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Olgme:

Bir niteligin gozlenip gozlem

((““%‘) TVF

sonuglarinin sayilarla ya da baska

sembollerle gosterilmesidir.
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Olgmede yanilg::
Olgen kigiden gelen yanilgilar
Ol¢iilen nesne yada é6zellikten gelen yanilgilar

Ol¢me aracindan gelen yanilgilar

™
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OLCUT:
Ol¢me sonuglarinin karsilagtirilip karara
varildigi degerdir.

OLCME ARACLARTI;

Olciilmek istenen niteligi lcen dlceklere
olcme araclari adi verilir.

Ornegin; testler, gozlem formlari gibi.
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Degerlendirme

» Ol¢iimden elde edilen verileri yorumlama ve
kararlar verme.
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VERILERIN TURLERI

< N 7N

Nitel Veriler Sayisal Veriler
(Evli-bekar, Kadin-erkek)
$ 7N

Kesikli Sayilar Sirekli Sayilar
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Ilk asama bu testlerin amaclar: &
nelerdir?

« Antrenman  kuraminin  temel ilkelerini yerine
getirebilmek.

« Antrene edip, Ustiine ekstra stresler yikleyecegimiz
oyuncularimiz baglangig durumlarinin bilinmesi.

« Oyuncularimizin  baslangi¢  durumlarina  gore
siniflandirilarak  antrenman gsiddet, kapsam ve
yogunluklarinin hesaplanmasi

(- y
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* Yapilan periyodik testler ile sporcunun verilen
antrenman  programina  olan  adaptasyonlarinin
incelenerek, antrenman programinin degistirilmesi.

- Ilk testlemeler ile birlikte sporculara ve antrenérlere
ulasilabilir, objektif hedeflerin konulmast.

 Konulan hedeflere ulasilip, ulasilmadiginin test edilerek
sporcuda psikolojik glidilenmenin saglanmasi.
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* Yapilan testlemeler ile sporcularin antrenman
durumlarinin (strantrene, peak, yada peak oncesi)
durumlarinin tespiti.

« Sezon boyunca asamali antrenman yiklerinin takibi.
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Testlerin secme kriterleri?

1. Testlerin genel uygunluklar:
2. Testlemelerin spor bransina uygunluklari

3. Sahip olunan teknik ve organik sartlarin uygunlugu




1-Testlerin genel uygunluklar:

() TVF

« Gecerlilikleri

e Guvenilirlikleri

» Uygulanabilirlikleri

™
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GECERLILIK:

Bir 6lgme aracinin 6lgmeyi amagladigi 6zelligi, baska bir
6zellikle karigtirmadan dogru olarak élgebilme derecesidir.

Aranan 6zelligin dlgllmesinde yeterli olmasi gereklidir.

Uzunluk igin geligtirilmis olan metre ile boy él¢dilir, agirhg
olcemezsiniz.




e
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GUVENIRLIK; bir élgme araci
hangi 6zelligi 6lgliyorsa onun
gercek degerine yakin dlgiler
verdigini gosterebilmektir.

Olgme araci neyi élgliyorsa
onu kararli  bir  sekilde

olgmelidir.

Giivenirligi Etkileyen Faktorler:

Gunun Zamani

Aracin Etkisi

Denegin gegici dikkati,

motivasyonu

Cevre sartlari
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4 Bir testin, belli 6zellik ya da ozelliklerin gecerli bir olctisii
olabilmesi i¢in, onun, s0z konusu 0zellik ya da o6zellikleri
tutarli bicimde ol¢mesi gerekir. Bu nedenle gtivenirlik,
gecerligin, onemli bir parcasidir. Bir test, gecerli olmak
icin guvenilir olmak zorundadir.

Gilvenirlik Gecerlik

1

Ne var ki, guvenirlik, gecerlik icin gerekli kosul olmasina
karsin, yeterli kosul degildir. Gtivenilir olan bir test, her
zaman gecerli olmayabilir.

& TVvE




e Olcme Hatasi:  Bir
6lgme araciyla o6lgme
yaparken elde edilen
olcu ile 6lcilen
6zelligin gergek degeri
arasindaki Farka 6lgcme
hatasi denir.

