi
tutmaya calisin.

@ Serbest kalan bacagimzi geriye bikerek, ayni tarafta
bulunan elinizle tutup Flamingo gibi durun.

@ Serbest kalan kolunuzu dengeyi saglamak icin
kullanabilirsiniz. Kendinizi dogru denge pozisyonuna
getirmek icin yardimcinin 6n kolunu kullanabilirsiniz.
Kolu biraktiginiz anda test baslamistair.




e Bu durumda dengenizi 1 dakika muhafaza et
calismalisiniz.  Test her  dengeyi kaybedisi
durdurulacaktir.

« Ornegin, elinizle tutmakta oldugunuz bacaginizi birak
halinde veya viucudunuzun herhangi bir parcasi ile
degmeniz halinde denge bozulmus olur. Her duraklam
sonra, ayni uygulama yeniden baslayarak 1 daki
tamamlanmasina kadar devam eder.
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FLAMINGO DENGE TESTI
TEST LIDERI ICIN ACIKLAMA
&

PUANLAMA

@ Test lideri katilimcinin 6nidnde yer alir.

® Katiimci, testi, bir defa, deneyerek testi tanir ve
aglklama[arl dogru anladigim gosterir. Bu denemeden
sonra test baslar.

® Kronometre, katiimcinin test liderinin  kolunu
biraktig1 anda calistirilir.

® Kronometre, her seferinde, denegin ayagin
birakmas1 veya vilcudunun herhangi bir parcasinin
yere degmesi sonucu bozulmasiyla durdurulur.

@ Her denge bozulmasini takiben test lideri denegin
kendisini dogru pozisyona sokmasi icin katilimciya
yardim eder.




PUAIN

« Denge demiri Uzerinde bir dakika durabilmek icin
gereken deneme sayisi test sonucudur. Ornegin, bir
dakika icerisinde dengesi 5 defa bozularak yeniden
dengesini saglayan 5 puan alir.

 [lk 30 saniye icerisinde katiimcinin 15 defa denge
denemesi yapmasi halinde, test durdurulur ve denek O
puan alir. Gergcekte bunun anlami denegin testi
uygulayamamasi demektir. Ender olarak fakat daha
cok genc yaslarda olan Ozellikle 6-9 yaslari arasinda
izlenmigtir.




ll. TEST
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DISKLERE DOKUNMA TESTI

Olculen Ozellik
® Kol Hareket Sirati
Testin Tanimi

@ 2 Diske, Tercih Edilen Elle ve Sirayla, Saratli Bir
Sekilde Dokunmak

Materyal

@ Uygun yukseklikte masa veya salon atlama kasasi
ve kronometre.

® 20 cm. capinda iki plastik disk masa Uzerine,
dizilir. iki diskin merkez noktasindan birbirine:
olan mesafesi 80 cm. (Buna gore kenarlar 60 cm
aralikta) aralikta olmalidir. 10 x 20 cm. ebattaki.
dikdortgen plaka, iki diske esit uzakliktaki yere':
verlestirilir



O O

DISKLERE DOKUNMA TESTI



@ESKLERE DOKUNMA TESTI
KATILIMCI ICIN ACIKLAMALAR

® Masa Onunde, ayaklar biraz yanlara acik sekilde

durun.

@ Tercih etmediginiz elinizi dikdértgenin Uzerine
koyunuz.

@ Tercih ettiginiz elinizi, diger elinizin Uzerinden
capraz gecirerek, tercih elin zit yonundeki disk

Uzerine koyunuz.




e Disk Uzerine koydugunuz tercih ettiginiz elinizi, diger
elin Uzerinden hareket ettirerek mumkin olan hizla
disklere dokununuz. Hazir ol... Basla denilince elinizi
bir diskten digerine, mimkiUn olan hizla ve 25 defa
hareket ettirin. “Stop” isareti verilmeden durmayin,
hareket aninda yaptiginiz dokunma sayilari yuksek
sesle test lideri tarafindan sayilacaktir. Test iki defa
yapilir ve en Iyi performans test sonucu olarak

kaydedilir.
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DISKLERE DOKUNMA TESTI

o ©°

TEST LIDERI ICIN ACIKLAMALAR

Masa gobek cukurunun (umbilicus) hemen altina
gelecek yukseklige gore ayarlanmalidir. Test lideri
masa Onine oturarak, testin basinda denegin tercih
ettigi elini koydugu diske dikkat eder. Bu disk lzerine
yapilan dokunmalar sayilir. Kronometre “ Hazir...
basla °  isareti ile calistinlir. Denegin A diskine
dokunarak teste basladig1 farz edilirse, kronometre a
diskine denegin 25 dokunus yapmasindan sonra

durdurulur.




Boylece A ve B disklerine yapilan toplam
dokunma sayisi 50 tane olmaktadir veya A ve B arasi
25 siklus meydana gelmektedir. TUm test siresince,
dikdortgen Uzerine konan el, oldugu yerde muhafaza
edilmelidir. Denek testin basinda test icin uygun olan eli
secmek icin deneme yapmasina izin verilir. Iki test arasi
bir dinlenme verilir. Bu sure icinde ikinci bir denek
birinci testini uygulayabilir.
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DISKLERE DOKUNMA TESTI
PUAN

® Iki deneme testi yaptinlir ve en iyi olam test sonucu
olarak kaydedilir. Skor; toplam olarak 50 tane
dokunma icin gereken sirenin 1/10° luk birimlerle
kaydedilmesidir. Denek herhangi bir nedenle diske
dokunmamasi halinde fazladan bir dokunma daha
verilerek 25 siklus tamamlanir. Ornegin; 25 siklus icin

tutulan 10.3 sn. zamana 103 puan verilir.




. Tes| O
OTUR VE ERIS TESTI

Olgulen Ozellik

® Esneklik

Testin Tanimi

@ Oturma Pozisyonunda Olabildigince Uzaga Erismek
Materyal

® 35 cm. uzunluk, 45 cm. genislik, 32 cm. yukseklik.
Ust plaka olculeri, 55 cm. uzunluk, 45 cm.
genislik. Ust plaka ayaklarin destek aldig1 boliumun
15 cm. Uzerine kadar uzanmalidir. 0’ dan 50
cm. ~ ye kadar olan olcek Ustteki plakanin

ortasindan itibaren isaretlenmelidir.




OTUR VE ERIS TESTI



OTUR VE ERIS TESTI
KATILIMCI ICIN ACIKLAMALAR

@ Oturun ve ayak tabanlarimizi kutuya dayayin.

@ Dizlerinizi bukmeden kollarinizi 6ne dogru uzatarak,

govdenizi mimkin oldugu kadar 6ne esnetin.

® Esneyebildiginiz en uzak noktada hareketsiz kalmaya
calisin. Herhangi bir 6ne dogru kesik kesik esneme
hareketinde bulunmayin. Test iki defa tekrarlanarak

en 1yl derece test sonucu olarak kaydedilecektir.




OTUR VE ERIS TESTI

TEST LIDERI ICIN ACIKLAMALAR

© Katiimcinin ~ yanina  oturarak, dizlerini  duz
(ekstansiyon) pozisyonda tutmaya callslr

® Test sonucu, katiimcimin parmak uclan ile
uzanabildigi en uzak nokta olarak belirlenir.

