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FiZIKSEL UYGUNLUK VE EUROFIT TEST BATARYASI
Serkan KAYA!, ibrahim CAN?

Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite ve egzersiz siklikla birbirinin yerine kullanilir ama bu terimler
esanlamli degildir. Fiziksel aktivite, dinlenik enerji harcamasinin iizerinde 6nemli bir
artisa neden olan ve iskelet kaslarinin kasilmasiyla {iretilen bedensel bir harekettir.
Egzersiz ise fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla bilesenini gelistirmek veya
siirdiirmek i¢in yapilan planli, yapilandirilmis ve tekrarlanan bedensel hareketlerden
olusan bir fiziksel aktivite tiiriidiir (Caspersen ve ark., 1985). Fiziksel aktivite ile
kardiyovaskiiler hastaliklar, hipertansiyon, inme, osteoporoz, tip 2 diyabet, obezite,
kolon kanseri, meme kanseri, anksiyete ve depresyon arasindaki zit bir iliskiyi
destekleyen kanitlar birikmeye devam etmektedir. Bu kanitlar, laboratuvar tabanl
caligmalarla biiyiik Olgekli, popiilasyona dayali gozlemsel calismalardan elde
edilmistir. Genel olarak egzersiz, kardiyovaskiiler sistemi normal saglikli bireylerde
kardiyovaskiiler olaylari tetiklemez. Orta siddette aktiviteler yapan saglikli bireylerde
ani kalp durmasi ya da miyokard enfarktiis riski ¢ok diisliktiir. Ancak hem tanili hem
de gizli kardiyovaskiiler hastaligi olan siddetli egzersiz yapan kigilerde ani kalp
Olimii veya miyokard enfarktiisii riskinde akut ve gegici artig vardir. Bu nedenle,
egzersiz aninda bu olaylarin riski popiilasyonda kalp hastaligi prevalansi ile birlikte
artmaktadir. Fiziksel aktivitenin insan viicudundaki yararlarindan bazilart sunlardir:

Kardiyovaskiiler ve Solunum Islevierinde Gelisme

e Hem periferik hem de merkezi adaptasyonlardan kaynakli maksimal oksijen

aliminda artis,

1 Igdir Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, ORCID: 0000-0002-2341-7664,
e-mail:serkankaya6573@gmail.com

2 Igdir Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrendrliik Egitimi Bolimi, ORCID: 0000-0002-2050-1473, e-mail:
ibrahimcan_61_@hotmail.com
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e Belirli bir mutlak submaksimal yogunluktaki dakika ventilasyonunda azalma,

e Belirli bir mutlak submaksimal yogunluk i¢in miyokardiyal oksijen giderinde
azalma,

e Belirli bir submaksimal yogunlukta kalp atim1 ve kan basincinda azalma,

e Iskelet kasindaki kapillar yogunlukta artis,

e Kandaki laktat birikimi i¢in egzersiz esiginde artis,

e Hastalik belirtileri veya semptomlarinin baslangici i¢in egzersiz esiginde artis

Koroner Arter Hastaligi Risk Faktorlerinde Azalma

e Dinlenik sistolik ve diastolik basingta azalma,

e Serum yiiksek yogunluklu lipoprotein kolesteroliinde artis ve serum trigliserid
degerlerinde azalma,

e Toplam viicut yaginda ve karin i¢i yag oraninda azalma,

e Insiilin ihtiyacinda azalma ve glikoz toleransinda gelisme,

e Kan trombosit yapiskanligi ve toplanmasinda azalma,

Hastalik ve Oliimde Azalma

e Hastaligin ilk olusumunu 6nlemeye yonelik miidahaleler (birincil 6nleme)

» Daha yiiksek aktivite veya uygunluk seviyeleri, koroner arter hastaligindan
daha diistik 6liim oranlariyla iligkilidir,

» Daha yiiksek aktivite veya uygunluk seviyeleri kombine kardiyovaskiiler
hastaliklar, koroner arter hastaligi, inme, tip 2 diyabet, osteoporotik
kiriklar, kolon ve meme kanseri ve safra kesesi hastaligi i¢in daha diigiik
rastlant1 oranlari ile iliskilidir,

e Bir kardiyak olaydan sonra bir digerini énlemek i¢in miidahaleler (ikincil

Onleme)

» Meta-analizlere (¢aligsmalar arasinda birlestirilmis veriler) dayali olarak,
ozellikle ¢ok faktorlii risk faktorli azaltmanin bir bileseni olarak kardiyak
rehabilitasyon egzersiz egitimine katilan miyokard enfarktiisii sonrasi
hastalarda kardiyovaskiiler ve tiim nedenlere bagli 6liimler azalir.

» Miyokard enfarktiisii sonrasinda hastalari iceren kardiyak rehabilitasyon
egzersiz egitiminin randomize kontrollii ¢alismalari, 6limciil olmayan
yeniden enfarktiis oraninda bir azalmay1 desteklememektedir.

Diger Yararlar

e Kayg1 ve depresyonda azalma,

e Yash bireylerde bedensel islev ve bagkalarina bagimli olmadan yasamda
gelisme,

e Mutluluk hissinde gelisme,

e s, rekreasyonel faaliyetler ve sportif aktivitelerdeki performansta gelisme,

e Yagsl bireylerde diisme ve diismeye bagli yaralanma riskinde azalma,
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e Yash bireylerde islevsel sinirlamalarin 6nlenmesi veya azaltilmas,
e Yasl bireylerde bir¢ok kronik hastalik i¢in etkili tedavi (Thompson ve ark.,
2010).

Yukarida belirtildigi gibi diizenli fiziksel aktiviteye katilimin ¢ok sayida
fizyolojik, psikolojik ve metabolik saglik i¢in faydasi olmasina ragmen, fiziksel
aktivite ile ilgili belgelenmis risklerde mevcuttur. Egzersiz sirasinda akut kas-iskelet
hasari riski olmasina ragmen, asil endise, bazen siddetli fiziksel eforla iliskilendirilen
ani kalp 6liimii ve miyokard enfarktiisii riskinin artmasidir. Onemli bir halk saglig
hedefi ise diizenli, orta ila siddetli fiziksel aktiviteye bireysel katilimi artirmaktir.
Bu hedefin takibinde, olumsuz egzersizlerle ilgili olaylar i¢in yiiksek risk tasiyan
bireylerin belirlenmesine yonelik siire¢ igermesi ve risk siniflandirma siireci katilim
i¢cin 6nemli bir engel teskil etmemesidir (Thompson ve ark., 2010).

