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7. 30 sn mekik testi:

- Cocuk ve genclerin abdominal kas dayanikhligini olgmek
amaciyla uygulantr.

- Olcim materyali olarak; standart olcllerinde iki adet
jimnastik minderi ve kronometre kullantilir.



Tablo 4.4. 30 sn mekik resti 6rnek degerlendirme skalasi (TUFAD, 2013)

Yas Degerlendirme Araliklar (tekrar sayisi)

(ya) Cok Yetesiz | Yetersiz Vasat Iyi Cok lyi
8-9 0-5 6-11 12-16 17-20 20 ve iistii
10-11 2-7 8-12 13-18 19-21 22 ve iistii
12-13 3-8 9-13 14-20 21-23 24 ve iistii
14-15 5-9 10-16 17-25 26-29 30 ve iistii




8. Bukulu kol ile asiima testi:

- Cocuk ve genclerin fonksiyonel (islevsel)
dayanikhliklarinin olgumu igin uygulanir.

- Yaklasik 150-200 cm yukseklikge sabitlenmis 2.5 cm
capinda yuvarlak yatay bir demir cubuk (barfiks), barfikse
ziplamadan tutunmak igin bir platform, ellerin kaymasini
onlemek ic¢in tebesir veya pudra tozu, barfiksin altina
koymak icin minder ve sureyi olgmek igin kKronometre
kullanilir.



Tablo 4.4. Biikiilii kol asilma rtesti 6rnek degerlendirme skalast (Hoffinan, 2006)

Persentil Araliklar: (sn)

?::i} Kiz Erkek

10-30 40-60 70-90 10-30 40-60 70-90
6 0-3 4-6 9-15 1-3 5-8 9-16
7 0-4 5-8 11-21 1-4 6-10 13-23
8 0-4 6-10 11-21 1-5 8-12 16-28
9 0-4 6-10 12-23 2-5 8-12 16-28
10 0-4 6-11 14-29 -6 8-15 20-38
11 0-4 5-9 13-25 1-6 9-15 19-37
12 0-3 5-10 13-27 2-8 10-18 22-36
13 0-4 5-10 14-28 2-8 10-18 22-37
14 0-4 6-11 16-31 8-20 15-25 31-61
15 1-4 5-10 15-34 8-20 25-35 35-62
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9. 10x5 Metre mekik kosusu testi:

- Cocuk ve genclerde kosu hizi ve gevikligin olgulmesi
amaciyla uygulantr.

- Test icin temiz ve kaymayan bir zeminde 5 m aralikla 120
cm genisliginde iki paralel cizgi cizilir ve gizgilerin sonuna
huniler yerlestirilir.

- Test suresinin belirlenmesi igin kronometre kullantlir.



Test uygulanirken asagidaki prosedur uygulanir:

- Katilimcidan 5 m uzunlugundaki alanda “Basla” uyarisiyla
her bir gidis- gelisi 1 tur olmak uzere 5 tur kosmasi istenir.

- Katilimcinin her turda iki ayaginin da cizgileri gegmesi
gerektigi belirtilir ve kontrol edilir.

- Her turun sonunda tamamlanan tur sayisi soylenir.

- Test katihmci bitis ¢izgisini tek ayagiyla gectigi anda
bitirilir, toplam tur zamani saniyenin 10°'da 1'i seklinde skor
olarak kaydedilir.
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10. Dayaniklilik (20 m mekik) kosusu

testl:

- Eurofit Test Batarya’sinda kardiyorespiratuvar dayanikhligi
olcmek amaciyla PWC170, 6 dk kosu, 480 m mekik veya
20 m mekik kosu testleri kullantlir.

- Bu testler arasindan gerekli ekipmanlar (ergobisiklet,
nabiz olcer vb.) var ise oncelikli olarak PWC170 yapilmasi
onerilir.

- Ancak daha pratik olmasi nedeniyle 20 m mekik kosu testi
yaygin olarak kullaniimaktadir.



- 20 m mekik kosu testi icin kaymayan bir zemine sahip 20
m kosu parkuru olan kapali bir alan, 20 m kosu
mesafesini tespit etmek igin serit metre, baslangic ve bitis
yerlerini isaretlemek icin bant veya koni gereklidir.

- Ayrica kosu suresini ayarlayabilmek icin ses protokolunun
yer aldigi ses kaydina (kaset, CD, mp3 vb.) ve kaydi
calacak uygun cihaza ihtiyag¢ vardir.



Tablo 4.5. 20 m Mekik kosu testi 6rnek degerlendirme skalas:

(Ramirez-Velez ve ark., 2016)

Yas

(yal) Kiz Erkek

10 50 90 10 50 90
9 8 14 27 8 16 36
10 9 16 32 9 22 42
11 10 18 33 10 23.5 47
12 10.5 20 35 12 27 50
13 11 21 41 14 34 59
14 12 23 41 18.5 40) 66
15 12 22 40 22 48 71
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Temel Spor Egitimi:

- Cocuklarda yetenegin ortaya ¢cikmasi ve gelisiminde
genetik faktorler kadar etkili diger faktorun cevre etkilesimi
oldugu bilimsel calismalarala ispatlanmistir.