@ Katiimci, uzanabildigi en uzak noktada 1-2sn.
pozisyonunu korumalidir.

© Denek her iki elle aym noktaya uzanamadig
hallerde, iki elin uzandig1 noktalarin ortalamasi test
sonucu olarak kaydedilir.

@ Test yavas ve ileriye dogru uzanarak yapilmali,
herhangi ani bir harekette bulunulmamalidrr. Ikinci
deneme kisa bir aray1 takiben uygulanmalidir.




PUANLAMA

® Iki denemenin en iyisi skor olarak kaydedilir. Kutu
Uzerinde parmagin uzanabildigi cizgi cm. olarak

belirlenir.

® Ornek : Ayak parmak uclarina erisebilen denek 15
puan alir (15 cm.). Ayak parmaklarinin bulundugu

yeri 7 cm. gecebilen denek 22 puan alir (22 cm.).




IV. TEST
DURARAK UZUN ATLAMA

Olculen Ozellik
® Patlayic1 Kuvvet
Testin Tanimi

® Mesafe Alabilmek Amaciyla Baslama Durusundan One
Sicramak

Materyal

® Kaymayan sert bir zemin, tercihen iki tane cimnastik
minderil.

® Tebesir ve olcmek icin metre.




DURARAK UZUN ATLAMA
KATILIMCI ICIN ACIKLAMALAR

® Ayaklar Dbitisik ve ayak parmak uclan sicrama
cizgisinin gerisinde olacak sekilde durun.

@ Dizlerinizi bikerek kollarin ikisini de geriye dogru
sallayin. Bu pozisyonda bacaklan iterek, kollar1 da
one dogru savurarak mimkin oldugu kadar uzaga
atlayin.

© |ki ayak (izerine ayaklar bitisik olarak ve geriye
dusmeden inmeye calisin. Test iki defa yapilir ve iki
denemenin en 1yi derecesi skor olarak kaydedilir.




DURARAK UZUN ATLAMA

o 0

TEST LIDERI ICIN ACIKLAMALAR

@ Minder Uzerine, sicrama cizgisine paralel 10" ar cm. arali gizgiler
cizilir.

@ Dogru olcim vyapabilmek icin minder kenarina metre teyp
serilebilir.

@ Test lideri kenarda durarak her denemede atlanilan mesafeyi
kaydeder.

@ Atlanmlan uzaklik, sicrama cizgisi ile denegin minderdeki topuk izi
arasi olarak olculir. 1ki topuk minderde aym hizada degilse en
gerideki topuktan 6lciim alinir. Deneklerin atlayistan sonra geriye
dusmesi halinde, bir hak daha verilir.




PUANLAMA

lki denemenin en iyisi skor olarak alimir. Sonuclar
cm. olarak verilir. Ornegin; 1m. 56 cm. atlamis

denek 156 puan almis olur.

® dAtlayislar, sicrama cizgisi ve minderlerin ayni

seviyede oldugu bir zeminde yapilmalidir.




V. TEST |
EL KAVRAMA KUVVETI

Olgulen Ozellik

@ Statik Kuvvet

Testin Tanim

® El Dinamometresi Yardimiyla Kol Kuvvetini Olcme
Materyal

@ Kalibre edilmis bir dinamometre (Bettendorf tipi) dikey bir destek.
Ornegin; duvar parmakligi veya bir dikey direge zincir ve baglant1 halkasi
yardimi ile tutturulabilir. Cekme aletinin hem yuksekligi, hemde
uzunlugu ayarlanabilir olmalidir. Zincirin konmas1 ile dinamometrenin
ucunda bulunan gosterge, maksimum sonucu gosterir. iki tane fazladan
el tutma yeri, dikey destek Uzerinde, sagda ve solda olmak Uzere
bulunur. Bu el tutma yerleri, 6lctilmeyen kolun stabilize edilmesi igin

kullanilir.



EL KAVRAMA KUVVET]
KATILIMCI ICIN ACIKLAMALAR

@ Ayaklar yanlara hafifce acik vaziyette ve donmus
olarak durun. Dikey tahta veya direge, yere paralel
olarak uzanmis, tercih edilen kolla aletin tutma
yerinden tutun. Mimkiin oldugu kadar kuvvetle, bir
yay1 bukercesine cekin. Zincire bosluk vererek

cekmeyin.




EL KAVRAMA KUVVETI
TEST LIDERI ICIN ACIKLAMALAR

@ Test lideri denek dniinde durarak, zinciri, aletin el yeri denegin

kullandig1 elin dirsek cukuru dizlemine gelecek sekilde ayarlar.
Test edilmeyen kol, omuz yuksekliginde tutularak stabilize
edilir.

@ Denek yalnmizca kol kaslariyla degil sirt kaslarindan da yardim
alabilir.

@ Denegin, hareketsiz ve hazir bir ayak acikligi ile testi yaptigini
kontrol ediniz. Test baslamadan 0©Once, test lideri,
dinamometrenin sifirda oldugunu, baglanti halkasi ve zincirin
emniyette olduklan kontrol etmelidir.

@ Kisa bir arayla ikinci deneme yaplir.

® Ilk denemeden sonra aletin gostergesi 0’ a getirilir.

Puan

® Iki denemeden en iyi olanm test sonucu olarak kaydedilir. Sonuc

0.5 kg. en yakin deger olarak okunur. Ornegin; 35.5 kg’ Uk bir
sonuc 355 puan alir.




Vi. TEST

O

MEKIK

Olculen Ozellik

® Govde  Kuvveti  (Abdominal Kas
Dayanikliligi)

Testin Tanimi

@ 2 Dakikada (30 saniye) Ulasabilecek En
Fazla Sayida Mekik

Materyal

@ Iki minder, Kronometre, Asistan.
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KATILIMCI ICIN ACIKLAMALAR

® Sirt Usti  yatarak, ellerinizi ensede birlestirip, dizlerinizi
karmimza dogru hafifce ceker pozisyonda (dizler 90 derece
durumda), tabanlarimz tamamen minderde olmak Uzere
yerlestirin. Yukariya dogru kalkarken, dirsekleriniz 6ne dogru
gelmeli ve hareketin sonunda dizlerinize dokunmali. Tim
hareket boyunca ellerinizin ensede birlesmis olmasina dikkat
edin. Tekrar hareketin baslangicina donus omuzlarin mindere
degmesine muisaade edecek kadar uzun olmalidir. “Hazir..
Basla” dendigi zaman, 30 saniyelik siire icerisinde bu hareketi
miUmkin olan c¢ok sayida tekrarlamaya calisin. Bu hareketi
“Dur” deyinceye kadar devam ettirin. Bu testi yalniz bir kez
yapacaksiniz.




TEST LIDERI iCIN ACIKLAMALAR

@ Test lideri, denegin yanina diz c¢okerek, denegin dogru bir
baslama pozisyonu almasina yardimci olur.

@ Denegin ayak bilekleri bir yardimci tarafindan tutulur. Yardimci
tiim test stiresince denegin ayaklarint minderde muhafaza eder.

@ Gerekli aciklamalar yapildiktan ve test baslamadan o6nce,
denek hareketin timidnu bir defa tekrar eder ve aciklamalarin
dogru anlasilmasi saglanmis olur.