* Hata Kaynaklari
e 1) Sistematik

e 2) Rastgele Hata
e 3) Sabit

B4
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o Olciim Hatalar

 Kalibrasyon

e Prosediirun
dizensizligi

e Aracin duGuk
glivenirligi

e Denek secgimi

e Test edicinin etkisi

e Denegin beklentisi
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2- Testlemelerin spor bransina
uygunluklar:;

e Testlerin bransin fizyolojik parametrelerine
uygunlugu

e Segilen takimin yas ve cinsiyetine
uygunluklari

e Segilen takimin seviyesine uygunluk
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3- Sahip olunan teknik ve organik sartlarin
uygunlugu

- Olgiimii yaptiracak yanetici, antrensr yada menajer

» Olgiimii yapacak egitimli personel

* Yapilan bu dlgim ve degerlendirmeleri
yorumlayarak antrenman planlamalarinda kullanacak
kadar bilgili, ilgili ve istekli bir antrenor!
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Testlemeler Oncesi Yapilmasi gerekenler

- Ister 1. lig oyuncusu olsun, ister alt yapi 6zellikle sporcunun
maksimal fizyolojik parametreleri 6lgllmek istendiginde
mutlaka saglik geg¢misi envanteri doldurulup, izin belgesi
imzalatilmahidir. 18 yas alt1 grubu igin saglik raporu mutlak
istenmelidir.

« Testlemelerin amaglari ve methodlari sporcularin biligsel
seviyelerine gore her test seviyesinde agiklanmalidir.

« Testlemeler siiresince glvenlik ve saglikli testlerin yapilmasi
igin Tim test ortami ve methodoloji testi yapan antrenor
yada fizyologun sorumlulugundadir. Her tirli onlemin

@ alinmasi gerekmektedir.

™
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Peki Voleybolda hangi
testleri tercih

Bunu yaparken ilk
once voleybolun
fiziksel ve fizyolojik
gereksinimlerini g0z
oninde
bulundurmaliyiz.

™ TVF

™
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» Voleybol degisen siddetlerde, donisumli
birlesik becerilerin kullanildigi, standart bir
mag suresine sahip olmayan, temposu yiiksek,
¢abukluga, kuvvete, hareketlilige, esneklige,
dayanikliliga dayanan bir takim sporu.

Bununla birlikte voleybol sporcularin kisa sireli-
ylksek yogunluklu egzersizleri distk yogunluklu
aktivite periyotlariyla takip ettigi intermitent
bir spor dalidir.

™

/




() TVE

« Ortalama 90 dakikalik magin toplam siiresinin igerisinde
bulundurdugu yiksek yogunluklu egzersiz siresi ile
sporcularin ileri diizeyde gelismis aerobik ve anaerobik
ener|i sistemlerine gerekliligi beraberinde
getirmektedir.

« Glnilmizde, elit voleybol oyunculari branglarina 6zgd
kuvvet, glic ve fithess antrenmanlarina ek olarak; yillik
antrenman planlamas! ile birlikte gelisen becerilerin
sonucu olarak daha ¢abuk daha gligli ve onceye gore
daha iyi fiziksel 6zelliklere sahip olduklari bilinmektedir.

™
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» Voleybol oyuncular: iyi gelismis maksimal aerobik
glic (V0, max) ve anaerobik gig, alt ve dust
ekstremite kas kuvveti, ¢eviklik, denge ve stirate

thtiyag duyar.
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TESTLER

Fiziksel Testler Fizyolojik Testler Beceri Testleri Performans Testleri

Uzunluk algiimleri

Cevre dliimleri * Maksimal oksijen tiketimi . Njte| testler - Dayanikhlik
) * Aerobik, anaerobik esik . . K t
Kilo . Kas biobsisi Nicel testler uvve
Viicut yag ylizdesi . Hemogch))bin + Surat
«  Esneklik
| *  Hareketlilik

L

Laboratuvar testleri Saha testleri




e
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Fiziksel Testlemeler ((\%) TVEF

VUCUT KOMPOZISYONU VE SPORTIF PERFORMANS ILE
ILISKISI

Birgok spor aktivitesinde sporcular vicut kitlelerini
hizli ve ekonomik hareket ettirmek, mevcut dogrusal
hareketlerinin yonlerini degistirmek durumundadirlar.