- Ozellikle sportif yeteneklerin aci§a cikmasi ve gelisimi icin
erken yaslardan itibaren bilimsel bulgulara dayanan
multidisipliner bir egitim yaklasimi benimsenmelidir.

- Cocuklarin 4 yil boyunca surecek temel secim
asamasinda gelisim ilkelerine bagli kalinarak biligsel,
duyussal ve psikomotor becerilerinin gelisimini
destekleyecek egitsel faaliyetlerin okuoncesi egitim
kurumlarinda ve ilkokullarda beden egitim ogretmenleri,
ders disi zamanlarda ise antrenorler tarafindan programili
olarak yurutulmesi gerekir.



- Bu evrede 4-8 yas araliginda ¢ocuklara yoneliktir.

- Her cocugun kendi yasitlariyla birlikte calisabilmesi icin
her yas grubu icin ayri egitim programlari hazirlanmalidir.

- Ozellikle programlarda antrenman bilimi ilkelerine bagl
kalinarak, ¢cocuklarin yaslari ve gelisim ozellikleri dikkate
alinarak jimnastik, yuzme, atletizm ve tenis gibi farkl
branslari iceren etkinliklerle ¢cok yonlu gelisim hedefl
enmelidir.



On Secim (Yonlendirme) Evresi

* Genel Kontroller

* Spora Yonelik Kontroller

* Antrenmana Adaptasyon

* Beceri Testlerine Hazirlik

* Relatif Yas

* Biyolojik Yas

*  Gelisim Yasi

*  Antrenman Yas

*  Durumluk Duygu Durum Profili

» Siirekli Duygu Durum Profili

* Spor Dalllarina Ozel Beceri Testleri
* Verilerin Degerlendirilmesi

* Uygun Spor Dallarinin Belirlenmesi
* Spor Dallarina Ozel Antrenman ngmmla:




Relatif yas: Bireyin kronolojik yasina gore dogdugu ay dikkate
alinarak hesaplanir. Genellikle spor alaninda bir yil Uger aylk
ceyrek dilimlere bolunur ve relatif yas gruplari olusturulur.

Biyolojik (kemik) yas: Bireyin dis gorunusune ve bazi tibbi
Iaboratuar testlerinin (or: telomer testi) sonuclarina bakilarak
belirlenir.

Gelisim yasi: Bireyin fiziksel ve psikolojik ozellikleri, psikomotor
ve biligssel gelisim duzeyini belirlemeyi saglayan testler
uygulanarak gelisim duzeyi belirlenir yas gruplarina ait verilerle
karsilastirilarak gelisim yasi tespit edilir.

Antrenman yasi: Bireyin duzenli spor yaptigi veya bir spor
dalinda antrenman yaptigi yil hesaplanarak belirlenir.



Bank uUzerinde sinav test:

Ust ekstremite kaslarinin kuvvet ve dayaniklihgini élcmek
amclyla 48 cm yuksekliginde bir bank uzerinde sinav
yapma sayisi dikkate alinarak yapllir.

Tablo 4.6. Bank iizerinde sinav resti degerlendirme skalas: (TUFAD, 2013).

Yas Degerlendirme Araliklar (tekrar sayisi)

(yal) Cok Diisiik Diisiik Vasat Iyi Cok lyi
8-9 0-4 5-8 9-12 13-15 16 ve tistii
10-11 2-5 6-12 13-18 19-22 23 ve iistii
12-13 4-8 9-14 15-22 23-26 27 ve fistii
14-15 6-10 11-16 17-25 26-29 30 ve iistii




Kisa mesafe surat testleri:

- Sporcularin surat yetenegini olgmek amaciyla 5m, 10m,
20m ve 30m olmak uzere kisa mesafe sprint kosu testleri

yapllir.



Tablo 4.7. Siirar kosu testi dederlendirme skalas: (T UFAD, 2013).

Yas 5 m Degerlendirme Araliklar: (sn)

(yal) Cok Yetersiz | Yetersiz Vasat Iyi Cok Iyi
8-9 1.36-1.33 1.32-1.30 | 1.29-1.24 | 1.23-1.18 | 1.17 ve alu
10-11 1.30-1.27 1.26-1.23 | 1.22-1.18 | 1.17-1.11 | 1.10 ve alu
12-13 1.26-1.23 1.22-1.18 | 1.17-1.13 | 1.12-1.08 | 1.07 ve alu
14-15 1.20-1.15 1.14-1.10 | 1.09-1.06 | 1.05-1.00 | 1.00 ve alt
Yas 10 m Degerlendirme Araliklar (sn)

