ANTROPOMETRIK OLCUM VE PERFORMANS TEST PROTOKOLLERI

1. Antropometrik Olciimler
1.1.Viicut Agirhigi(kg):Ayakkabisiz ve spor kiyafeti ile éigiilecektir.

1.2.Boy Uzunlugu (cm):Ayakkabisiz spor kiyafeti ile élgiilecek. Olgiim sirasinda topuk, kalca, sirt ve basin

(arka bélim) iz disimi ayni dikey dogrultuda olacaktir (basin pozisyonu gézler karsiya bakacak
sekildedir).
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1.3.Esneklik (uzan eris):

Testin Tanimi:

» Ogrenci ayakkabisiz olarak esneklik tahtasinin dayanma
béliimiine her iki ayaginin tabanlarini yerlestirir.

» Dizlerini gergin tutar ve kalca ekleminden biikiilerek her iki
kolu ile nefesini vererek éne dodru uzanir.

» Esneklik tahtasinin lzerinde duran cetveli parmaklarinin ucu
ile iterek en uzak noktaya kadar gétiiriir.

Test Uygulayicilarn igin Agiklamalar:
» Ogrenci ayak tabanlarini esneklik tahtasina tam
olarak dayamalidir.

One uzanirken dizleri biikiilmemelidir.

Odrenci 6ne dodru uzanirken; esneklik tahtasinin
lizerinde duran cetveli yavasca ve akici olarak ileri
dogru tasimalidir,

» Ogrencinin uzandi§i son noktada birkag saniye
beklemesi saglanir.

» ik denemeden sonra 5-10 sn kadar dinlenme verilir. Cetvel baslangic noktasina cekilir ve ardindan
ikinci denemede uygulama tekrarlanir.
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2. Performans Testleri
2.1.Dikey Sigrama

Testin Tanimi:

» Odrenci sigrama matinin  (izerinde,
ayaklar omuz genisliginde acik olarak dik
pozisyonda bekler.

» Hizlh sekilde dizlerini bikerek asadiya
¢c6ker ve hig beklemeden yapabildigi en
yiiksek  hizla,  kollarimi  kullanarak
yukariya dogru sigrar.

» Yere iniste dizlerini biikmeden, sigradigi
noktaya diismeye dikkat eder.

» Sicrama noktasina uzak disdslerde

dlgiim kayda alinmaz ve tekrar deneme
yapmasina izin verilir.

Test Uygulayicilan icin Agiklamalar:

1.4. Oturma Yiiksekligi (cm):Sandalyeye oturur
pozisyonda dizler 90° kalga, sirt ve basin (arka bélim)

iz disiimi ayni dikey dodrultuda olacak (basin
pozisyonu gézler karsiya bakacak sekildedir).

1.5. Kulag Uzunlugu (cm):Sirt gerive dayali
bicimde topuk, kalga, sirt ve basin (arka bélim) iz
disimi ayni dikey dogrultuda olacak. Kollar avug igi
karsiya bakacak sekilde yere paralel yanlara gergin
olarak agik uzatilacak. Her iki kolun orta parmakiari
arasindaki uzakhk dlgiilecek.

» Odrencinin dikkatini toplamasini ve hizli sigramaya odaklanmasini sadlayin.

» Hizli ve dodru sigradigindan emin olun.

» Sigrama noktasina uzak inislerde élglimi kayda almayin ve tekrar deneme yapmasina izin verin.




2.2.El Kavrama Kuvveti Testi:

Testin Tanimi: Ggrenci ayakta durus pozisyonunda kolu gergin olarak asagiya uzatir tim kuvveti ile El
dinamometresinin tutamaklarini sikar. El dinamometresi ile kavrama kuvveti élgiliir.
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Test Uygulayicilari i¢in Agiklamalar:

» Test Uygulayicilari, dinamometrenin kilogram biriminde oldugunu kontrol eder.

» Sikma kolu araliklarini her égrencinin el parmaklarinin ikinci bogumuna uygun olacak sekilde
ayarlar. Ogrenci, bir defa hafifce sikarak deneme yapar ve testi tanir.

» Bu denemeden sonra ddgrenci biraz dinlenir ve test baslar.

» Bir kez sol elinin bir kez de sag elinin avug i¢i ve parmaklari ile dinamometreyi olanca kuvvetiyle
sikar. Katthmcinin dinamometreyi tiim kuvveti ile siktigindan emin olur.

» Her deneme sonrasi 6igiilen degerler test formuna isler.

2.3.Geriye Saghk Topu Atma
Testin Tanimi: Katilimci atis yapacadi yone sirti déniik olarak pozisyon alir. Iki elle énde tuttugu topu,
dizlerini hafifce biiktiikten sonra viicudunu hizla gererek cift kolu ile geriye dogru firlatir. Atis alani agisi

30° olarak belirlenir. Atis sirasinda belirlenen ¢izgiyi asarak geriye dodru disme durumunda atis
tekrarlanir.

Test Uygulayicilarn igin Agiklamalar:

Katihmeinin bacaklar omuz genisligi kadar
acitk ve sirti atis alamina déniik olarak
pozisyon almasina yardimci olur.

Saghk topunu iki el ile énde tutarak geriye

dogru diismeden firlatmasina rehberlik
eder.

Kontrolstiz atiglar dikkate alinmaz.

Uygun agi ve hizla yapilan 2 atis kayda
alinir.
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2.4.Ceviklik Testi:

Testin Tanimi:
> Ogrenci asagidaki parkurun orta ¢izgisinin 50cm gerisinde kosu yéniine yan durus pozisyonunda
hazir bekler (durus pozisyonu yén segimi égrencinin tercihine birakilir).
» Cikis komutu verilince hizla baglama yéniinde kosarak isaretlenmis hedefe eliyle dokunur ve hizla
dénerek gerisinde bulunan isaretlenmis diger hedefe kosar ve eliyle dokunur, tekrar dénerek geride

bulunan baslangig gizgisini hizlica gegerek testi tamamlar.
Test Uygulayicilan igin Agiklamalar:

» Odrencinin gikis cizgisinde dogru pozisyon almasini saglar.

» Kosuya baslamadan énce égrenciyi belirlenmis hedeflere dokunmasi, hizlica kosmasi ve varis
¢izgisini gegene kadar hizini korumasi konusunda uyarir.

» Kosu sirasinda ellerin belirlenmis hedeflere dokunmasini dikkatle takip eder.

50 CMGERISINDE
YAN DURUS POZISYONUNDA

2.5. 20m Siirat Kosusu:
Testin Tanimi:

» Odrenci gikis gizgisinin Uzerine bir ayadinin ucunu yerlestirir.

» Ogrenci hazir olunca ileriye dogru siiratle kosarak 20 m ilerideki varis cizgisinden hizla gecer.
Test Uygulayicilan i¢in Agiklamalar:

» Odrencinin, fotoselin 1 m gerisinde ¢ikis
cizgisinde dogru pozisyonu almasini saglar.

» Kosuya baslamadan dnce  édrencinin
baslangig fotoseli ile temasini énler.

» Ogrenciyi en yiiksek siirat ile kosmasi ve bitis

cizgisini yavaslamadan hizla gegmesi konusunda
uyarir.

» Kulvar bitisinde &6grencinin  saghgint  ve
guvenligini koruyucu dénlemleri (minder, yumusak
materyal vb.) alir.