® Kronometre “Hazir... Basla” isaretiyle calistirilir ve 30 saniye
sonra durdurulur. Test lideri her sefer yapilan dogru mekigi
yiksek sesle sayar. Tam bir mekik govdenin oturur pozisyona
kadar dogrulmasi, dirseklerin dizlere degmesi ve omuzlarin
mindere deger pozisyona donmesini kapsar. Say1 séylenmemesi,
mekigin dogru yapilmadiginin ifadesidir.




 Performans aninda denegin dirsekleriyle, dizlerine
degmemesi veya omuzlariyla mindere lyice
yapismamasi hallerinde, test lideri denegi sozlU olarak
dizeltmeye calisir.
Puan
30 saniye icerisinde dogru yapilan ve tamamlanan
mekikler sayilir ve skor olarak kaydedilir. Ornek; 15
dogru mekik, 15 puani ifade eder.




Vil. TEST
BUKULU KOLLA ASILMA

Olculen Ozellik
® Islevsel Kuvvet (Kol ve Omuz Kas Dayanikliligr)
@ Testin Tanimi

@ Bukik Kol Pozisyonunu Bara Asili Durumda

Tutma
Materyal

@ Katiimcinin  sicramadan ulasabilecegi bir
sekilde ayarlanmis, 2.5 cm. capinda, yuvarlak
yatay bir bar. Kronometre. Barin altida dusmek

Icin minder.




BUKULU KOLLA ASILMA
KATILIMCI ICIN ACIKLAMALAR

@ Barfiksin altinda durarak, diz tutusla (pence tutusu)
omuz genisliginde barfiks demirini tut. Kendini
yukariya, cenen barfiksin stline cikana kadar cek.
Bu pozisyonu, cenenizi barfikse dayamadan,
mimkin oldugu kadar uzun siire devam ettiriniz.
Test pozisyonunuzu muhafaza edemeyip gozlerinizin

barfiks hizas1 altina indiginde sona erer.




BUKULU KOLLA ASILMA
TEST LIDERI ICIN ACIKLAMALAR

@ Denegin barfiks altinda, eller barfikste, omuz
genisliginde diz tutusla tutmasimi saglayin. Dikkatli
olun, bir cok denek, ellerini omuz genisliginden ¢ok
daha fazla sekilde acarlar.

@ Barfiksin yuksekligi, test edilen grubun ortalama
uzanma boyuna gore ayarlanabilir.  Elinizde
kronometre olmak lizere denegi kalcalarindan tutarak
dogru ve net pozisyona getirmek Uzere kaldirnn.
Kronometre, denegin cenesi barfiks hizasim gecer
gecmez baslatilir ve aynm anda test lideri denegi
birakir.




 Denegin sallanma hareketleri, test lideri tarafindan
durdurulur. Test lideri katiimciyr daha 1yi yapabiimesi
Icin tesvik eder. Kronometre, yukarida aciklandigi gibi,
denegin test pozisyonunu muhafaza edemeyip barfiks
g0z hizasindan yukarida kalinda durdurulur. Test
aninda zaman denege sOylenmez.

PUAN
1/10 birimleri test sonucu olarak degerlendirilir. Ornegin;
17.4 saniyelik bir zaman 174 puan alir. 1 dakika 03.5
saniyelik bir zaman ise 635 puan alir.




VIl TEST |
MEKIK KOSU 10 X 5 M. TESTI

Olculen Ozellik
@ Kosu Surati ve Ceviklik
Testin Tanimi

® Maksimum  Suratte Kosma ve ™
Donmeyi (Mekik) Test

Materyal M

@ Temiz, kaymayan vyiizey, eger

minder kullanilacaksa emniyetli
oldugundan emin olunmasi gerekir.
Kronometre, Mezura, Tebesir veya
Trafik Konisi




KATILIMCI ICIN ACIKLAMALAR

@ Cizginin gerisinde hazir pozisyona gecin. Bir ayaginiz
hemen cizginin gerisinde olmalidir. Baslama isareti
verildigi anda ge¢cmez, mimkin olan suratle geriye
dontin ve baslangic cizgisine, yine mimkin olan
suratle kosup, cizgiyi iki ayakla birden gecin. Buraya
kadar olan bolum bir siklisdur ve bu bes defa
tekrarlanmalidir. Besinci yapista bitis cizgisine
geliste yavaslamayin. Kosmaya devam edin. Bu test
yalmz bir defa yapilir.




TEST LIDERI iCIN ACIKLAMALAR

® 5 metre arayla zemin (zerine tebesir veya teyp’ le iki
paralel cizgi cizin.

® Cizgiler 120 cm. uzunlugunda olup, cizgi uclarn isaret
konisi veya herhangi bir isaretle belirlenir.Test liderinin,
deneklerin yaptig1 kosularda her iki ayagin ¢izgi Gtesine
gecmesini  kosunun istenilen parkurda ve doniislerin
cabuklukla yapilmasimi saglar. Her siklusu takiben, yapilan
siklus sayisi1 yuksek sesle test lideri tarafindan okunur.




e Kronometre, denegin bitis ¢izgisini bir ayagiyla gectigi an
durdurulur. Denek test aninda kaymamali veya kayip
diismemeli. Bu nedenle kaymayan bir zemin kullanilmasi
cok dnemlidir.

Puan

5 siklusu tamamlamak icin gereken sire 1/10 zamanla
kaydedilir. Ornegin; 21.6 saniyelik bir test siiresi sonucu denek
216 puan alir.




IX. TEST

DAYANIKLILIK MEKIK KOSU TESTI

Olculen Ozellik
@Kardiyorespirator Dayaniklilik
Testin Tanimi

@Yurime temposunda baslayip, hizli kosu temposunda
biten, katiimcilarin bir cizgiden digerine hareket
ettigi, geri doniip yon degistirdigi, sinyal sesine gore
hizlandig1, kardiyorespirator uygunlugunu o&lcen test.
Katibmcimin ~ biraktigi  devre,  kardiyorespirator
dayanikliligini belirtmektedir.

Materyal

®20 m. Mesafeyi icine alabilecek kadar genis spor
salonu veya genis alan, 20 metrelik mezura, 20
metrelik mesafenin baslangic ve bitis yerlerini
isaretlemek icin bant veya koni, zaman ayarlayic
cihazi1 veya ayarlanabilir teyp, Onceden kayit edilmis
protokol CD’ si

Yirm mefe mesafeve bir baglama digen bt humen kgt Cikaza kT ses
K e i o belilnie (hlangi i 8,0 kS, Kt ber bip ssinde buni
segmes gerkir, Ko b her dokda 0.3 o't b ve Randcun ek aton
Ko iz bl ol e it i bip sesinde unie lasmannas e test sonlandig

olur (36), Koty oot Vs maks deferlen g dk insinden aedihte (7).




KATILIMCI ICIN ACIKLAMALAR

@ Mekik kosusu, maksimal aerobik kapasitenin ve dayanikliligin
gostergesi olarak, 20 m. °~ lik mesafe boyunca kosmay:
icermektedir.