Fiziksel aktivite maalesef artik varligimizin dogal pargasi degildir. Teknolojik
gelismeler, gelismis ilkelerdeki ¢ogu insam1 hareketsiz bir yasam tarzina
yoneltmistir. Ornegin, pek cok kisi sadece birkag blok otedeki bir magazaya
gittiginde, otomobillerini kullaniyor ve ardindan magazanin girisine cok daha yakin
bir yer bulmak icin otoparkta birkag¢ dakika siiriiyor. Magazada calisan bir ¢alisan
onlara yardime1 olmayi teklif ettiginde, bazen yiyecekleri arabaya tagimak zorunda
bile kalmiyorlar. Benzer sekilde, ¢ok katli bir aligveris merkezini ziyaret ederken,
hemen hemen herkes merdiven yerine yliriiyen merdiveni kullanmay1 tercih eder.
Otomobiller, asansorler, yiiriiyen merdivenler, telefonlar, uzaktan kumandalar,
elektrikli garaj kapisi agicilari gibi teknolojik tasarimlar insan viicudunun gerektirdigi
hareketleri ve caba miktarini en aza indiren modern zamansal {irtinleridir. Gliniimiiz
teknolojisinin en zararli etkilerinden biri, fiziksel aktivite eksikligine bagl kronik
rahatsizliklarin artmasidir. Bu hipokinetik hastaliklar (Hipo terimi diisiik veya az,
kinetik ise hareket anlamina gelir) hipertansiyon, kalp hastaligi, kronik bel agris1 ve
obeziteyi igerir. Yeterli fiziksel aktivite eksikligi, cogu insanin artik kaginamadig:
modern yasamin bir gercegidir. Bununla birlikte modern ¢agin kolayliklarinin
tadin1 ¢ikarmak ve yine de hayati dolu dolu yasamayi beklemek igin, bireyin
kisisellestirilmis bir yasam boyu egzersiz programimi giinliik yasamin bir pargasi
haline getirmesi gerekir (Hoeger ve Hoeger, 2011).

Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk kavrami bir¢ok sekilde tanimlanmistir. Amerikan Beden
Egitimi Akademisi’nin tanimlamasina gore, fiziksel uygunluk; asir1 yorgunluk
olmadan ve bos zamanlar1 degerlendirebilmek i¢in yeterli enerjiyle ve giinliik isleri
canli ve uyanik bir sekilde yerine getirme yetenegidir (Rowlands, 2009). Getchell
(1992), fiziksel uygunluk kavramini kalbin, kan damarlarinin, akcigerlerin ve
kaslarin optimal verimlilikte ¢alisabilme kapasitesi olarak tanimlarken, Howley
ve Franks (1986) optimal yasam kalitesine ulasma kapasitesi olarak tanimlamaistir.
Miller ve ark., (1991)’e gore fiziksel uygunluk; kardiyorespiratuar dayaniklilik,
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kuvvet, esneklik, koordinasyon ve viicut kompozisyonunun etkili bir sekilde
biitiinlesmesiyle sekillenen siirekli fiziksel ¢alisma yapabilme yetenegi olarak ifade
edilmistir. Fiziksel Uygunluk ve Spor Baskanlik Konseyine gore fiziksel uygunluk,
giinlik gorevleri asirt yorgunluk olmadan ding ve uyanik bir sekilde yerine
getirebilmek ve rekreaktif ugraslarinin tadini ¢ikarabilmek ve ongdriilemeyen acil
durumlar karsilayabilmek i¢in yeterli enerjiye sahip olma yetenegidir (Kaminsky,
2010). Fiziksel uygunluk; genel uygunluk (well-being) ve 6zel uygunluk (spor
veya mesleklerin belirli yonlerini yerine getirme becerisine dayanan goérev odakli
tanimlama) olmak tizere birbiriyle iliskili iki kavramdan olusur. Fiziksel uygunluk
genellikle egzersiz yoluyla elde edilir ve viicudun calisma (is) ve rekreaktif
faaliyetlerinde verimli ve etkili sekilde islev gérme, saglikli olma, hipokinetik
hastaliklara direnme ve acil durumlari karsilama yetenegi dl¢iisii olarak kabul edilir
(Powell, 2011).

Fiziksel Uygunluk Bilesenleri

Insanlarin dogustan sahip oldugu veya sonradan kazandigi fiziksel aktivite
gerceklestirme yetenegi ile ilgili bir dizi nitelik veya 6zellik olarak tanimlanan
fiziksel uygunluk (Caspersen ve ark., 1985), saglik ve beceri ile iliskili bilesenler
olmak iizere iki bilesene ayrilir. Fiziksel uygunlugun saglikla ilgili bilesenleri
dogrudan saglikli olabilmek ile iliskilidir ve viicut kompozisyonu, kardiyovaskiiler
dayaniklilik, esneklik, kassal kuvvet ve kassal dayaniklilik olmak iizere 5
baslikta incelenir. Fiziksel uygunlugun beceri ile iligkili bilesenleri ise g¢eviklik,
koordinasyon, denge, gii¢, hiz, reaksiyon zamani ve siirat olmak {izere 6 baslikta
incelenir (Greenberg ve ark., 1995; Corbin ve Lindsey, 1997; Thompson ve ark.,
2010; Hoeger ve Hoeger, 2011).