Bu nedenle bir voleybolcuda artmis viicut yagi, kuvvet
Uretimine bir ek getirmeksizin hareket ettirilmek
zorunda olan viicut kitlesini arttiracak sigcrama
yetenegini, ¢eviklik kabiliyetini, hareketliligi ve elbette
ki dayanikhlik  performansini  olumsuz  sekilde
etkileyecektir.
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Sporcu OLMAYAN poplilasyon igin
BMI(kilo/boy?) indeksi klasifikasyonu;

Diistik kilolu <20
Saglikli birey 20-25
Fazla kilolu 25-30

Obez >30
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Olglim yontemleri

Sualti agirhik élgimd (Hydrostatic Weighing).
»Skinfold 6lglimleri (deri kivrim kalinligi 6lgimd).

Antropometrik ol¢iimler (boy,uzunluk, ¢ap, gevre,
agirhk).

‘Bioelektrik direnc olcimi (BIA)
-Infaruj etkilesim al¢iimleri.
-Diger yontemler
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TANITA

( BIOELEKTRIK IMPEDANS)

Toplam Vicut Agirligr (kg),
Body Mass Indeks,

Viicut Yag Orani (%),
Viicut Yag Kiitlesi (kg),
Viicut Yagsiz Kiitlesi (kg),
Protein bilgileri (kg),
Mineral bilgileri (kg),
Empedans (ohm),

Viicut Sivi Orani (%),
Balgesel Kas Agirligi (kg),
Bel ve Kalga Orant,

Kemik Mineral Agirliklar: (kg),

Bazal Metabolizma Hizi Bilgileri
(kcal),

G TVvE

Beden Yogunlugu,
Ideal Kilo (kg),
Obezite Derecesi (%),

Kisi igin Ideal Degerler ile
kiyaslama (Kilo,Yag,Yagsiz
Agirlik, BMI Bel-
Kal¢a,Sivi,Protein,Mineral,
Beden Yogunlugu),

Viicut Tipi,

Soft Lean Mass (kg),
Iskeletsel Kaslar (kg),
Toplam Sivi Miktari (kg),
Metabolizma Yasi

I¢ Organlar Cevresi
Yaglanma Ratingi (Visceral
Fat)

/
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Kuvvet
testleri

& TVE

il Performans
testleri

Cabukluk
/////// testleri

Esneklik
testleri

Surat
testleri

™
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Aerobik dayaniklilik testleri;
+ Uzun siireli diigik e Bir mil yuriyds testi
siddetli egzersizleri e e :
devam ettirebilme e Rocport ylruyus testi
yetenegi e Chester basamak testi
Voleybolun rallylerle e 20 metre mekik kosu tesfti
birlikte ortalama 90 o _ '
dk. Stirmesi Yo YO test
e 12 dakika kosu testi

Voleybolun
yapisi geregi
hangisi???
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« Aralikh yiklenmeler ve dinlenme araliklarindan olusan
Voleybolda aerobik dayanikhligi test etmekte

YO-YO ARALIKLI TOPARLANMA TESTI uygulamalari
daha dogru bir yaklasim olacaktir.

* Yo-yo testi 2 asamadan olusur. Yo-yo 1 testi aerobik
dayanikhlik igin tercih ettigimiz...

(-
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5m 20m

* A ve B noktasi 5 m., B ve C noktasi 20 m. olacak
sekilde isaretgiler yerlestirilir.

« 10 km/h kosu hiziyla baslar ve baslama sinyali ile B
noktasindan C noktasina kosar ve geri doner.

« Ardindan A ve B noktasi arasinda test seviyesine
gore 5 veya 10 saniye dinlenir.

« Tkinci kosu sinyali ile tekrar C noktasina kosar ve
A-B noktasina tekrar geri doner.