@ Strat, duzenli araliklarla sinyal verecek olan teyp sayesinde
kontrol edilecektir. 20 m.’ lik mesafenin sonunda ulasabilmek
Icin hizin ayarlanmasi gerekir. Cizgiye ayakla dokunup, geri
dontp diger yone dogru kosulmasi gerekir. Baslangicta sirat
dusuk olmasina ragmen yavasca ve her dakikada artmaya devam
eder. Testteki amac¢ kosu ritmini olabildigine uzun sire devam
ettirebilmektir. Bir stre periyodundan sona daha fazla devam
edilemedigi icin durmak zorunda kalinacaktir. Kosunun sonlandigi
andaki deger puan olarak alinir. Testin uzunlugu kisiden kisiye
farklilik gosterir. Fiziksel uygunlugu daha iyi olan, daha fazla
devam eder.




TEST LIDERI iCIN ACIKLAMALAR

@ Test esnasinda denek ulastig1 isaretleyici cizginin
Uzerine veya ilerisine basmalidir. Denek bip sesinden
once cizgiye ulasmissa, bip sesini durarak bekler ve
kosuya devam eder. Denek bip sesinden dnce cizgiye
ulasamaz ise, teste bir sire daha devam ettirilir
ayn1 periyot icinde 2. kez ulasamadiginda test
sonlandinlir.

Puan

® Katilimc1 durdugu anda tamamladigi son mekik sayisi
puan olarak degerlendirilir
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KONDISYON

Sporcunun performans durumunu gosteren en onemili
Ozelliklerden birisidir.

Organizmanin ve Kkaslarin enerji olusum strecinin
etkilesimi altinda biyomotor (kuvvet, dayaniklilik,
surat, hareketliik ve koordinasyon) 0Ozelliklerinin
gerekli  psikolojik  Ozelliklerle  butunlesmesi ve
isbirligidir.
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PERFORMANS TESTLERI

» Performansin belirlenmesi sportif basarinin en dnemli
unsurudur.

» Sezon Oncesi ve sezon i¢i antrenman programiari,
sporcularin o anki performanslarina gore yapiimalidir.

» Kondisyon  testleri sezon  0Oncesi  antrenman
programlari yapilmadan uygulanmali ve antrenman
programlari bu sonuclar dogrultusunda hazirlanmalidir.




» Sezon icerisinde uygulanacak rutin kondisyon testleri
le sporcu veya takimin performans seviyesi
hakkinda fikir sahibi olunur.

» Antrenman programinin sporcunun gelismesinde ne
oranda etkili oldugunu anlamak icin duzenli olarak
Olcumlerin yapilmasi gerekir.

» Etkili bir test programi sporcunun o spordaki zayif ve
kuvvetli yonlerini ortaya koyar.

Bu sonuclara gore antrenmanlar planlanir.




PERFORMANS TESTLERI

Laboratuar Sartlarnt  —+— Dogal Ortamlar

Laboratuar calismalarinin cok detayli olmasi ve uzun
surelerde yapilabilmesi sonucu dogal
ortamlardauygulanan ve laboratuar sonuclariyla ayni
sonuclar verebilen INDIREKT OLCUM METODLARI
gelistirilmistir.
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TESTIN YARARLARI NELERDIR?

Testlerden elde edilen sonuclar su hususlarda
kullanilabilir:

» Sporcunun gelecekteki performansi hakkinda 6nbilgi
» Zayif yonleri belirleme

» Gelisimin olctlmesi

» Antrenman programlarinin basarisini degerlendirme
» Sporcu icin uygun antrenman yontemi belirleme

» Sporcu motivasyonu saglama
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PERFORMANS TESTLERINDE DIKKAT

©] ©]

EDILMESI GEREKEN KONULAR

» Testler mumkinse gunin ayni saatlerinde ve ayni
kosullar altinda yapilmalidir.

» Test Oncesi ortalama bes saat agir bir yemek
yenilmemelidir.

» Test Oncesi 24 saat sureyle alkol alinmamalidir.

» Test Oncesli 1 saat icinde cay, kahve ya da kola gibi
iIcecekler kullaniimamalidir.




» Test gunu veya testten 1 gun Once agir egzersizler
yapiimamalidir.

» Test kapali bir ortamda yapiliyorsa sicaklik 18 — 20
derece ve nem % 60 dan asagi olmamalidir.

» Testler kisinin hasta ya da atesli durumlarinda
kesinlikle yapilmamalidir. Testlere baslamadan oOnce
hafif Isinma egzersizleri uygulanmalidir.

» Test icin kullanillacak aletlerin kalibrasyonlari tam
olarak yapilmalidir.




HANGI FAKTORLER TEST

O

SONUCLARINI ETKILER ¢

» Sicaklik, yukselti, gadraltd, > Cevre kosullari
nem
» Uykusuzluk

» Sporcunun duygusal
durumu > Olcumlerin dogrulugu
> Gunun saatleri > Olcim yapan kisi v
ekibin bilgi ve tecrubesi
» Sporcunun kullandig:
ilaclar » Sporcunun Kisiligi, bilgi

becerisi
> Kafein alimi

» Son ogun zamani



Bas
DOonmesi

TESTIN
DURDURULMASI
GEREKEN
DURUMLAR

Asin
Bayginlik Yorgunluk



TESTIN GUVENILIRLIGI

Guvenirlik; bilimsel calismalarin ilk kosuludur.

» Arastirmalarda, Olcmek istenilen seyin istenilen
seviyede sonuc alinabilmesidir.

» Ayni arastirmaci tarafindan farkli zamanlarda
yapilan testlerin ayni sonuglari vermesidir.

» Arastirmalarda alinan  bir sonucun, baska
arastirmacilar tarafindan da test edilebilmesidir.
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TESTIN GECERLILIGI

Gecerlik; bilimsel calismalarin ikinci kosuludur.
Uygulama gecerligi, ayni aracla iki veya daha fazla
Olcim arasindaki tutarhliktir.

Yapilan olctimle dlclilmeye calisilan sey ile gercek hayat
arasindaki karsilastirmalarin uyumudaur.

Yapilan test ile saha performansi arasindaki iligkiyi
goOsterebilmelidir.

Ornegin; Okulda alinan notlarin, hayattaki basari ile
olan iliskisi aranabilir.

Bir sporcunun kan laktat degerleri ile sahadaki kosu
performansi, kosu hizi, kosu suresi, kalp atim sayisi ve
maxVO 2 kapasitesi arasindaki iliskiler aranabilir.