(yal) Cok Yetersiz | Yetersiz Vasat Iyi Cok lyi
8-9 2.40-2.35 2.34-2.30 2.29-2.22 | 2.21-2.16 | 2.15 ve alu
10-11 2.30-2.15 2.24-2.18 [2.17-2.08 | 2.07-2.04 | 2.03 ve alu

12-13 2.22-2.1° 2.14-2.08 |2.07-1.98 | 1.97-1.86 | 1.85 ve alu

L |

14-15 2.10-2.05 2.04-1.98 |1.97-1.85 | 1.84-1.78 | 1.77 ve alu




20 m Degerlendirme Araliklar: (sn)

8-9 4.30-2.20 4.19-4.11 | 4.10-3.95 | 3.94-3.86 | 3.85 vealu
10-11 4.10-4.00 3.99-3.90 | 3.89-3.70 | 3.69-3.66 | 3.65 ve alu
12-13 3.80-3.70 3.69-3.60 [3.59-3.50 | 3.49-3.31 | 3.30 ve aln
14-15 3.50-3.41 3.40-3.35 | 3.34-3.25 | 3.24-3.11 | 3.10 ve alu
30 m Degerlendirme Araliklar: (sn)
8-9 6.10-6.00 5.99-5.95 |5.94-5.70 | 5.69-5.51 | 5.50 ve alt
10-11 5.60-5.50 5.49-5.40 |5.39-5.30 | 5.29-5.21 | 5.20 ve alt
12-13 5.30-5.25 5.24-5.15 | 5.14-4.95 | 4.94-4.71 | 4.70 ve alu
14-15 5.10-5.05 5.04-4.90 | 4.89-4.70 | 4.69-4.51 |4.50 ve alt
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Agirlik topu firlatma testi:

- Sporcularin kol ve ust govdesinin kuvvetini ve gucunu
olcmek amaciyla uygulanir.

- Testte farkli agirliklarda saglik toplarinin firlatiima
mesafesi olgulerek degerlendirme yapillir.



Tablo 4.8. Agirltk ropu (1 kg) firlatma resti degerlendirme skalas:
(TUFAD, 2013).

Yas Degerlendirme Araliklar (cm)
(yil) Cok Diisiik | Diisiik Vasat Iyi Cok lIyi
8-9 280-290 291-299 300-320 321-349 | 350 ve iistii
10-11 330-360 361-390 391-430 431-469 | 470 ve istii
12-13 430-450 451-470 471-490 491-505 | 506 ve iistii
14-15 480-490 491-500 501-530 531-579 | 580 ve iistii




Ip atlama testi:

- Sporcularin alt ekstremite kas kuvveti ve dayanikliligini,
koordinasyon yetenegini olgmek igin ip atlama testi
kullanilir.

- Sporcularin boy uzunluklarina uygun farkl uzunluklarda
ipler kullantlir.

- Genellikle 15 sn suresince yapilan atlama sayisi
degerlendirmede dikkate alinir.



Tablo 4.9. ip atlama testi degerlendirme skalasi (TUFAD, 2013).

Yas Degerlendirme Araliklar: (cm)

(yal) Cok Diisiik Diisiik Vasat Lyi Cok lyi
8-9 3-5 6-8 9-12 13-15 16 ve iistii
10-11 7-9 10-12 13-16 17-19 20 ve iistii
12-13 10-12 13-15 16-22 23-29 29 ve {istii
14-15 13-15 16-18 19-26 27-35 36 ve iistii
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1 Mil kosu testi:

- Sporcularin dayaniklilik yeteneklerini belirlemek amaciyla
1 mil yani 1609 m olan mesafeyi sporcularin en kisa
surede kosmasi istenir.



Tablo 4.10. I Mil kosu testi degerlendirme skalas: ( TUFAD, 2013).

Yas Degerlendirme Araliklar: (dk:sn)
(yal) Cok Diisiik Diisiik Vasat Iyi Cok lyi

8-9 11:00-10:30 | 10:29-10:00 | 9:59-9:30 | 9:29-9:01 | 9 dk ve alt
10-11 | 10:00-09:30 [ 09:29-09:00 | 8:59-8:30 | 8:29-8:01 | 8 dk ve alu
12-13 | 09:00-08:31 | 08:30-08:00 | 7:59-7:30 | 7:29-7:01 | 7 dk ve alu
14-15 | 08:00-07:31 | 07:30-07:15 | 7:14-7:00 | 6:59-6:31 | 6:30 ve alu




Son Secim Evresi

* Kondisyonel Yeteneklerin Gelisimi
*  Overload Yiiklenmeler

* Verilerin Dogrulanmas:

*  Verilerilerin Karsilasturilmas:
* Spor Liseleri

* Spor Egitim Kamplan

e  Uzman Antrendrler

*  Ulusal Alt Yap: Takimlan

* Transfer Sporcular

* Aday Elit Sporcular

* Elit Sporcular




