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PERFONORM

SPOR PERFORMANS TESTLERI







MiSYONUMUZ Sporcu ve spor kullplerinin hedeflerine
ulasmalarina yardimci olabilmek icin cesitli testler ve ol¢timler
uygulayip, sonuglar yorumlayip, ilgililerle paylasmak.
ViZYONUMUZ Performans  olcimi  ve  gelisiminde

bilimsel hem de teknolojik alanda sporcu ve spor
kuliplerine en (st dizeyde hizmet sunan takim olmak.

Biz Kimiz? Uzun yillar lisanl  olarak yaptigimiz
spor branslarini 1997 senesinden itibaren Marmara Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiksek Okulu'nda akademik anlamda
gelistirmekte ve pekistirmekteyiz. Kendi alanlarinda bircok
sertifikaya sahip uzman Kkisiler olarak, Marmara Universitesi
Spor Saglik Bilimleri Enstltlstiine bagh akademik c¢alismalarimiz
hala sirmekle birlikte, 6gretmenlik, antrenorliik, yoneticilik ve
personal trainer alanlarinda calismalarimiz devam etmektedir.
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SPORTIF PERFORMANS NEDIR?

Bir fiziksel aktivite sirasinda o aktivitenin gerektirdigi fizyolojik, biyomekanik ve
psikolojik verime performans denir.

Performans, antrenman seviyesi, cinsiyet, yas, genetik, motivasyon, beslenme, ergonomi
ve saglik gibi i¢ faktorlerle, yiikseklik, 1s1;, nem orani ve uygun zemin gibi dis faktérlerin
etkisi altindadir.

Sportif Performansin test edilip belirlenmesi takim sporlari ve bireysel sporcular igin
bircok pozitif etkiyi de beraberinde getirir.




NEDEN PERFORMANS TESTLERI?
CUnku performansin belirlenmesi sportif basarinin en.6nemli unsurudur.

Ozellikle takim sporlarinda yapilan genel antrenman programlari bazi sporcular
icin gelistirici olurken, bazi sporcular icin gerekli katkiyi saglamaz. Bu da takimin
basarisini olumsuz yonde etkiler.

Sezon 6ncesi ve sezon antrenman programlari, sporcularin o anki performans
durumlarina goére planlanmalidir. Bunu-belirlemenin en iyi yolu da rutin olarak yapilan
performans testleridir.

Performans testleri hem antrendr, hem de sporcu icin farkli Gnemler tasir.

Sporcularin performans durumlarina gére siniflandirilmasi ve bu sonuglara gore
galistirllmasi basarinin en d6nemli unsurudur.
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NE ZAMAN UYGULANMALI ‘

Performans testleri, sezon 6ncesi antrenman programlari yapiimadan
uygulanmali ve antrenman programi bu sonuclar dogrultusunda planlanmahdir.

Eger sporcularda arzu edilen hedef perfomans goézlenemiyorsa, uygulanmakta
olan antrenman programinda yapilan yeni diizenlemelerle arzu edilen basariya
ulasilir.

Program uygulama asamasindayken de uygulanan performans testleri programin
basarisini test etme imkanrsaglar.

Sezon igerisinde uygulanacak olan rutin performans testleriyle sporcu veya
takimin performans seviyesi hakkinda fikir sahibi olmak, hem eksikleri giderme
yoniinden hem de taktiksel diizenlemeler agisindanoldukca etkilidir.




TESTLER VE OLCUMLER

ﬁ Aerobik kapasitenin ol¢iilmesi
hog ™ .
(&, Laktat testi
) Antropometrik Olctimler
Siirat testi

. Siiratte devamlilik testi

‘s—é.?‘;, Ceviklik-cabukluk testi

t? Dikey sicrama testi




Aerobik Gii¢ Ol¢iim Testi

Aerobik gliclin yeterli diizeyde olmasi, bircok spor bransinda 6nemli bir yere sahip oldugu icin, sporsal
verimle ve basariyla dogru orantilidir.

Aerobik gli¢ sahada uygulanan standart testlerle belirlenebildigi gibi, laboratuar ortaminda da
solunum fonksiyon cihazi kullanilarak gerceklestirilir.

Sahada uygulanan testlerde, belirli test protokolleri kullanilarak, sporcularin stirekli artan hizlara
uyum saglama kapasitesine gore VO2 maksimal ya da submaksimal performansi belirlenir. Test
suresi icerisinde sporcularda bulunan nabiz élgerler, uygulanan yiiklere verilen cevap nabizlarinin
belirlenmesine yardimci olur.