Fiziksel

Metabolik Testler

Testler

TAKIM VE

BIREY
PERFORMANS

el TESTLER]

Antropometrik
Testler

: . Teknik
Fizyolojik ve Taktik

Bransa
Ozel
Testler

Psikolojik
Testler




TAKIM VE BIREYSEL PERFORMANS TESTLERI

FiZIKSEL TESTLER

eYas

*Boy

«Viicut Agirligi
*Spor Yasi
«Kulac Uzunlugu
eBacak Boyu

TEKNIK TESTLER

Cesitli Dripling
«Cesitli Sut
Cesitli Hizli Pas
«Cesitli Top
Sektirme
«Cesitli Top
Kontroli

eKaleci Testleri
Top Tutma
eDegaj,Plonjon

METABOLIK
TESTLER

«Kalp Atim Hizi
«Kan Basinci

eBazal Metabolizma
eFiziksel aktivite
«Kan Degerleri

*Hb

HDL

-LDL

eHormonal Degerler

TAKTIK TESTLER

*Bireysel
Grup (Mevki)
eKaleci
eDefans
QOrta Saha
eForvet

e Takim

ANTROPOMETRIK
TESTLER

«BKi

Vicut Yag Yuzdesi

Cap ve Cevre

Olcumleri

eKemik Uzunluk

Olcumleri

«iskelet Saglig

«Yag/Kas/Kemik

Yogunlugu

PSIKOLOJIK
TESTLER

«Kisilik

cAlgi

eStres

«Endise

ePanik

«|Q (Zeka)

EQ (Duygusal
Zeka)

eDikkat Becerileri

FIZYOLOJIK
TESTLER

«Dayaniklilik
=Aerobik
eAnaerobik
eKuvvet/Glg
eSurat/Reaksiyon
*Ceviklik/Cabukluk

*Esneklik
eKoordinasyon

BRANSA OZEL
TESTLER

eAtletizm
eAtma,Atlama
<Engelli
eBayrak
eKayak

e Atic1lik
*Eskrim



FIZIKSEL TESTLER




Yas
Sporcunun dogum tarihi gun, ay ve
yil olarak alinir.

Boy Uzunlugu
Duvara monte edilen bir mezura ile sporcu
yalinayak, vucudu dik ve anatomik durusta
iken alinr.

Viicut Agirhigi
Sortla ve + 0.1 kg hata pay1 olabilen
elektronik baskul kullanilarak ol¢uldr.

Spor Yasi
Aktif spor yasantisi gun, ay ve yil
olarak alinir.




METABOLIK TESTLER




KALP ATIM SAYISI
Sporcunun 1 dakika icerisindeki kalp atim
sayisidir.
istirahat Kalp Atim Sayisi (IKAH)
Sporcunun istirahat (dinlenik) pozisyondaki 1
dakikalik kalp atim sayisidir.
Maksimal Kalp Atim Sayisi (KAHmax)
Sporcunun egzersizlerde maksimal cikabilecegi

dakikalik kalp atim sayisidir.

KAHmax = 220 — YAS formiilu ile bulunur.

Hedef Kalp Atim Sayisi (KAHhdf)
Sporcunun egzersiz siddetine gore calismasi
gereken 1 dakikalik kalp atim sayisidir.
KAHhdf = iKAH + (KAHmax — iKAH) x (k)
formiilii ile bulunur.

(k): Egzersiz siddeti




KAN BASINCI (mmHg)
Sporcunun sistolik ve diastolik kan basinci
sphygmomanometre cihazi ile olculur.

NABIZ BASINCI (mmHg)
Sporcunun nabiz basinci (mmHg)
[Sistolik Degeri — Diastolik Degeri] formiili ile

bulunur.

FiZIKSEL AKTIVITE
Sporcunun 24 saat sure icerisinde kullanmis
oldugu enerji harcamalari metabolik holter arm-
band fiziksel aktivite cihazi ile olculur.

PEDOMETRE (ADIMSAYAR)
Sporcunun egzersiz veya 24 saat sure icerisindeki
adim sayisi pedometre cihazi ile dlculur.




ANTROPOMETRIK
TESTLER




BEDEN KITLE INDEKSI (BKI)

Obezite (sismanlik); vucudun yag kutlesinin yagsiz (kas) kutleye oraninin
asiri artmasi sonucu boya gore agirligin olmasi gereken duzeyin uzerine
ctkmasidir.

Obeziteyi belirlemek icin pek cok yontem kullaniimakla birlikte pratik
olmasi ve kolay hesaplanabilmesi nedeniyle genellikle Beden Kitle indeksi
(BKI) esas alinmaktadir.

Formulu: BKi (kg/m2) = Viicut Agirhg: (kg) / Boy uzunlugu2 (m)

ORNEK: 1.64 m boyunda, 79 kg agirliginda ve 42 yasindaki bir kadinin BKi
degeri;
BKi=79 / (1.64)x(1.64) =79 / 2.68 = 29,47 kg/m2’dir.

Bulunan bu sonuc asagida verilen siniflandirma tablosu ile
karsilastirildiginda kisinin BKi degerinin 25.0- 29.9 araliginda yer aldigi ve
KiLOLU oldugu gorulur.




BKI degerleri (kg/m2) Siniflama

>18.5 -<24.9 Normal
>25.0-<29.9 Kilolu (hafif sisman, fazla kilolu)
>30.0-<39.9 Sisman (Obez)

>40.0 Asiri sisman (Asiri Obez)




VUCUT YAG YUZDESI

> Cesitli  vucut  noktalarindan
skinfold caliper cihazi ile alinan
deri  kivrimi  kalinliklarina gore
vucut yag %’sinin hesaplanmasi
yapilabilir.

» Olcumler genellikle su
bolgelerden alinir:

»  biceps, triceps, scapula,
subscapula, gogus (chest),

spinailiaca, abdominal, uyluk

» (thigh) seklindedir.

» Elde edilen degerler formilde
verine  konularak vucut vyag
yuzdesi hesaplanir.

Antropometrik set

-

\-\\



Viicut Yag Yiizdesi Hesaplama Formiilleri

Lange Formulu:
% Yag=(bi+tr+sc+si+gog+uy ) x 0.097 +3.64

Behnke-Wilmore Formulu:
% Yag=(FW x 100 ) / WFW=W-LBW
LBW=10.260+(07927 x Agirlik )-(0.3676 x Ab )
(FW=Yag Agirligi, W=Agirlik, LBW=Yagsiz Vucut Agirhgi )

Behnke Formulu:
BD=(5.053/BD-4.614 ) x 100
(BD=Body Density/Vucut Yogunlugu)

Siri Formulu
% Yag=(4.95/DB- 4.50 ) x 100
(BD= Body Density/Vucut Yogunlugu)




Vucut Yogunlugu/BD Hesaplamasi:

» BD=vucut yogunlugu,

» bi=biceps,

> tr=triceps,

» sc=scapula,

» ss=subscapula,

» gog=gogus(chest),

» si=spinailiaca,

» abd=abdominal,

» uy=uyluk (thigh) olarak kisaltiimistir.
Erkek

BD=1.1043-(0.0133 x uy) —(0.00131 x ss)
Bayan

BD=1.0764-(0.00081 x si) — (0.00088 x tr)




YAGSIZ VUCUT KITLESI

Yagsiz Viicut Kitlesi (LBM)

ERKEKLER ICIN

LBM(erkek) (kg) = 0,676 x L - 56,6 £ 6,7
BAYANLAR ICIN

LBM(bayan) (kg) = 0,328 x W + 21,7 £ 4,2

L: Boy (cm)
W: Viicut agirligr (kg)




VUCUT YAG ORANI ANALIZ DEGERLERI

20-29 10 altinda 10-18 18-26 26-30 31 ustunde
30-39 11 altinda 11-20 20-28 28-32 33 ustunde
KADIN 40-49 12 altinda 12-22 22-31 31-34 35 ustunde

50-59 13 altinda 13-27 27-34 34-37 38 ustunde

60 ve 14 altinda 14-28 28-36 36-40 41 ustunde
ustu

20-29 7 altinda 7-10 10-20 20-24 25 ustunde

30-39 8 altinda 8-14 14-23 23-26 27 ustunde
ERKEK

40-49 9 altinda 9-17 17-25 25-28 29 ustunde
50-59 10 altinda 10-19 19-26 26-29 30 ustunde