« Test bu sekilde seviye artarak devam eder. Sporcu
sinyal sesinde baslangi¢ noktasina yetisemediyse 1

@ uyari alir. Ikinci hatada testi sonlandirir.
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YO-YO TESTI
DEGERLENDIRME

YOYO INTERMITTENT RECOVERY TEST - LEVEL 1

&S TVE

* YOYO 1 VO2 Max;

Kosulan Mesafe (m) x 0.0084 +36.4

(ml/dk/kg)

HIZ |KOSU HIZY ITEST TARIHI:
seive km/s
|ADI -
5 [10 kmss 1
40 LKULUP:
9 |11 kmss 1 |oOGUM TARIHI
80
11 [1213kemd 1 | | 2
120} [ 180]
12 [138kmi=s] 1 12 | [ 32 ]
200 | | 240] | 280]
13 J[1akmsis | 1 12 13 142 ]
320 | | 380] | 400] | 440]
14 [1as5keis] 1 || 2 |[ 3 4_5|6|7.8
480 | | 520 | 560 | [s00 | 640 | [ 880 | | 720 ] | 780
15[15km/sl1][2]I3][41|5|[61[7l[8]
800 | [840 | | 880 | [ 920 | [ 960 | [1000] |1040] | 1080 |
6 [65kmis] 1 12 12 12 s |[e [z 1[=s]
[1120] [1180] [1200] [1240] 1320] [1380] [1400]
17 [16kmss | 1 | [ 2 3 4 5 6 7|a|
[1440] [1520] [1560] [1600] [1640] |1€80] | 1720
18 [1685knvs| 1 || 2 3 4 5 = 7 3
|1780] |1800]| [1840] |[1880] [1520] [1960] |2000] | 2040
19 [17 kemis 1 112113 4.5|e|7.e
2080] |2120] |2160] [2200] [2240] [2280] [2320] [2360
20[175um]1]|2I3 4 s |l[lell 7218 ]
2400| |2440] |2480] |2520] |2560] [2800] [2640| [2880]
21 J18kes | 1+ |1 2 |11 3 Jlallsllell 7]lLs |
[2720] (2780 |2aoo| |2840] [2880] |2520] [2880] |3000]

(Bangsbo J. et.al, 2008, The Yo-Yo Intermittent Recovery Test: Auseful Tool for Evalution of Physical Performance in Intermittent

* YOYO 2 VO2 Max;

Kosulan Mesafe (m) x 0.0136 +45.3
(ml/dk/kg)

/
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Anaerobik dayaniklilik testleri

Tekrarli sprint testi:

o Ozellikle takim sporlari icin ¢ok 6nhemli
fitness bilesenidir.

e Siratte devamlilik antrenmani ile Sprint
tlrdndeki aktivitelerde performansi
enerjiyi anaerobik yolla treterek koruma ve
tekrarlayabilme becerisi

e Yiksek siddetli aktiviteler sirasinda
toparlanmanin gelisimi arttiriilmaktadir.

™
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e Farkli cesitleri vardir:

 En popiileri VA'nin %10'nuna denk gelen
ylikte 5 x 6sn bisiklet testi

e Kosu igin 30 saniye dinlenme araligiyla
12x20m tekrarh sprint testi

e Kosu testleri ile;

* En iyi sprint zamani

e Ortalama sprint zamani
e Toplam sprint zamani

 Performans disus ylizdesi degerleri
ortaya konulabilir.

©
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Kuvvet ve Glg¢ Testleri

e Kuvvet ve glicin degerlendirilmesi gok boyutludur. Kuvvet
farkl tanimlamalar ile birlikte farkli tir ve ihtiyaglara
sahiptir.

* Bir kasin gerilme, kasilma ve gevseme yoluyla bir dirence karsi
koyma yetenegidir.

e Kuvvet ve gl¢ gelisimi voleybolun ayrilmaz bir par¢asidir.

e Voleyboldaki yiiksek oyun temposu oyuncularin hizli ve
patlayict yetilerinin gelismesini zorunlu kilar. Sporcularin
sigrayabildikleri en yiiksek noktaya ulagmalari, en gigli
sekilde smag¢ vurmalari ve digerlerinin alamadigi toplari
almalari igin guce ihtiyaglari vardir (Grown 1994).
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Tekrarli maksimal testleri (Kuvvet
antrenman planlamas:)

Dinamometreler (Izokinetik dinamometre)

Sigcrama testleri
Dikey sigrama

Yaylanarak sigrama
Derinlik sicramalar

™
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Tekrarli maksimal testler

* Kuvvet antrenmanlari baslangicinda ya da siiresince
antrenman yuklerinin belirlenmesinde tekrarl
maksimal testlere siklikla basvururuz.

e 1 Tekrar Maksimum (1 TM)
e 3 Tekrar Maksimum (3 TM)
e 6 Tekrar Maksimum (6 TM) :\>

e 10 Tekrar Maksimum (10 TM)