Saglikla ilgili uygunlugun her bir bilesenine orta diizeyde sahip olmak,
hastaliklarin Onlenmesi ve saghigin gelistirilmesi i¢in gereklidir, ancak saglik
yararlar elde edebilmek i¢in son derece yiiksek diizeyde uygunluga sahip olmak
sart degildir. Saglikla ilgili yiiksek kondisyon seviyeleri saglik faydalarindan
cok performansla ilgilidir. Ornegin, sirt ve durus problemlerini nlemek icin orta
diizeyde kuvvet gerekirken, yliksek diizeydeki bir kuvvet ise daha ¢ok sportif
aktivitelerdeki performansin artmasina (futbol ve agirlik kaldirmak gibi) katki
saglar. Cilinkii fiziksel uygunlugun beceri ile iligkili bilesenleri, sagliktan daha ¢ok
performansla iliskilidir. Fiziksel uygunluk gelisimi bir¢ok faktdriin sonucu olsa
da, diizenli fiziksel aktivite olmadan optimal fiziksel uygunluk miimkiin degildir
(Corbin ve Lindsey, 1997).

Fiziksel Uygunlugun Saghk Ile Iliskili Bilesenleri

Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu kavramint anlamak icin insan viicudunun yag ve yag
olmayan bilesenlerden olustugunu kabul etmeliyiz. Yag bileseni, yag kiitlesi veya
viicut yagi yiizdesi olarak adlandirilir. Yagsiz bilesen ise yagsiz viicut kiitlesi olarak
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adlandirilir. Onerilen viicut agirhgini belirlemek igin, toplam viicut agirliginin yiizde
kaginin yag ve ne kadarinin yagsiz dokudan oldugunu bulmamiz, bagka bir deyisle
viicut kompozisyonunu degerlendirmemiz gerekir (Hoeger ve Hoeger, 2011). Yani,
viicut kompozisyonu viicut dokusu tiirlerinin (kas, yag, kemik ve diger dokular)
goreceli miktart veya ylizdesidir (Thompson ve ark., 2010; Kaminsky, 2010). Fit
bir kisinin viicut yag orani nispeten disiiktiir, ancak ¢ok diisiik degildir (Corbin ve
Lindsey, 1997).

Yag ylizdesi bilindiginde, onerilen viicut yagindan Onerilen viicut agirligi
hesaplanabilir. “Saglikli kilo” olarak da adlandirilan 6nerilen viicut agirligi, kilo
kaybiyla iyilesecek herhangi bir tibbi durumun ve daha yiiksek hastalik riski ile
iliskili olmayan bir yag dagilim modelinin olmamasi anlamma gelir. Onceden
insanlar Onerilen viicut agirliklarini belirlemek i¢in basit boy/kilo ¢izelgelerine
giiveniyorlardi, ancak bu tablolar oldukg¢a yanlis olabilir ve daha yiiksek hastalik
riski ile iligkili kritik yag degerlerini belirlemede basarisiz olabilir. ilk olarak
1912°de yayinlanan standart boy/kilo tablolar1, 1888 ile 1905 yillar1 arasinda hayat
sigortas1 poligeleri alan kadin ve erkek bireylerin ortalama agirliklarina (ayakkabi
ve giysiler dahil) dayaniyordu. Bu tablolarda onerilen viicut agirliklari cinsiyet,
boy ve viicut dlgiilerine gore elde edilmistir. insanlarin gercekten fazla kilolu olup
olmadiklarini veya yanlig bir sekilde onerilen viicut agirhiginda olup olmadigim
belirlemenin en iyi yolu, viicut kompozisyonunun degerlendirilmesidir. Obezite
viicut yaginin fazlahigidir. Viicut agirhigindaki tek kriter, bir kisi boy/kilo tablolarina
gore kolayca asir1 kilolu goriinebilir, ancak ¢ok fazla viicut yagina sahip olmayabilir.
Tipik ornekler, futbolcular, viicut gelistiriciler, halterciler ve biiylik kash diger
sporculardir. 20 veya 30 kilo fazla kilolu gibi goriinen bazi sporcularin gercekten
cok az viicut yag1 vardir (Hoeger ve Hoeger, 2011).

Kardiyovaskiiler Dayaniklilik

Kardiyovaskiiler dayaniklilik, dolasim ve solunum sistemlerinin fiziksel
aktivitenin siirdiiriilmesi esnasinda kaslara siirekli olarak oksijen saglayabilme
yetenegidir (Thompson ve ark., 2010). Bu bakimdan kardiyovaskiiler uygunluk,
uzun siireler boyunca biiyiik kas gruplarinin orta ve yiiksek yogunluklu egzersiz
yapabilme becerisiyle ilgilidir (Kaminsky, 2010). Zinde bir kisi, asir1 stres olmadan
nispeten uzun bir siire fiziksel aktiviteye devam edebilir (Corbin ve Lindsey,
1997). Kardiyovaskiiler dayaniklilik, saglikla ilgili fiziksel uygunlugun en 6nemli
bilesenidir. Istisna, kas kuvvetinin 6zellikle dnemli oldugu yash yetiskinler arasinda
goriiliir. Her durumda, insanlar yiiksek diizeyde kuvvet ve esneklik olmadan idare
edebilirler ama aerobik egzersizle kolaylastirilan iyi bir kardiyorespiratuar sistem
olmadan yapamazlar. Aerobik egzersiz oOzellikle kardiyovaskiiler hastaliklari
onlemede dnemlidir. Sirf bir insan1 hayatta tutmak i¢in daha fazla kan pompalamak
zorunda olan kotii durumdaki bir kalp, iyi durumda olan bir kalbe gére daha fazla
asinma ve yipranmaya maruz kalir. Bahge isi yapmak, agir nesneleri veya agirliklari
kaldirmak ya da bir otobiise yetismek icin kogmak gibi kalbe yorucu taleplerin
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yiiklenildigi durumlarda, kondisyonsuz kalp bu baskiy1 kaldiramayabilir (Hoeger
ve Hoeger, 2011).