Aerobik kapasite glicli belirlemede diger bir yontem de kosu bandi ve solunum fonksiyon cihazi
kullanmaktir. Sporcunun submaksimal ve maksimal aerobik glictinii belirlerken, test siiresince
gozlenen metabolik degisimler anaerobik esigin belirlenmesi icin de kullanilir.




Laktat Testi

Kanda laktat degerinin artmasi, sporcunun asidoz ortama girdigini ve performansinin diisecegini
gosterir. Anaerobik esik olarak adlandirilan bu performans siniri her sporcu icin farklidir. Bu nedenle
ozellikle takim sporlarinda bu bireysel farklarin belirlenmesi antrenmanin diizenlenmesinde 6nem

kazanir.

Laktat testi spor kllpleri, teknik direktorler, kondisyonerler ve sporcular icin bliylik nem tasir. Sezon
oncesi, sezon devam ederken ve sezon bitiminde rutin olarak yapilacak laktat testi, antrenmanin
glincellenmesi ve takimin durumunun ettt edilmesi agisindan elzem degerde 6neme sahiptir.

Laktat (mmol/L)
Heart Rate (bpm)

1,00

Kosu Hizi (Km/Hr)



Antropometrik Olciimler

Yuksek yag yluzdesi performansi olumsuz etkiler; surat, dayaniklilik,
ceviklik-cabukluk ve anaerobik kapasite azalir. Bunun belirlenmesi,
normlandiriimasi ve sporcunun ideal yag oranina ulastiriimaya ¢alisilmasi
performani gelistirecektir.

Bu dlctiimler; boy ve kilo 6l¢imu, somototip belirlenmesi ve skinfold
kaliperle belirli bélgelerden yag kalinligi baz alinarak yapilan 6l¢timleri
icerir.
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Siuirat Testi

Suratin ¢ok fazla gelistirilemedigi yoniinde yaygin bir kanaat olmasina
ragmen bu test antrenman programinin surat, anaerobik kapasite ve
patlayici kuvvet Uizerine etkisi hakkinda bilgiler verir.

Dijital start stop kapilari yardimiyla yapilan bu test, ivmelenme surati,
ortalama surati ve maksimal surati verir.
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Siiratte Devamlilik Testi

Suratli olmak kadar bunu koruyabilmek de 6nemlidir. Eger bir sporcunun siirati iyi ama bunu
koruyabilme glicl yoksa bu, 6zellikle futbol gibi bir bransta menfi bir sonu¢ dogurabilir. Cok sik
tempo degisiklikleri oldugu da g6z onlinde bulundurulursa bu tempolara uyum saglayabilme gtici
kisisel hatta takim performansini etkileyen énemli bir unsurdur. Clinki tempo arttik¢a bu tempoyu
koruyabilmek ancak iyi bir aerobik kapasite ve onun yaninda siiratte devamlilikla mimkdnddr. Yeterli
aerobik kapasiteye sahip bir sporcu dahi siirate ve'stiratte devamliiga yonelik antrenman yapmalidir.

Bu cikis noktasindan hareketle sirat ve stratte devamhhgin 6l¢tilmesi ve buradaki eksikliklerin fark
edilmesi icin bu amaca yonelik testi uyguluyor, testteki tim parametrelerle birlestiriyor, yorumluyor ve
ilgililere teslim ediyoruz.




Ceviklik Cabukluk Testi

Ceviklik-cabukluk, kaslarin mimkiin olan en kisa zamanda
ic ve dis direnclere karsi eklemleri harekete gecirebilme
ozelligi olarak tarif edilir. Anaerobik kapasite, patlayici kuvvet,
esneklik, kuvvet ve sinir sistemine ait faktérlerin birlesiminin bir
sonucudur. Bu da her spor bransi icin kendine . 6zgu bir 5nem
tasir. Bunun test edilmesi ve sporcunun o-anki- durumunun
normlandirmasi sportif basarisinin hangi seviyede oldugunun
bir gostergesidir. Uygun antrenman yontemleriyle tespit edilen
eksiklikler giderilebilir.
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Dikey Sicrama Testi

Bu test, farkl spor branslari icinruygun hale getirilerek, sicrama
dayanikhhgi ve yorgunlukindeksi gibi veriler yardimiyla,
sporcunun o anki durumu hakkinda fikir sahibi olunarak eksiklerin
belirlenmesine yardimci olur.

J‘ Test protokolline uygun sekilde, dijital sensorlii zemin kullanilarak
P yapilan sicrama testinde, patlayici kuvvet ve anaerobik kapasite
belirlenir. Havada kalis suiresi ve sicrama yuksekligi bu testte olculur.