Ne zaman hangi
tekrarda test??2??
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o Ilk seferinde 1RM 6l¢iim testi asagidaki
faktérlerden etkilenebilir:

e 1RM ye ulasmak igin birgok denemeye ve buna bagli
zamana ihtiya¢ duyulmasi

 Kaldirig pozisyonu ve yonteminde bir standarttin
olmamasi * 1RM 'nin dogrudan él¢iimi bazi bireylerin
6zellikle yasl ve ¢ocuklarin sakatlanmasina neden
olabilir.

e "Amerika Pediatrik Akademisi ve Ulusal Kuvvet ve
Kondisyon Birligi (NSCA) 1RM 'nin gocuklar izerine
uygulanmasini onaylamamaktadir”

(- y
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e Cocuklar igin genelde maksimal
agirlikta 6 tfekrar ftestin daha
uygun oldugu bildirilmektedir. Alti
tekrar testi b yada 10 tekrar
bicimin de degistirilebilir.




Dr. Alper Asci

ISINMA: Onceden bilinen 1TM’nin %50’sinde 8-10 tekrar d F\? ) T v F

N

2 dk dinlenme

b 1 TM’nin %80’inde 5 tekrar |— 3-4 dk dinlenme 4= 1 TM’nin %90’ 1inda 3 tekrar

\\/

3-4 dk dinlenme

2 tekrar yapﬂdlysa

\
3-4 dk dinlenme

v

1 TM’nin %100’ Unde 1 tekrar

(1TM).

/e 1 TEKRAR MAKSIMUMUN BELTIRLENMEST

1 tekrar yaplldlysa

3-4 dk dinlenme

v

T~

1 tekrar yapﬂamadlysa

9%102.5 ile 1 tekrar

1 TM’nin %95’inde 2 tekrar

\\4

.

1 tekrar yaplldlysa

1 tekrar yapllamadlysa

A\

\4

N

1 tekrar yaplldlysa

Sporcunun yeni
maksimali %95 ine
kargihk gelen
agirhktir.

1 tekrar yapildiysa %105’e, 1 tekrar

3-4 dk dinlenme

Sporcunun 1TM’u degigmemistir. yapilamadiysa %102.5" kargihik

2

%105’1 ile

1 tekrar

gelen agirhk yeni maksimal olarak

kabul edilir.

~/
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ISINMA: Onceden bilinen 6TM’nin %50’sinde 8-10 tekrar Q!M:FJ T v F

™

1 dk dinlenme = 6 TM’nin %70’ inde 6 tekrar

_>

2 dk dinlenme

— 6 TM’nin %90’ 1nda 6 tekrar

Rahat 6 tekrar tamamlandi ise

2 dk dinlenme

6 TM’nin %105’ inde 6 tekrar

\’

Vi

6 tekrar yaplldlysa

6 tekrar yapﬂamadlysa

J

v

\’

Zorlanarak 6 tekrar tamamlandi ise

2 dk dinlenme

6 TM’nin %2.5 ek agirlik ile 6 tekrar

/

/

2 dk dinlenme

2 dk dinlenme

6 TEKRAR MAKSIMUMUN BELIRLENMESI

(6TM):

(-

%107.5 ile 6 tekrar

9%102.5 ile 6 tekrar

%107.5, 6 tekrar yapihrsa,
sporcunun yeni maksimali
bu yilizdeye karsilik gelen
agirhktir; %107.5, 6 tekrar

%105  yeni
olarak  kabul

yapllamazsa
maksimal

edilir.

%102.5,6 telg'ar yapilirsa,
sporcunun yeni maksimali
bu

yiizdeye kargihik gelen
agirliktir; %102.5, 6 tekrar
yapilamazsa bir énceki
maksimal, antrenmanin

Planlanmasinda kullanilir.

6 tekrar yapildiysa 6 tekrar yapilamadiysa

N v

2 dk dinlenme Sporcunun 6

- TM’si, bir 6nceki

Yine %2.5 ek agirhk ile 6 tekrar maksimalinin
%92.5’ine

6 tekrar yapildiysa kargilik gelen

agirhiktir,
2 dk dinlenme v
6 tekrar yapilamadiysa

Yine %2.5 ek agirhk ile 6 tekrar

!