Kassal Kuvvet ve Kassal Dayanikhilik

Bir kasin veya kas grubunun maksimal kuvvet iretebilme, agir bir yiikil
kaldirabilme ya da ¢ekme kuvvetine kas kuvveti denir. Kas kuvveti yiiksek diizeyde
kas kuvveti gerektiren aktiviteleri gergeklestirme becerisiyle ilgilidir. Bir yiikii
kaldirabilmek veya bir nesneyi hareket ettirmek kas kuvvetine baghdir. Zinde bir
birey kendi viicut agirligini kaldirmak ya da kontrol etmek gibi kuvvet uygulamay1
iceren igler veya oyunlar yapabilir. Kas dayanikliligi ise bir kas grubunun kas
yorgunluguna neden olmaya yetecek bir siire boyunca tekrarlanan kasilmalari
gerceklestirebilme veya maksimal istemli kasilmanin belirli bir yilizdesini uzun
bir siire boyunca siirdiirme yetenegidir. Fiziksel uygunluk diizeyi iyi olan bir kisi
hareketleri bir saat boyunca ve uzun siire yorulmadan tekrarlayabilir (Corbin ve
Lindsey, 1997; Kaminsky, 2010; Trompson ve ark., 2010). Kuvvet ve dayaniklilik
Ozelliginin karisimi olan kassal dayaniklilik, birka¢ dakikalik siirekli aktivitenin
oldugu periyotlarda yiiksek kuvvet {iretimini siirdiirebilme veya uzun stireli tek bir
kasilma ya da tekrarlanan birkag kas kasilmasinin iizerine maksimal kuvveti devam
ettirebilme yetenegidir (Manilal, 2006) ve bir tekrarli maksimalinin (1TM) belirli
ylizdesinde uygulanan maksimal tekrar sayisi ile belirlenir (Stoppani, 2006).Yiiksek
kassal dayanikliliga sahip sporcu hem hizli kasilan (tip 2a) hem de yavas kasilan
(tip 1) kas liflerine sahiptir. Ayrica yiiksek laktik asit seviyelerine dayanabilir ve
yorgunluga karsi direng gosterebilir. Kuvvette devamlilik i¢in orta ve yiiksek
yogunluktaki 60 saniye ile 8 dakika arasinda degisen aktiviteler ile hem alt hem de
iist viicut kaslariin aktif olmasini gerektiren bisiklet, ylizme ve kiirek sporlar1 6rnek
olarak verilebilir (Wiggins-James ve ark., 2005). Yine de muazzam kardiyovaskiiler
dayanikliliga ragmen, yeterli kas kuvveti veya kas dayaniklilig1 olmadan yapmak
istediginiz seyleri yapamayabilirsiniz (Greenberg ve ark., 1995).

Esneklik

Esneklik, bir eklemde veya eklem grubunda yaralanmaya neden olmadan
elde edilebilecek hareket araligini ifade eder. Baz1 kas/iskelet problemlerinin ve
yaralanmalarin esneklik eksikligi ile iligkili oldugu diigiiniilmektedir. Giinliik hayatta
genellikle alisik olmadigimiz hizli ve yorucu hareketler yapmak zorunda kaliriz.
Siki bir kas1 aniden ulasilabilir hareket araliginin 6tesine zorlamak yaralanmalara
neden olabilir. Esneklikteki azalma, zayif durusa ve ardindan siirli ve agrili eklem
hareketine yol acan agrilara neden olabilir. Eklemlerdeki iyi bir hareket acikliginin
iyilestirilmesi ve siirdiiriilmesi yasam kalitesini artirir. Iyi esneklik, saglikli kaslari
ve eklemleri destekler. Eklemlerin etrafindaki kaslar ve bag dokular1 esnekliginin
artmasi, daha fazla hareket ozgiirliigii ve bireyin bir¢ok spor ve rekreasyonel
aktiviteye katilma yetenegini saglar. Yeterli esneklik ayni zamanda dondiirme,
kaldirma ve biikme gibi giinliik yasamdaki aktiviteleri de gergeklestirmeyi cok daha
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kolaylastirir. Fakat bir kisi eklemleri asir1 gerdirmemeye 6zen gdstermelidir. Cok
fazla esneklik, eklem subluksasyonu ve ¢ikik da dahil olmak {izere yaralanma oranin
artirabilecek dengesiz ve gevsek eklemlere yol agar. Diizenli bir esneme programina
katilmak, gerilen kaslara giden dolasimu artirir, bel ve diger omurga problemlerini
Onler, iyi postiiral uyumu gelistirir ve siirdiiriir, diizgiin viicut hareketini destekler,
kisisel goriiniimii ve benlik imajmi gelistirir ve yasam boyu motor becerilerin
gelistirilmesine ve siirdiiriilmesine yardimei olur (Hoeger ve Hoeger, 2011).
Fiziksel Uygunlugun Beceri Ile iliskili Bilesenleri

Ceviklik

Fiziksel uygunlugun beceri ile iliskili bilesenlerinden biri olan ¢eviklik, sportif
basari i¢in oldukg¢a 6nemli bir 6zelliktir. Ceviklik ile ilgili agik bir tanimlama olmasa
da siklikla yon degistirebilme ve ¢abuk veya siiratli baglayabilme ya da durabilme
yetenegi olarak ifade edilir (Gambetta, 1996; Parsons ve Jones, 1998). Fakat bazi
yazarlar tarafindan g¢eviklik 6zelligi; gorsel tarama, antisipasyon, durum bilgisi ve
sekil tanima olarak karar verebilme ve algisal motor becerilerini de kapsayacak
sekilde tanimlandi (Chelladurai, 1976; Sheppard ve Young, 2006). Bu tanimlamaya
gore g¢eviklik; uygulanan bir hareket serisinde hizli yon degistirme ile viicudun
ve eklemlerin linear bir konumda uzayda kalabilmesine olanak saglayan kontrol
edebilme ve koordinasyon becerisi diye ifade edilebilir (Twist ve Benckly, 1995;
Young ve Farrow, 2006). Sportif yarigmalarda rakipten kacabilmek veya onu takip
edebilmek ya da hareket halindeki bir topa dogru hamle yapabilmek i¢in yonde
degisiklik yapilmasi gerekir. Bu yiizden ceviklik 6zelligi, bir uyariya karsi tepki
verebilmenin zorunlulugunu gerektiren performansin bileseni olarak ifade edilmistir
(Young ve ark., 2001).

