
7. 30 sn mekik testi: 

 

 

• Çocuk ve gençlerin abdominal kas dayanıklılığını ölçmek 

amacıyla uygulanır. 

 

•  Ölçüm materyali olarak; standart ölçülerinde iki adet 

jimnastik minderi ve kronometre kullanılır. 





8. Bükülü kol ile asılma testi: 

• Çocuk ve gençlerin fonksiyonel (işlevsel) 

dayanıklılıklarının ölçümü için uygulanır.  

 

• Yaklaşık 150-200 cm yükseklikğe sabitlenmiş 2.5 cm 

çapında yuvarlak yatay bir demir çubuk (barfiks), barfikse 

zıplamadan tutunmak için bir platform, ellerin kaymasını 

önlemek için tebeşir veya pudra tozu, barfiksin altına 

koymak için minder ve süreyi ölçmek için kronometre 

kullanılır. 





9. 10x5 Metre mekik koşusu testi: 

• Çocuk ve gençlerde koşu hızı ve çevikliğin ölçülmesi 

amacıyla uygulanır.  

 

• Test için temiz ve kaymayan bir zeminde 5 m aralıkla 120 

cm genişliğinde iki paralel çizgi çizilir ve çizgilerin sonuna 

huniler yerleştirilir.  

 

• Test süresinin belirlenmesi için kronometre kullanılır. 



Test uygulanırken aşağıdaki prosedür uygulanır: 

• Katılımcıdan 5 m uzunluğundaki alanda “Başla” uyarısıyla 
her bir gidiş- gelişi 1 tur olmak üzere 5 tur koşması istenir.  

 

• Katılımcının her turda iki ayağının da çizgileri geçmesi 
gerektiği belirtilir ve kontrol edilir.  

 

• Her turun sonunda tamamlanan tur sayısı söylenir.  

 

• Test katılımcı bitiş çizgisini tek ayağıyla geçtiği anda 
bitirilir, toplam tur zamanı saniyenin 10’da 1’i şeklinde skor 
olarak kaydedilir. 

 



10. Dayanıklılık (20 m mekik) koşusu 

testi: 
 

• Eurofit Test Batarya’sında kardiyorespiratuvar dayanıklılığı 

ölçmek amacıyla PWC170, 6 dk koşu, 480 m mekik veya 

20 m mekik koşu testleri kullanılır.  

• Bu testler arasından gerekli ekipmanlar (ergobisiklet, 

nabız ölçer vb.) var ise öncelikli olarak PWC170 yapılması 

önerilir.  

• Ancak daha pratik olması nedeniyle 20 m mekik koşu testi 

yaygın olarak kullanılmaktadır.  



 

 

• 20 m mekik koşu testi için kaymayan bir zemine sahip 20 

m koşu parkuru olan kapalı bir alan, 20 m koşu 

mesafesini tespit etmek için şerit metre, başlangıç ve bitiş 

yerlerini işaretlemek için bant veya koni gereklidir.  

• Ayrıca koşu süresini ayarlayabilmek için ses protokolunun 

yer aldığı ses kaydına (kaset, CD, mp3 vb.) ve kaydı 

çalacak uygun cihaza ihtiyaç vardır. 

 





Temel Spor Eğitimi: 

• Çocuklarda yeteneğin ortaya çıkması ve gelişiminde 
genetik faktörler kadar etkili diğer faktörün çevre etkileşimi 
olduğu bilimsel çalışmalarala ispatlanmıştır.  

• Özellikle sportif yeteneklerin açığa çıkması ve gelişimi için 
erken yaşlardan itibaren bilimsel bulgulara dayanan 
multidisipliner bir eğitim yaklaşımı benimsenmelidir.  

• Çocukların 4 yıl boyunca sürecek temel seçim 
aşamasında gelişim ilkelerine bağlı kalınarak bilişsel, 
duyuşsal ve psikomotor becerilerinin gelişimini 
destekleyecek eğitsel faaliyetlerin okuöncesi eğitim 
kurumlarında ve ilkokullarda beden eğitim öğretmenleri, 
ders dışı zamanlarda ise antrenörler tarafından programlı 
olarak yürütülmesi gerekir. 



• Bu evrede 4-8 yaş aralığında çocuklara yöneliktir.  

 

• Her çocuğun kendi yaşıtlarıyla birlikte çalışabilmesi için 

her yaş grubu için ayrı eğitim programları hazırlanmalıdır.  

 

• Özellikle programlarda antrenman bilimi ilkelerine bağlı 

kalınarak, çocukların yaşları ve gelişim özellikleri dikkate 

alınarak jimnastik, yüzme, atletizm ve tenis gibi farklı 

branşları içeren etkinliklerle çok yönlü gelişim hedefl 

enmelidir. 



Ön Seçim (Yönlendirme) Evresi 



Relatif yaş: Bireyin kronolojik yaşına göre doğduğu ay dikkate 
alınarak hesaplanır. Genellikle spor alanında bir yıl üçer aylık 
çeyrek dilimlere bölünür ve relatif yaş grupları oluşturulur.  

 

Biyolojik (kemik) yaş: Bireyin dış görünüşüne ve bazı tıbbi 
laboratuar testlerinin (ör: telomer testi) sonuçlarına bakılarak 
belirlenir.  

 

Gelişim yaşı: Bireyin fiziksel ve psikolojik özellikleri, psikomotor 
ve bilişsel gelişim düzeyini belirlemeyi sağlayan testler 
uygulanarak gelişim düzeyi belirlenir yaş gruplarına ait verilerle 
karşılaştırılarak gelişim yaşı tespit edilir.  

 

Antrenman yaşı: Bireyin düzenli spor yaptığı veya bir spor 
dalında antrenman yaptığı yıl hesaplanarak belirlenir. 



Bank üzerinde şınav testi: 

• Üst ekstremite kaslarının kuvvet ve dayanıklılığını ölçmek 

amcıyla 48 cm yüksekliğinde bir bank üzerinde şınav 

yapma sayısı dikkate alınarak yapılır. 



Kısa mesafe sürat testleri: 

 

 

 

 

• Sporcuların sürat yeteneğini ölçmek amacıyla 5m, 10m, 

20m ve 30m olmak üzere kısa mesafe sprint koşu testleri 

yapılır. 

 







Ağırlık topu fırlatma testi: 

• Sporcuların kol ve üst gövdesinin kuvvetini ve gücünü 

ölçmek amacıyla uygulanır. 

 

•  Testte farklı ağırlıklarda sağlık toplarının fırlatılma 

mesafesi ölçülerek değerlendirme yapılır. 





İp atlama testi: 

• Sporcuların alt ekstremite kas kuvveti ve dayanıklılığını, 

koordinasyon yeteneğini ölçmek için ip atlama testi 

kullanılır.  

 

• Sporcuların boy uzunluklarına uygun farklı uzunluklarda 

ipler kullanılır.  

 

• Genellikle 15 sn süresince yapılan atlama sayısı 

değerlendirmede dikkate alınır. 





1 Mil koşu testi: 

 

 

 

• Sporcuların dayanıklılık yeteneklerini belirlemek amacıyla 

1 mil yani 1609 m olan mesafeyi sporcuların en kısa 

sürede koşması istenir. 





Son Seçim Evresi 