Sporcunun 6 TM’si, bir
onceki maksimalinin
%97,5’ine kargilik gelen
agirhiktir,

Sporcunun 6
TM’si, bir 6nceki
maksimalinin

%95 ine kargihk

gelen agirhktir. /
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/ DRl AL ISINMA: Onceden bilinen 10TM’nin %50’sinde 10-12 tekrar (Y T v
2 dk dinlenme
10 TM’nin %90’1nda 10 tekrar
2 dk dinlenme
10 TM’nin %100’ Unde 10 tekrar
10 tekrar yaplldlysa 10 tekrar yapllmadlysa
\
2 dk dinlenme
v

10 TM’nin %110’unda 10 tekrar

y

10 tekrar yaplldlysa

A4

2 dk dinlenme
v

N

10 tekrar yapllarnadlysa

10 TM’nin %120’sinde 10 tekrar

\\4

10 tekrar yaplldlysa

T~

10 tekrar yapllarnadlysa

e

Sporcunun yeni
maksimali, katsayilar

tablosundan

hesaplanur.

(10TM):

10TM testi bir bagka giin %100’e karsihk gelen agirliktan baglayarak yapilir.

/e 10 TEKRAR MAKSIMUMUN BELIRLENMESI

==
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1 ThI'nin Belinlemmesi
Ady Sovada:

SET SAYISI 1 2 3 4 5 2
YUKLENME 20% 00% 05% 100% 102.5% 105%
ke | The | kg | T | kg | The | kg | The | kg | The | kg | The

Benchpres
Lat pull-down
Omuz pres

Bacak Pres

Biceps

Triceps

G THI'nin Belirleninesi
Adh Soyad:

SET SAYISI 1 2 3 4 5 é 7
YIKLENME 0% 90% 02.5% 05% 07.5% 105% 107 5%
kg | The | kg | The | kg | T | kg | Thee | kg | Thee | kg | The | kg | The

Bench pres
Lat pull-down
Omuz pres

Bacak Pres

Biceps

Triceps




-

1TM nin Belirlenmesi:

Katsayi
2TM 1.07
3TM 1.10
ATM 113
5TM 116
6TM 1.20
7™M 123
8TM 127
9TM 132
10TM 1.36

Bench pres:

6TM test agurhgi= 85 kg

Test agirhdn * katsay

85

1.20

1™

102

fBaeschle ve Sroves, T992)
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Dikey sigrama:

~+ Amag kisinin  patlayici

kuvvetini test etmektir.

Kigi ayaklari omuz
genisliginde agtk  hazirlik i
pozisyonundan farkl T

versiyonlarda dizenlenerek ‘\‘E
(eller belde ya da serbest)
sigrayabildikleri en yiiksek
noktaya sigramalari gerekir. %

Duvarda, vertec ya da
sigrama ol¢im platformlari ) B

™
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Tek bacak squat testi

« Tek bacagi kullanarak alt ekstremitenin fonksiyonel kuvveti,
noromudskiler kontroli ve dinamik esnekligi degerlendirilir.

« Ayakkabisiz eller kalgada sabitlenerek, sporcunun kalga, diz ve
ayak bilegini biikerek mimkin oldugu kadar squat yapmasi istenir.,

« Degerlendirme verisi bulunmamakla birlikte grup igi ve 6n-son
test degerlendirmeleri yapilabilir.

* Ya da alternatif olarak
uygulanabilecek saha kuvvet
testleri:

e Durarak uzun atlama

« One adimlama testi
 Tek bacak ileri sicrama
(- :
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Sirat, cabukluk ve ceviklik testleri

o i 7 I




Surat testleri

Surat, sporcunun kendisini en
yiksek hizda bir yerden bir
yere hareket ettirebilme
yetenegi ya da hareketlerin
mimkin oldugu kadar yiksek
bir hizla uygulanmasi yetenegi
olarak tanimlanabilir.

Ivmelenme siirati ise, siiratte
meydana gelen degisimdir.
Ivmelenme hizi da, ilk hiz ile
son hiz farkinin zamana
bolimddir

((““%‘) TVF

- Ivmelenme ya da hizlanma,
en kisa zamanda maksimum
hiza ulagiimasini saglayan
hiz degisim orani olarak
ifade edilmektedir.