Koordinasyon

Hiz, gii¢, dayaniklilik ve esneklik ile yakindan iligkili olan koordinasyon,
karmasgik bir biyomotor beceridir ve sadece teknik - taktik yeteneklerin kazanilmasi
ya da mitkemmellestirilmesi i¢in degil, ayn1 zamanda bu 6zelliklerin arazi, ekipman
ve donanim, 151k, iklim, meteorolojik kosullar ve rakip degismesi gibi alisilmadik
kosullarda uygulanmasi igin de belirleyici bir oneme sahiptir. Koordinasyon,
sporcularin viicudunun aligilmadik kosullarda oldugunda (atlama, g¢esitli atlayislar,
tramplen) ve sporcunun dengesini kaybettigi durumlarda (6rnegin kaygan kosullar,
inis, hizli duruslar, temas sporlari) alan oryantasyonunda da istenir. Koordinasyon
seviyesi, ¢esitli zorluk derecelerindeki hareketleri cok hizli bir sekilde, biiyiik bir
hassasiyet ve verimlilikle belirli antrenman hedeflerine uygun olarak gergeklestirme
yetenegini yansitir. Iyi bir koordinasyona sahip bir birey sadece bir beceriyi
miitkemmel sekilde yerine getirmez, ayn1 zamanda beklenmedik sekilde maruz
kaldig1 bir antrenman gorevini de hizl bir sekilde ¢6zebilir (Bompa, 1994).
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Denge

Denge, temel motor beceri gelisimi i¢in oldukc¢a 6nemli (Ulrich ve Ulrich, 1985;
Burton ve Miller, 1998) olmasi yaninda amaca yonelik uygulamalarla gelistirilebilen
fiziksel bir beceridir. Denge 6zelliginde yiiriime ve kogsma hareketindeki gibi agirlik
merkezi degisirken (dinamik denge), ayakta durma ve oturma gibi hareketlerde
ise agirlik merkezi sabit kalir (statik denge). Buna gore denge, hem statik hem
de dinamik durumlarda kisinin dengesini koruma yetenegi olarak tanimlanmistir
(Gallahue ve Ozmun, 2006). Dengeyi saglamak i¢in ¢esitli noral ve biyomekanik
faktorler birlikte caligir. Kisinin dengesinin kontroliinde hayati rol oynayan bilesenler
arasinda gorsel, vestibiiler ve somatosensoriyel sistemler bulunur (Woollacott ve
ark., 1990).

Giug

Kassal performansin en 6nemli bilesenlerinden biri olan gii¢, watt cinsinden
Olciiliir. Her ne kadar gii¢ denklemini olusturan kuvvet ve hiz arasinda yakin bir
iligki olsa da hizli bir hareket siddetinde gii¢ iiretebilme becerisi, giiniimiizdeki
elit sporculan karakterize eden durum olarak goriilmektedir. Egzersiz esnasinda
uretilen giig, yapilan egzersizin tipine baglidir. Bir uzun mesafe kosucusu, uzun
mesafe yariginda attig1 her adim dongiisiinde 50 W iiretebilir. Bunun aksine, bir
halterci, silkme ve koparma esnasinda 7000 W iiretebilir. Biitlin sporcular gii¢ arayisi
igerisindedir. Kuvvet ve hiz (veya bazi uzmanlarin tavsiye ettigi sekliyle zamanla
elde edilen gii¢) giictiir. En kisa zaman birimi ve en uzun mesafede optimal gii¢
iiretme yetenegine sporcu (atletik) giicii denir. Mekanik olarak giig, is yapma orant
olarak ifade edilir. Gii¢ liretimi igin iki 6nemli bilesen vardir. Bunlardan ilki kuvvet,
digeri kuvveti tiretmek i¢in gegen siiredir. Giicli daha agik bir sekilde tanimlamak
icin gili¢ = kuvvet x hiz denklemi kullanilir (Bayrakdaroglu, 2020a).

Reaksiyon Zamani

Reaksiyon zamani siiratin bir {iriinii olarak digiiniilebilir. Bir sporcunun ya da
daha spesifik olarak bir sprinterin iyi bir reaksiyon tepkisine sahip olmasi i¢in
cabukluga ve siirate sahip olmasi gerekmektedir. Voleybol, tenis, badminton ve
dovis sporlart gibi daha bir¢ok sporda iyi bir reaksiyon zamani basari i¢in 6nemli
bir avantaj saglar (Bayrakdaroglu, 2020b).

Sirat

Siirat hemen hemen her oyun ve sporda hayati bir rol oynar. Cogu spor bransinda
bir istasyondan digerine veya farkli bir harekete miimkiin olan en kisa siirede
ulasilmaya caligilir. Bilimsel olarak siirat, mesafenin zamana boliinmesine esittir ve
saniyede metre cinsinden 6l¢iiliir. Ancak, performans agisindan bakildiginda, belirli
bir mesafeyi kat etmek icin gecen siire olarak degerlendirilir. Bu nedenle siirat
ozelligi, bireyin daha fazla hizlanamayacagi, bir diger ifadeyle maksimal hareket
hizina ulasabilecegi durumu ifade eder (Bayrakdaroglu, 2020b).
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Eurofit Test Bataryasi