60ve 11 altinda 11-20 20-27 27-30 31 ustunde
ustu




VUCUT KAS ORANI ANALIZ DEGERLERI

CiNSIYET DU$UK NORMAL YUKSEK COK YUKSEK

KADIN

ERKEK

18-39

40 - 59

60 - 80

18-39

40 - 59

60 - 80

<24.3%

<24.1%

<23.9%

<33.3%

<33.1%

<32.9%

24.3 -30.3%

24.1 - 30.1%

23.9 - 29.9%

33.3 - 39.3%

33.1-39.1%

32.9 - 38.9%

30.4 - 35.3%

30.2 - 35.1%

30.0 - 34.9%

39.4 - 44.0%

39.2 - 43.8%

39.0 - 43.6%

>35.4%

>35.2%

>35.0%

>44 1%

>43.9%

>43.7%




AEROBIK KAPASITE OLCUM TESTLERI

Bisiklet Kosu Bandh Basamak Saha Testleri
Ergometresi Tesisleri Testleri
Testleri
eAstrand Test -Balke Testi eAstrand <Balke Testi
*Ex-10 Test eBruce Testi Basamak eCooper Testi
eFox Test Bonen Kosu Testi «20 metre Mekik
<3 Basamak Testi Bandi Testi eHarvard Kosusu Testi
Giessen Metodu eSubmaksimal Basamak Testi eRockport
*PWC170 Test Kosu Bandi Testi  eMcArdle Yirdyds Testi
*YMCA Test Basamak Testi 1.5 mil Kosu
eTecumseh Testi

Basamak Testi
eQueens Kolej
Basamak Testi
*YMCA Basamak
Testli
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AEROBIK TESTLER

» Aerobik testler; kardiovaskuler dayanikhlik ile
es anlamli olarak da kullanilan aerobik gtcu
Olcer.

» Kardiovaskuler dayanikhlik veya aerobik
fitness, yorgunluk olmadan egzersize devam
ettirme yeteneqi ve bircok spor aktivitesi icin
onemli bir bilesendir.

» Bir kisinin aerobik fithess seviyesi calisan
kaslara vucut tarafindan tasinan oksijen
miktarina ve kaslarin bu oksijeni kullanma
yetenegine baglidir.




AKCIGER FONKSIYON OLCUM TESTI

» Akcigerlerin solunum kapasitesini
(pulmoner capacity) olcen testlerdir.

» Vital kapasite ile es anlamli olarak da
kullanilan aerobik kapasiteyi Olcer.

» Yorgunluk olmadan egzersize devam
edebilme yetenegi bircok spor aktivitesi
icin onemli bir bilesendir.

» Bir kisinin akciger kapasitesinin yuksek
olmasi tek basina yeterli degildir.

Ayrica;

= kalbin calisan kaslara pompaladigi O2li
kan miktarina,

= kaslarin bu oksijeni kullanma yetenegine
baglidir.

Portatif spirometre cihaz)



AEROBIK GUC TEST

Cooper Testi
Amag: X
Bu testin amaci tahmini maxVO2'yi
olcmektir.
Test Gerecleri ve Metot:
200 veya 400m atletizm pisti
Kronometre
Sonuc karteksi
Metot:
Denek 10 dk isinir.
Komutla kosuya baslar ve turlar
sayllarak kaydedilir.
12 dk kosu veya yurume sonrasinda kat

edilen mesafe belirlenerek kartekse
kaydedilir.



BALKE FORMULU
Tahmini MaxVO2 (ml/kg.dk)
MaxV0O2=[33.3 + (x—-150) 0.178]
x=1dk kosulan mesafe
Baska Bir Formiile Gore:
Tahmini MaxVO2 (ml/kg.dk)
MaxVO2 = (Kosulan Mesafe —504.9) / 44.73

ORNEK: Bir sporcu 12 dk’da 2880 m kosmus olsun.

Balke Formulune Gore;

X=2880/12 dk X=240 m.

VO2=[33.3 + (240-150) 0.178]

V02=[33.3 +(90) 0.178]

V0O2=[33.3 + 16,02]

V02=49,32 ml/kg.dk

Daha sonra;

Elde edilen bu deger tablodan bulunarak degerlendirme yapilir




Age | Excellent | Above Average Average Below Average Poor
Male  13-14 >2700mM 24,00-2700M 2200-2399M 2100-2199M <2100m
Females 13-14 >2000mM 1900-2000M 1600-189gm 1500-1599M <1igoom
Males  15-16 >2800m 2500-2800m 2300-2499mM 2200-2299mM <2200m
Females 15-16 >2100mM 2000-2100M 1700-1999mM 1600-169gm <16oom
Males  17-20 >3000m 2700-3000M 2500-2699m 2300-2499m <2300m
Females 17-20 >2300mM 2100-2300M 1800-2099m 1700-1799M <1700mM
Male 20-29 >2800m 2400-2800m 2200-2399mM 1600-2199m <16oom
Females 20-29 >2700mM 2200-2700M 1800-2199m 1500-1799m <15oom
Males  30-39 >2700mM 2300-2700M 1900-2299m 1500-1999Mm <15oom
Females 30-39 >2500M 2000-2500M 1700-1999M 1400-169gm <1400m
Males  40-49 >2500m 2100-2500M 1700-2099mM 1400-169gm <1400m
Females 40-49 >2300m 1900-2300mM 1500-1899m 1200-1499M <1200m
Males  >g5o >2400m 2000-2400M 1600-1999m 1300-1599mM <1300m
Females >5o >2200m 1700-2200M 1400-1699m 100-1399M <1100m
Male ( yik. perform. > m - 100- 2800- <28o0o0m




ERKEK VE KADINLARIN VO2MAX DEGERLERI

Age(years)
Male rating 36-45 46-55
Excellent 77-53 60-47

Good 4044 43-40
Above average 42-40 38-35
Average 38-35 35-32
Belov average 34-32 31-29
Poor 30-27 28-26
Very poor 25-19 23-18

Female rating

Excellent 66-46 64-42
Good 44-39 39-35
Above average 37-34 33-11
Average 33-31 30-28
Belov average 30-28 27-25

Poor 26-23

21-18



20 METRE MEKIK KOSUSU TESTI

AMAC
»  Kisinin MaxVO2 degerini tahmin
etmektir.
»  Daha cok kardiorespirator kondisyon
verimliligi ve aerobik kondisyonu gdsteren
bir calismadir.
TEST GERECLERI
» Kaymayan, duz 20 m’lik kosu yolu
» 20 m’yi isaretlemek icin huni vs.
» Mekik kaseti
» Kayit sayfalari
DEGERLENDIRME
» Ulasilan her seviyeye esdeger
belirlenmis
bir VO2 max degeri vardir.
» VO2 max degerleri ile korelasyon
yuksektir.



UYGULAMA:

» Bu test kaydedilmis biplerin arasindaki zaman icinde 20 m’lik
2 cizgi arasinda surekli kosuyu icerir.

» Kaydedilen biplerin arasindaki zaman her dakika azalir
(seviye).