*  Maksimum siirat, bir
sporcunun ulasabilecegi
maksimum sprint hizidir.

™
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 Sirat testleri 10 metreden- 400 metreye
farkh sekillerde uygulanabilmektedir.
Bransin ihtiyaci dogrultusunda;

« Hizlanma testleri, 5 metreden 10 metreye
degisir.

* Gegis hizini 6lgmek igin testler 30 metreye
kadar, maksimum hiz testleri genellikle 60
metreye kadardir.

60 metre otesindeki testler atletlerin hiz
koruma yetenegini dlger.
(-
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Ceviklik testleri

Hem ¢abukluk (agility) hem de geviklik
(quikness) birbirlerinin yerine zaman zaman
kullanilmaktadir.

Son zamanlarda geviklik; bir uyarana cevap
olarak hiz veya yoén degisimi ile
gerceklestirilen viicut hareketi olarak
tanimlanmaktadir.

™
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o
Cevikligin Bilesenleri & TVF
Ceviklik
Algssal ve Karar Verme Faktorlers / \‘ Yon Degistirme Hiz
Gorsel Tarama Tahmun Diiz Sprint Hizs Teknk BocakKast  Ayropometi
Etme Ozelliklers

Tanimast Bilgist

o /1N

Konsantnk Kuvvet - p oyt Sag-Sol Bacak Kas

ve Giig G
Sekil 1, Evrensel Ceviklik Komponentleri (Young ve ark, 2002)

Dengestzliklers

/
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Cevikligi test etmek;

e T-Testi

e Pro- agility geviklik
testi

e Tllinois testi

e 505 ceviklik testi

e Zig-zag testi

e Reaktif geviklik
testleri




Pro Agility Ceviklik Testi

C¢ im ’ ] Im D
—p ¢ —y
Katilimet .

Sekil 9. Pro Agility Test

20 yard kosu testi olarak da bilinen
pro-agility ¢eviklik test alani baslangig
gizgisinin 5 yard (4,57m) soluna ve
sagina isaretgilerin yerlestirilmesi
seklinde belirlenir.

Baslangi¢ gizgisine fotocell kapisi
yerlestirilir. Tekrarli gegis zamanlar: bu
sayede alinabilir.

Uygulama baglamadan katilimei
baslangi¢ gizgisinde yerini alir.

Hazir oldugunda once sagdaki
isaretgiye, sonra da soldaki isaretgiye
dokunarak baslangi¢ gizgisinden
gecgerek testi sonlandirir (Bayraktar,
2013).

2 tekrar.




T testi

Katilimer basla komutu verildiginde
"A" konisinden basglar, "B" konisine
diiz kosu ile kosar ve sag eli ile koniye
dokunur.

Sonra sola "C" konisine dogru yan
kosu (side step) ile kosup "C" konisine
sol el ile dokunur.

Sonra saga dogru "D" konisine yan
kosarak sag eli ile dokunur.

Sonra "B" konisine yan kosu ile gelip
sol el ile dokunduktan sonra “A"
konisine geri kosu ile geri doner.

"A" konisine gelir gelmez kronometre
durdurulur.

Bu calismada katilimci tam dinlenme
ile 3 maksimum tekrar yapar.
Katilimcinin  en iyi olan siiresi
kaydedilir

S B
(®) TVF

“7” TESTI PARKURU

f 0 Baslangic-Bitis
&)




Reaktif Ceviklik - Planlanmamis Ceviklik
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Denge testleri

Denge ve stabil bir postiri
suirdirmek ¢ogu hareket
uygulamalarinin  ayrilmaz  bir
pargasidir .

Denge kontrold, duyusal
girdilerin butlinlesmesi yaninda
esnek  hareket  sekillerinin
planlanmasi ve uygulanmasini
iceren kompleks bir motor
yetenekftir .
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Flamingo Denge Testi

Amag: Genel dengenin ve statik dengenin 6lgiilmesidir. Deneklerden boyutlar:
standart olan bir kiris lizerinde tek ayakta dengelerini saglanmalari istenir.
Materyal

50 cm. uzunlugunda, 4 cm. yiiksekliginde ve 3 cm. genisliginde ahsap veya metal
kiris. 15 cm. uzunlugunda 2 cm. genisliginde sabitligi saglamak igin iki destek