Diinyanin farkli yerlerindeki cocuklarin ve geng yetigskin bireylerin fiziksel
uygunluk diizeylerini karsilastirmak i¢in ¢cok az sayida girisim olmustur. Zamanla,
fiziksel uygunluk diizeyinin test edilmesi ve degerlendirilmesi i¢in bir¢ok fiziksel
uygunluk test bataryasi gelistirilmistir. Bunun i¢in 1950’lerde Kuzey Amerika
onciiliik etmis, Avrupa ise Amerika’yr 20 yil gecikme ile takip etmistir. 1988
yilinda ise Avrupa Konseyi Spor Gelistirme Komitesi, cocuk ve genglerde fiziksel
uygunlugun degerlendirilmesi icin Eurofit test bataryasii gelistirmistir ve bu
tarihten itibaren Avrupa’daki ¢ocuklar ve ergenler iizerinde yaygin bir sekilde
kullanilmaktadir. Eurofit test bataryasinin gelistirilmesinde, yeterli giivenilirlik ve
gecerlilige sahip kolayca uygulanabilen saha testlerini eklemek ve denge, kuvvet,
esneklik, kardiyorespiratuar dayaniklilik gibi hem saglik hem de performansla
iligkili olan yetenekleri 6lgmek i¢in ciddi ¢abalar gosterilmistir. Bu bakimdan,
Eurofit test bataryasi ¢ok genis ¢apta kabul gérmiis ve Avrupa’daki en yaygin
kullanilan test bataryalarindan olmustur (Jirimae ve Volbeluene, 1998). Fiziksel
uygunlugun etkililigini degerlendirmek ve okul ¢agindaki cocuklarin viicut sagliklari
ile iliskili uygunluklarin1 6lgmek i¢in kullanilan standart bir Avrupa uygunluk test
bataryasi olarak gelistirilen Eurofit test bataryasi, saglik ve performansla ilgili
bir¢ok uygunluk testini igermektedir. Eurofit test bataryasi, Avrupa toplulugunda
oldugu kadar Avrupa toplulugu disindaki okul ¢ocuklarina, okul dncesi ¢ocuklara,
zeka geriligi olan engelli bireylere ve ergen cocuklar gibi farkli yas gruplarina
uygulanmustir (Tsigilis ve ark., 2002). Ayrica, testlerin uygulanmasi basittir, okul
veya kuliip ortaminda pratik ve giivenilir bir sekilde uygulanabilir (Tomkinson ve
Olds, 2007). Bu testler sunlardir;

e Flamingo denge testi (en basta yapilmali)

e Disklere dokunma testi

e Otur - uzan esneklik testi

e Durarak uzun atlama testi

e El kavrama testi

e Mekik testi

e Barfikste biikiilii kol tutma testi

e 10 x 5Sm mekik kosusu testi (en sonda yapilmali)

e Antropometrik Ol¢iimler (boy, viicut agirligi, viicut kitle indeksi ve deri alt1

krvrim kalinligi) (Council of Europe, 1987).

Fiziksel uygunlugu test etme ve referans degerler olusturma ihtiyacindan dolayz,
Avrupa’daki okul ¢agindaki ¢ocuklar i¢in veriler alinmasi gerektigi karari, ilk olarak
1977 yilinda Spor Arastirma Enstitiileri Direktorler toplantisinda kabul edilmistir.
Bu projenin temel amagclar1 sunlards;

1. Avrupa’da ortak olarak kabul edilen bir test bataryasi olugturmak,
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2. Okullarda 6grencilerinin fiziksel uygunluk diizeyini degerlendirme igin
Ogretmenlere yardimci olmak,
3. Toplumun saglikla ilgili uygunlugunu 6l¢meye yardimci olmak (Council of
Europe, 1983).

Flamingo Denge Testi

Flamingo denge testi ya da tek bacak denge testi, dinamik denge ile birlikte
bacak, pelvik ve govde kaslarinin kuvvetini degerlendirir. Test, 50 cm uzunlugunda,
5 cm yiiksekliginde, 3 cm genisliginde (denge kirisi her iki ucta iki destekle
sabitlenmis ve kaymayan bir yiizeye sahip olmalidir) metal bir denge kirisi tizerinde
katilimeinin ayakkabilarini gikartarak ve istedigi tek ayagi ile miimkiin oldugu kadar
dengede kalma siiresinin 6l¢iilmesine dayanir. Birey denge kirisi {izerine ¢iktiginda
dogru bir pozisyon alana kadar test uygulayicisinin elini tutabilir. Tercih edilen
bacak iizerindeki denge saglanirken, serbest bacak dizden fleksiyona getirilmeli
ve bu bacagin ayagi kalgcaya yakin tutulmalidir. Birey dengesini sagladiginda
destek aldig1 uygulayicinin elini birakir ve test baslar. Bu esnada kronometre
calistirtlmali ve birey dengesini her kaybettiginde (ya kiristen diiserek ya da tutulan
ayag1 birakarak) ise kronometre durdurulmalidir. Sonra birey hazir oldugunda test
yeniden baglatilir ve birey dengesini kaybedene kadar zamanlama devam eder.
Denge testinde katilimcinin 60 saniye i¢inde diigme sayis1 hesaplanir. Katilime, ilk
30 saniye i¢inde 15’den fazla denge kaybina ugrarsa test sonlandirilir ve sifir (0)
puan verilerek basarisiz kabul edilir (Kotwal ve Mittal, 2020).

Disklere Dokunma Testi

Bu test, uzuv hareketlerinin hizin1 ve koordinasyonunu belirlemek i¢in kullanilir.
Test uygulamasi i¢in yiiksekligi ayarlanabilen bir masa, 20 cm ¢apinda sar1 diskler,
30x20 cm boyutlarinda dikddrtgen plaka ve kronometre gereklidir. Eger miimkiinse,
masa yiiksekligi test oncesinde katilimcinin disklerin 6niinde rahat duracag: sekilde
ayarlanmalidir. Her biri 20 ¢cm capinda olan iki sar1 disk merkezleri arasi 60
cm’lik bir mesafe olacak sekilde yatay olarak masa iizerine sabitlenir. 30x20 cm
boyutlarmdaki dikdortgen plaka, her bir disk aras1 esit uzaklikta yerlestirilir. Birey,
baskin olmayan elini dikdortgen plaka {izerine koyar ve baskin eli ile miimkiin
oldugu kadar hizli sekilde diskler arasinda saga ve sola dogru disklere 25 kez
tam dongii (50 vurus) hareketini gerceklestirir. Test sonucu, bireyin 25 dongiiyii
tamamlamak icin kullandig1 siiredir. Test katilimcilara iki kez yaptirilir ve en iyi
sonug kaydedilir (Sharma, 2019).