» Test 23 seviyeden olusur ve her seviye 1 dk surer.

» 8,5 km/saat hizla baslar ve her seviyede 0,5 km/saat artan
mekik serilerini icerir.

» Kasetteki tek bip mekigin bittigini ve 3 bip bir sonraki
seviyenin basladigini ifade eder.

» Sporcu testten once 5-10 dk isinir.

» Her mekigin sonunda 20 m cizgisinin uzerine veya otesine
ayagini koymalidir.

» Sporcu bip’ten once mekigin sonuna ulastiysa bip sesini
beklemeli ve kosmaya devam etmelidir.

» Sporcu 2 veya 3 defa ust uste mekigi yakalamayi
basaramazsa test sonlandirilir.

» Seviye ve mekik sayisi not edilir.




SPOR BRANSLARINA GORE MAKSIMUM VO2 DEGERLERI

>75 ml/kg/min Dayanikliik Kosucular ve Bisiklet
65 ml/kg/min Squash

60-65 ml/kg/min Futbol

55 ml/kg/min Rugby

50 mil/Zkg/min Voleybol

50 ml/kg/min Basebol




O

LAKTAT TESTH

Laktat Nedir?

Metabolizmanin efor sarf ederken yakilan glikozun
kas tarafindan tamamen enerjiye cevrilemedigi zaman
ortaya cikan toksit maddedir.

Glikozun tamamen enerjiye cevrilememesi de
antrenman durumuna bagh olarak kasa yeteri kadar
oksijen aktarilamadiginda ortaya ¢ikan bir durumdur.

Amag:

Laktat testi egzersiz sirasinda sporcunun kanindaki
laktik asit seviyesinin takip edilerek sporcunun
kondisyon durumunun ve dayaniklihk kapasitesinin
belirlenmesini saglayan bir testtir.

Bir diger onemli kriterde Eliminasyon (toparlanma)
hizidir.

Bir sporcunun dinlenme periyotlarinda kalp atim
sayisi ve kanindaki laktik asit seviyesi ne kadar hizli
dustyorsa o kadar hizli toparlaniyor demektir.

Yortatif Laktat cihazi

Nabiz dlcer saat




Test Geregleri :
»  Cim/sentetik ylzeyli duz saha veya Hiz ayarl kosu bandi ve nabiz 6lcer.
Metot:

> Laktat testi sahada veya kosu bandinda 8 km/h hizda baslanarak
kademeli olarak arttirildigi bir testtir.

»  Genellikle her kademe 3 dakikada surer.

> Her bir kademe sonunda 1 km/h’lik bir artisla sporcu tiikenene kadar
kosar.

> Her kademe sonrasinda kalp atim hizi ile birlikte parmak ucundan ya
da kulak memesinden kan alinir ve alinan kandaki laktat degeri olculur.

Hangi Degerlere Bakilir?

Kan ornegindeki laktat degeri teste tabi tutulan sporcunun zorlanma
seviyesini kesin olarak saptamay! mumkun kilar.

Bu nokta, yani anaerobik esik, kasta oksijen eksikliginin ortaya ciktigi ve bu
nedenle glikoz yakiminin tam olarak yapilamadigi, performansin dusmeye
basladigi esiktir.

Genellikle bu anaerobik esik 4 mmol/lI'dir (= 1 litre kanda 4 milimol laktat).
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ANAEROBIK GUC TESTLERI

Bisiklet Ergometresi Kosu Bandi Testleri Saha Testleri
Testleri

e\Wingate Test Conconi Kosu eDikey sicrama
( WANT ) Band Testi Testi
eMarrin -Sharratt- eDutley-Sargent
Taylor Kosu Sicrama Testi
Bandi Testi eDurarak Uzun
Atlama Testi

*RAST ( Anaerobik
Sprint Testi)
eSong Step Testi
«400 test

30 m sprint testi
eBosco Testi
eConconi Testi




ANAEROBIK GUC TESTI

Dikey Sicrama (Sargent Jump) Testi
Amag:

Sicrama kuvveti ve denegin patlayici gucinin
tespit edilmesine yonelik bir testtir. Alaktasit
anaerobik guc dizeyini belirlemektir. Formuli;

P=(V 4.9 x Agirhik x V D) kgm/s

D=Dikey sicrama mesafesi, metre olarak)

ORNEK:

70 kg hik bir sporcunun durarak dikey sicrama
mesafesi 55 cm olsun.

D= 0.55 m olur.

P=(V 4.9 x Agirlik x vV D)

P=(V4.9x70xVO0,55)

P=154,95x 0,74

P= 114,66 kgm/sn bulunur.

Dikey sicrama (Sarge




BASAMAK TESTI

Basamak yuksekligi erkeklerde 40 cm., bayanlarda
ise 33 cm. olmalidir.
Basamak testi ile “Fiziksel Calisma Kapasitesi” soyle
hesaplanir:

WC (Working Capacity) =h x n x W x Kk

= h: Basamak yuksekligi (m)

" n: 1 dakikada basamaga cikip-inme sayisi
(metronom hizinin " u; 4 adim ritmi)

= W: Vucut agirhgi (kg)

= k: 1,3 (Katsayi sabitesi)




DURARAK UZUN ATLAMA

Amag:

Durarak uzun atlama da dikey sicramadaki gibi .
alaktik anaerobik guc gerektiren bir egzersiz "
oldugundan bu testin sonuclari denegin alaktik ”
anaerobik gtict hakkinda bilgi verir. v ¥

Test Geregleri: =

Kaygan olmayan duz bir zemin, metre.

Metot:

Olciim, denegin baslangic cizgisindeki ayak parmak "

ucuyla atlayip dustiigu yerdeki ayak topugu arasindan

yapilir.
Yapilan birka¢ denemeden en iyi skor kaydedilir.




DURARAK UZUN ATLAMA DEGERLENDIRME
TABLOSU

Erkek (metre )

% Deger Kadin (metre )

91-100

2.94-3.15

3.40-3.75

81-90

2.80-2.93

3.10-3.39

71-80

2.65-2.79

2.95-3.09

61-70

2.50-2.64

2.80-2.94

51-60

2.35-2.49

2.65-2.79

41-30

2.20-2.34

2.50-2.64

31-40

2.05-2.19

2.35-2.49

21-30

1.90-2.04

2.20-2.34

11-20

1.75-1.89

2.05-2.15

01-10

1.60-1.74

1.90-2.04




SURAT/HIZ T

ESTL

ERI




SURAT TESTLERI

»30 m sprint test

» 30 m suratte devamlilik test
» 35 m sprint test

» 40 m multiple sprint test

» 60 m surat test

» 150 m kosu test

» 300 yard shuttle test




30 METRE SURAT TESTI

Amacg
. Bu test surati ve anaerobik gucu degerlendirmek
icin uygundur. 0
Test Gerecleri: “ar4
. 30 m duz bir zemin, 4 huni, kronometre ya da
fotosel
METOT:
»  Denegin yeterince 1sinmasi saglanir.
» Denek A ve B noktalarinda belirlenen huniler 30m
arasinda maksimal eforla kosar.
»  Antrenor sporcunun A ve B arasindaki sprint
suresini kaydeder.
» Tam dinlenme sonrasi test tekrarlanir ve 2 At a
olcumun en iyi derecesi skor olarak kaydedilir. o

» Degerlendirme bir onceki test degerleriyle
karsilastirilarak yapilir.