ANTRENOR VE TAKIM iCiN FAYDALARI

Takima mimkin olan en iyi sporculari alma yolunda referans veri saglar. Antrendre, sporcunun fiziksel
becerilerini belirleyerek takimdaki bir mevki icin en iyi sporcuyu se¢gmesinde yardimci olur.

Sporcunun fiziksel performansindaki kuvvetli ve zayif yonlerini belirlemek; antrendriin sporcusunun
performansini optimal sekilde gelistirmek icin daha etkili bir kisisellestirilmis antrenman programi
hazirlamasina yardimcr olur.

Takim sporlarinda antrendr, takimin kuvvetli ve zayif yonlerini belirlemek icin bir takim profili hazirlar ve
boylece takimin antrenmanini en uygun hale getirir.

Performans testleri, sporcularin performanslarini siirekli olarak takip eden antrenére sporcularin form
durumlarini gézleyebilmesinde yardimci olur. Kisa vadedeki antrenman etkilerini izlemek asiri yliklenme ve
asir antrenman ihtimalini azaltir.




ANTRENOR VE TAKIM iCiN FAYDALARI

Gegerli testlerden olusan ve'siirekli yapilan test programlari kuvvet ve kondisyon programinda bir
kalite kontrol aracidir. Antrendr tasarlanmis programin, sporcularin fiziksel performanslar lizerinde
istenen etkiyi yapip yapmadigini gordr.

Rehabilitasyon siirecini tamamlayan sporcularicin uygulanan performans testleri, sporcunun
mucadeleye donmek icin ne kadar hazir oldugunu belirlemede 6nemli bir rol oynar.




ANTRENOR VE TAKIM iCiN FAYDALARI

Test sonuglari antrendr icin, sporcusunun viicut, performans ve sagligi tUzerindeki etkileri hakkinda
daha fazla sey 6grenebilecegi egitsel bir siirectir. Bu devam-eden 6grenme siireci antrenord,
antrenman programlari tasarlamada ve sporculari dahabasarili olmalari yolunda yardimci olma
konusunda daha iyi bir seviyeye tasir. Bu da sonug olarak kisiyi basarili bir antrenérliik kariyerine
goturar.

Ek olarak, yonetim kademesi de test sonuglarint seneden seneye kiyaslayarak antrenoriin ve
antrenmanin seviyesini belirleyerek, hocanin ve antrenman iceriginin verimliligini degerlendirir.




SPORCU iCiN FAYDALARI

lyi uygulanmis bir performans testi kiginin yaptigi sporla ilgili kuvvetli ve zayif yénlerini
ortaya ¢ikarmada oldukca etkilidir. Bununla birlikte testler eksiklerin giderilmesi icin
kisisellestirilmis bir antrenman programina referans veri saglar.

Takim sporlari ¢esitli fizyolojik bilesenler icerdigi icin iyi uygulanmis bir performans testi bu
bilesenleri objektif sekilde degerlendirmek Gzere kullanilir.

Bunun sonucunda da sporcu icin bir performans profili tasarlanir. Bu profil 6zellikle
belirlenmis zayif yonler tizerine odakli optimal bir antrenman programi olusturmak tizere
kullanilir.




SPORCU iCiN FAYDALARI

lyi uygulanmis bir performans test programi antrendr ve sporcuya gerekli olan geri bildirimi saglar.
Sporcunun o anki test sonuglari daha onceki test sonuclariyla kiyaslanarak antrenman programi
veya antrenman periyoduylailgili degerlendirme avantaji saglar.

Uygun bir performans test programi, sporcunun form durumu hakkinda bilgi elde etmesinde 6nemli
bir faktorddr.




SPORCU iCiN FAYDALARI

Bir performans test programi daima égretici bir siiregtir. Sporcuya, viicudunun antrenmanla
ve yaptigi sporun gerekleriyle iliskili fonksiyonunu daha iyi anlamayi 6grenir. Bu sonuglarin
tam yorumu sayesinde sporcu viicut farkindaligi (viicudunu dinlemek) kadar yaptigi spordaki
fizyolojik faktorler hakkinda da bilinglenir.

Sporcu, antrenmanin viicudunu nasil etkiledigini ve performansini nasil gelistirdigini gortp
bilinclendiginde antrenman yapma motivasyonu artacaktir. Artan bilgisi ve antrenmanin
performansini gelistirecedi konusundaki netlik, sporcunun belirlenen antrenman programina
muhtemelen daha siki sarilmasina ve kendini daha fazla vermesine imkan saglayacaktir.
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