Otur - Uzan Esneklik Testi

Bir bireyin oturur bir pozisyonda gdvdesinin miimkiin oldugu kadar One
uzanmasina dayanan otur - uzan testi, bir test sehpasi kullanilarak bel ve hamstring
esnekligini dlgmek icin yaygin sekilde kullanilir. Test uygulanmasinda, bireyin
ayak tabanlari esneklik sehpasinin alt tarafina gelecek sekilde yerlestirmesi ve
daha sonra dizlerini biikmeden 6ne dogru uzanarak sehpa iizerindeki kizakli cetveli
itebildigi son yere kadar getirmesi gerekir. Bireyin dizlerini biikkmemesi icin bir
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yardimc1 kullanilabilir. Test iki kez uygulanir ve en iyi test sonucu kaydedilir
(Council of Europe, 1987).

Durarak Uzun Atlama Testi

Bir bireyin patlayict bacak giiciinii 6lgmek i¢in yaygin bir sekilde kullanilan
durarak uzun atlama testi, bireyin kol savurma hareketini kullanarak durdugu
yerden miimkiin olan en ileri noktaya atlamasina dayanir. Testin uygulanmasinda,
zemine beyaz bir bant yerlestirilerek baslangic cizgisi belirlenir. Sonra, bireyin
omuz genisliginde ayaklarini agmasi ve ayak parmak uglarinin ise belirlenen ¢izgiyi
gecmemesine dikkat edilmelidir. Birey kol savunmasi hareketini gerceklestirerek
mimkiin oldugu kadar ileri atlamaya calisir. Atlamanin puanlanmasi igin bireyin
ayaklarinin tlizerine inmesi gerekir. Aksi halde atlama hareketi tekrarlanir. Birey
atlama hareketini basarili bir sekilde gergeklestirirse baslangic noktasindaki ayak
parmak uclari ile yere temas ettigi alandaki ayak topugu arasinda kalan mesafe bir
mezura ile hesaplanir. Bu test bireylere iki kez yaptirilir ve en iyi atlama degeri
bireyin uzun atlama mesafesi olarak kaydedilir (Harman ve Garhammer, 2008; Can
ve ark., 2016).

El Kavrama Testi

Katilimcilarin el kavrama kuvvet degerleri, digital bir gerim dlger dinamometre
kullanilarak hem sag el hem de sol elden &lgiiliir. Olgiimler esnasinda katilimcilara
kollarmi ve dinamometreyi viicutlarina dokundurmamak kosuluyla dirseklerini
uzatmasina izni verilir. Amerikan El Terapistleri Birligi (ASHT), el kavrama
testi uygulanmasinda, standart kol pozisyonuna gore dzellikle bireyin omuzlarini
yaklastirma ve bagimsiz dondiirmeleri, dirseklerini 90° biikmeleri, 6nkol ve
bilekleri notr bir pozisyonda olmalarinin gerektigini onerir. Birey, dominant eli
ile dinamometreyi kavrar ve derece alinincaya kadar en az iki saniye boyunca
asamali1 olarak maksimal baski uygular. Sonug kaydedildikten sonra, non-dominant
el o6lgiiliir. Dinamometre kolunun hareket ettirilebilen kismi, yiiziik parmagimin ilk
parmak kemigine erisecek sekilde ayarlanir. Bireye her iki el icin ikiser deneme
yaptirilir ve her iki el i¢in en iyi sonuglar kaydedilir (Can ve ark., 2019).

Mekik Testi

Bir bireyin lokal kassal dayaniklilik 6zelligini belirlemek icin yaygin bir sekilde
kullanilan mekik kosusu testi, ayn1 zamanda curl up ya da abdominal curl testi olarak
da bilinir. Testin uygulanisinda, birey dizleri 90° biikiilii ve ayaklarit minder {izerinde
diiz olacak bir sekilde yerde pozisyon alir. Ayaklarin sabit tutulabilmesi igin testin
uygulaniginda bir yardimeinin olmasi olduk¢a dnemlidir. Bu test esnasinda bireyin
30 saniye boyunca miimkiin oldugu kadar ¢ok nizami mekik hareketi yapmasi
gerekir. Mekik hareketinin gecerli kabul edilebilmesi i¢in birey dirseklerini dizine
degdirmelidir. Bireyin 30 saniye boyunca gecerli olarak gerceklestirdigi toplam
mekik kosusu sayisi, test sonucu olarak kaydedilir (Ashok, 2008; Housh ve ark.,
2016).
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Barfikste Biikiilii Kol Tutma Testi

Bu test, bir bireyin 6n kol ve dirsek fleksor dayanikliligini belirlemek igin
kullanilir (Hoffman, 2006). Testin uygulanisinda, bireyin baslangicta barmn altinda
pronasyonlu bir tutusla durmasi gerekir. Test uygulayicilari, bireyin ¢enesi bar
iizerine gelene kadar kaldirilmasina yardimci olur. Bireyin ¢enesi barin iizerine
geldiginde, yardimer destegini ¢eker ve bu pozisyonda bireyin miimkiin oldugu
kadar uzun siireli kalmasi gerekir. Test, gozler bar seviyesi altina diistiigiinde sona
erer ve test skoru saniye cinsinden kayit edilir. Daha ytiiksek bir puan, daha iyi bir
puan anlamina gelir (Chillon ve ark., 2011).

10 x 5 Metre Mekik Kosusu Testi

Hiz ve ¢evikligi 6lgmek icin kullanilan bu test, 5x10 metrelik bir alanda mekik
kosusu seklinde ve maksimal hizda doniis testi olarak yapilir. Birey, baslangi¢
cizgisinde yerini alir ve verilen komutla 5 kez maksimal hizda ileri ve geri kosar.
Bes dongiiyii (ileri ve geri) tamamlamak igin gerekli olan siire, saniye cinsinden
nihai puan olarak kaydedildi. Daha yiiksek bir puan, daha kotii bir performansi
(hiz1) gosterir (Council of Europe, 1987; Chillon ve ark., 2011).