Ayni sekilde 10 m ve 20 m testleri de
yapilabilir.




30 METRE SURATTE DEVAMLILIK TESTI

Amacg
Bu test arka arkaya surat gerektiren futbol,
basketbol, hentbol gibi sporlarda siiratte devamliligi o
degerlendirmek icin uygundur. -
Test Geregleri:
30 m duz bir zemin, 4 huni, kronometre ya da fotosel J
METOT:
= Sporcu A ve B noktalarinda belirlenen huniler
arasinda sprint atar. 30
= Antrenor sporcunun A ve B arasindaki sprint suresini
kaydeder.
= Sporcu B noktasindan A’ ya 30 saniyeyi asmamak l ‘
kosuluyla yavas bir kosu ile doner.
= Tekrar A’ dan B’ ye sprint atar. e
= Test bu sekilde 5 kez tekrarlanir.
= Degerlendirme bir onceki test degerleriyle
karsilastirilarak yapilir.
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KUVVET/GUC TESTLERI

EL PENCE KUVVETi El dinamometresi

El dinamometresi ile kg cinsinden sag ve
sol el parmaklarinin kavrama gucunu olcer.

SIRT-BACAK KUVVETI

Sirt-bacak dinamometresi ile kg cinsinden

sirt ve bacak kaslarinin glicinu olcer. E—
MAKSIMAL KUVVET

Sirt-bacak dinamometresi

Cybex veya Dbiodex cihazi ile kas
gruplarinin giicinu kg cinsinden olcer.
KUVVET TESTLERININ AMACI:
Bir sporcunun 1MT degerini olcmektir.
1MT (Bir Maksimum Tekrar):
Bir kisinin bir defada kaldirabildigi maksimal
yuk miktaridir.




NISPI PENCE KUVVETI

Nispi Pence Kuvveti(Fpence) = F/W F:Dinamometre ol¢ciim degeri
W:Viicut Agirhigi

KAPASITE OLCUMU

Krempton’ a gére “Antrenmanli Bireylerin Kapasite Degerlendirmesi’
soyle hesaplanir:

Sirt ustu yatmis bir denegin birden ayaga kalktiktan sonra sistolik
kan basinci ve 2 dakika sure ile kalp atim sayisi olgulur. Kaydedilen
bu degerler formulde yerine konarak hesaplanir ve ¢ikan sonug
“Krepton Gosterge Tablosu” na gore degerlendirilir.
‘ . . : f
Kapasite Gostergesi = 3,15 + PA ~ 50

KREPTON GOSTERGE TABLOSU
Cok Zayf Lanf Orta Tyi

<49 30 -74 75-99 > 100
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ESNEKLIK(HAREKETLILIK TESTI

Amac
Bireyin govde ve alt ekstremite Loty
esnekliginin cm cinsinden

Olcilmesidir.
Test Gerecleri
Test sehpanin Ust yizey odlculeri
sunlardir:

e Uzunluk: 55cm, genislik: 45cm,
yukseklik: 32cm ve ust ylzey
ayaklarin dayandigi yizeyden 15
cm daha disaridadir.

e 55 cm’lik olcum cetveli, Ust
yluzeyde belirlenmistir.




OTUR VE ERIS TESTI

METOD

Yere oturun ve ciplak ayak tabaninizi diiz bir
sekilde test sehpasina dayayin.

Govdenizden (bel ve kalca) ileri dogru egilin
ve dizlerinizi bukmeden elleriniz viicudunuzun
oninde olacak sekilde uzanabildiginiz kadar
one uzanin.

Bu sekilde en uzak noktada durmaya calisin.

Test yapanin, degerleri dogru okuyabilmesi
icin, en uzak noktada, one vyada geriye
esnemeden 1-2 sn beklemeye calisin.

Test yapan Kkisi, denegin yaninda durur ve
denegin dizlerinin bikulmesini engeller.

Test iki defa tekrar edilir ve ylksek olan
deger kayit edilir.

Dtur ve eris testi
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KOORDINASYON TESTLERI
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KOORDINASYON TESTLER

505 Koordinasyon Testi .
Altigen Koordinasyon Testi g*
Yan Yon Degistirme Testi
Illinois Ceviklik Testi
Quick Feet Testi

Shuttle Run Testi

T Drill Testi

Z1g Zag Testi

O

H
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ALTIGEN KOORDINASYON TEST!

Amac:
Bu testin amaci cevikligi 6l¢mektir.
Test Gerecleri:
Kenarlari 66 c¢cm olan yere cizilmis bir altigen,
kronometre
METOT:

e Baslangic pozisyonunda sporcunun yuzu A ¢gizgisine
donuktur. Her zaman sporcunun yuzu A cgizgisine
donuk olacaktir.

e Kronometre, sporcu B cizgisinin disina sicramasiyla

baslatilir.

e B cizgisi disindan tekrar merkeze donulur, sonra C
ve merkeze donus, D ve merkeze donus seklinde
devam edilir.

e Sporcu A cizgisini de tamamlandiginda 1. tur biter
ve bu sekilde 3 tur tamamlanur.
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ALTIGEN KOORDINASYON TEST!
DEGERLENDIRME TABLOSU

» 3 tur sonucu elde edilen sure saniye cinsinden
kaydedilir.

» Dinlenme sonrasi test tekrarlanir.

» Skor olarak 2 kaydin ortalamasi degerlendirmeye
alinir.

ERKEK <11.2 11.2 -13.3 13.4-15.5 15.6-17.8 >17.8

BAYAN <12.2 12.2 - 15.3 15.4-18.5 18.6-21.8 >21.8
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YAN YON DEGISTIRME TESTI

Amac:

Yon degistirmeli surati olcmektir.
Test Geregleri:

3 huni, kronometre veya fotosel

METOT:
3 huni aralarinda 5 m olacak sekilde duz bir cizgiye yerlestirilir.
Sporcu ortadaki (merkez) huniden baslamak uzere bekler.
Antrenorun yon belirtip (sag veya sol) basla komutuyla kronometre
baslatilir.
Sporcu ilk huniye dokunduktan sonra ortadaki huniye dokunur,
ardindan diger huniye dokunur ve tekrar merkezdeki huniye dokunrak
testi tamamlar.
iki olcum alinir ve en iyisi kaydedilir.
Degerlendirme ise bir onceki test sonuclariyla karsilastirilarak yapilr.

A A A




O
O

ILLINOIS CEVIKLIK T

Amacg:
Yon degistirmeli surati 6lcmektir. [l\
Test Geregleri:
3 huni, kronometre veya fotosel
METOT:
Teste baslamadan once 10 dk. isinma '
yapilmalidir. ﬁ
Basla komutuyla slalom kosulardan olusan
ceviklik testi miUmkin oldugunca en kisa
surede bitirilmeye calisilir. t In 10 mete
En az 5 dk dinlenme araligi verilerek 2.
deneme vyaptinlir ve en iyi skor
degerlendirmeye alinir.
Degerlendirme ise  bir onceki test 3in
sonuclariyla karsilastirilarak yapilir.

e
-

-
=2

Szart Finigh
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