Denge lizerinde, denge boyunca tercih eteginiz ayak iizerinde mimkin oldugu kadar
uzun sire dengenizi tutmaya galisin. Serbest kalan bacaginizi geriye biikerek, ayni
tarafta bulunan elinizle futup Flamingo gibi durun. Serbest kalan kolunuzu dengeyi
saglamak igin kullanabilirsiniz. Kendinizi dogru denge pozisyonuna getirmek igin
yardimcinin 6n kolunu kullanabilirsiniz. Kolu biraktiginiz anda test baglamigtir. Bu
durumda dengenizi 1 dakika muhafaza etmeye ¢alismalisiniz. Test her dengeyi
kaybediginizde durdurulacaktir. Ornegin, elinizle tutmakta oldugunuz bacaginizi
birakmaniz halinde veya viicudunuzun herhangi bir pargasi ile yere degmeniz halinde
denge bozulmus olur. Her duraklamadan sonra, ayni uygulama yeniden baglayarak 1
dakikanin tamamlanmasina kadar devam eder. Test Lideri I¢in Aciklamalar
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Test lideri katiimcinin 6ntnde yer alir.

Katilimci, testi bir defa deneyerek testi tanir ve agiklamalari dogru anladigini
gosterir. Bu denemeden sonra test baslar.

Kronometre, katilimcinin test liderinin kolunu biraktigi anda calistirilir.

Kronometre, her seferinde, denegin ayagini birakmasi veya viicudunun
herhangi bir pargasinin yere degmesi sonucu bozulmasiyla durdurulur.

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

Puan

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.

ilk 30 saniye icerisinde katilimcinin 15 defa denge denemesi yapmasi halinde,
test durdurulur ve denek O puan alir. Gercekte bunun anlami denegin testi
uygulayamamasi demektir. Ender olarak fakat daha cok genc yaslarda olan
ozellikle 6-9 yaslari arasinda izlenmistir.




Esneklik testleri

Otur-eris testi:

Yere oturarak ayaklari  kutuya
yaslandiktan sonra ellerle kutunun
Ustindeki metrik cetvelin O ucundaki
¢ubugu ileri dogru uzanabildigi kadar
yavasga itilmelidir.

Dizler bikilmeden, ulastiginiz
noktada 2 saniye beklenmelidir.

Testi kisa bir gevseme evresinden
sonra tekrar uygulayarak, en iyi
6lglimu cm cinsinden kaydedilir

() TVF
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Beceri testleri

& TVF

™
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e Motivasyon
e Basari

e Egzersiz recgetesi
olusturma

e Tlerleme
e Siniflama
e Tahmin etme

e Yerlestirme
(pozisyonlarini
belirleme)

* Program gelistirme
e Arastirma
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- Beceri testlerinin gesitli uygulanis amaglari vardir. Farkl
fonksiyonlari ortaya ¢ikarmak igin uygulanabilirler. Bu
fonksiyonlardan biri de bireysel farkhliklar: 6lgmektir.

- Ornegin; voleybolda manget pasin &gretiminde 10 tane
artarda dizgln, istenilen yiikseklikte sahanin ortasindan
uygulanmasidir. Amag basarilinca 6grencinin ogrendigi ve
sonraki hareket i¢in de yeterlilik kazandiginin géstergesi
olabilir.

_.: ;T’l-{v R s ﬁ“ig“iﬂ!ﬂl
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Nicelik testleri: Yapilan testlerde sonug
onemlidir. Sonug belirli bir skorla ifade
edilir.

Nicelik testleri: Yapilan testlerde sireg
onemlidir. Sirecin sonunda sonug bir
kelimeyle de ifade edilebilir.




/
Voleybolda nitelik testleri:

TV

AAHPER VOLLEYBALL SKILLS TESTS(1969):

manset pas beceri testi
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Tabie .19 Percentile Scoces for the AAHPER Velleyball Fassing Tent
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Servis beceri testi
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Table 630 Percentile Scores foe the AAHPER Volleyball Serving Tost
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Parmak pas beceri testi
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Take 8.21 Percentile Sceces for the AANIMR Volleyball Setting Test
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Teknik analiz degerlendirme (®) TVF

formlar::
® Manget pas

120345

Hazirhk

Vurus

Bitiris
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Tesekkurler....