Viicut Kompozisyonu ve Antropometrik Olciimler

Viicut kompozisyonu kavramini anlayabilmek i¢in insan viicudunun yagli ve
yagsiz bilesenlerden olustugunu kabul etmeliyiz. Yagli bilesenler yag Kkiitlesi
veya viicut yagi yilizdesi olarak adlandirilir. Yagsiz bilesenler ise yagsiz viicut
kiitlesi olarak adlandirilir. Onerilen viicut agirligini belirlemek igin toplam viicut
agirhigimin ylizde kaginin yag ve kacinin yagsiz doku oldugunu bulmamiz, yani
viicut kompozisyonunu degerlendirmemiz gerekir. Yag yiizdesi bilindiginde,
Onerilen viicut yagindan nerilen viicut agirligi hesaplanabilir. Saglikli kilo olarak
da adlandirilan dnerilen viicut agirligi, kilo kaybiyla iyilesecek herhangi bir tibbi
durumun ve daha yiiksek hastalik riski ile iliskili olmayan bir yag dagilim modelinin
olmamasi anlamina gelir. Onceden, insanlar énerilen viicut agirliklarin belirlemek
icin basit boy / kilo ¢izelgelerine giiveniyorlardi, ancak bu tablolar olduke¢a yanlis
olabilir ve daha yiiksek hastalik riski ile iligkili kritik yag degerlerini belirlemede
basarisiz olabilir. Insanlarmn gergekten fazla kilolu olup olmadiklarini veya yanlis
bir sekilde onerilen viicut agirliginda olup olmadiklarini belirlemenin en iyi
yolu, viicut kompozisyonunun degerlendirilmesidir. Obezite viicut yaginin fazla
olmasi durumudur. Viicut agirlig1 tek kriter ise bir kisi boy / kilo tablolarina gore
kolayca asir1 kilolu goriinebilir. Fakat futbolcular, viicut gelistiriciler, halterciler,
biiyiik kash sporcular gibi ¢ok fazla viicut yagma sahip olmayabilir. 20 veya 30
kilo fazlasi oldugu goriinen bazi sporcularin gergekten ¢ok az viicut yagi vardir.
Insan viicudundaki toplam yag; zorunlu (esansiyal) ve zorunlu olmayan (depo)
yag olmak tizere ikiye ayrilir. Normal fizyolojik fonksiyonlar i¢in esansiyel yag
gereklidir ve o olmadan insan saglig1 ve fiziksel performans bozulur. Bu tiir yaglar;
kaslar, sinir hiicreleri, kemik iligi, bagirsaklar, kalp, karaciger ve akcigerler gibi
dokularda bulunur. Esansiyel yaglar, erkeklerde toplam agirligin yaklasik olarak
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ylizde 3’linii ve kadinlarda yiizde 12’sini olusturur. Kadinlardaki zorunlu yag orant
daha yiiksektir, ¢linkii meme dokusunda, rahimde ve cinsiyetle ilgili diger yag
birikintilerindeki gibi cinsiyete 6zgii yaglari icerir. Zorunlu olmayan (depo) yaglar
ise adipoz dokuda, ¢cogunlukla derinin hemen altinda (deri alt1 yag) ve viicuttaki
ana organlarin ¢evresinde depolanan yagdir. Depo yag miktari erkekler ve kadinlar
arasinda farklilik gostermez, sadece erkekler bel ¢evresinde ve kadinlar kalga ve
uyluk cevresinde yag depolama egilimindedir. Bu yag ii¢ temel isleve hizmet eder.
Bunlar;

1. Viicut 1s1s1n1 korumak i¢in bir yalitkan olarak,

2. Metabolizma i¢in enerji substrati olarak ve

3. Viicuda fiziksel travmaya kars1 dolgu olarak (Houger ve Houger, 2011).

Hidrostatik agirliginin maliyeti, zamani ve karmagikligi ile Bod Pod ekipmanin
masrafi nedeniyle ¢ogu saglik ve fitness programlari antropometrik Ol¢im
tekniklerini kullanir. Bu teknikler, 6ncelikle deri kivrim kalinligi ve ¢evre 6l¢timleri,
viicut kompozisyonunun hizli, basit ve ucuz tahminlerini saglar. Deri kivrim kalinligi
kullanilarak viicut kompozisyonunun degerlendirilmesi, deri alt1 yag miktarinin
toplam viicut yagiyla orantili oldugu ilkesine dayanir. Deri kivrim testi, basinglt
kaliperler yardimiyla yapilir. Ug ila yedi bolgenin dl¢iimiinii dayali cesitli teknikler
gelistirilmistir. Viicut yagini tahmin etmek i¢in siklikla kullanilan baska bir yontem
ise gesitli viicut bolgelerinin ¢evre ol¢limlerini 6lgmektir. Bu teknik sadece standart
bir 6l¢im band1 (mezura) gerektirir (Houger ve Houger, 2011).

Bir bireyin zayif ya da agir1 sisman olup olmadigini belirlemek i¢in kullanilan
en yaygin teknik ise viicut kitle indeksi (VKI) yontemidir. Bu y&ntem, hastalik
riskinin arttig1 kritik yag degerlerini tahmin etmek icin boy ve kiloyu birlestirir.
Fakat viicut yag yiizdesi hakkinda bir tahmin saglamaz. Viicut kitle indeksi, (a)
kilogram cinsinden agirligin metre cinsinden boyun karesine boliinmesiyle (kilo /
boy ?) ya da (b) pound cinsinden viicut agirliginin 705 ile ¢arpilmasi ve bu rakamin
ise in¢ cinsinden boyun karesine boliinmesi ile hesaplanir. Ornegin, 172 pound (78
kg) agirhiginda ve 67 ing (1,7 m) boyunda olan bir kisinin VKI degeri 27 olacaktir:
[78 =+ (1,7)*] veya [172 x 705 + (67)*]. Basitligi ve popiilasyonlar arasindaki
Olctim tutarliligi nedeniyle viicut kitle indeksi yontemi fazla kilolu ve obeziteyi
belirlemek i¢in en yaygin kullanilan yontemdir. Viicut kompozisyonu tekniklerinin
cesitli sinirlamalar1 nedeniyle (maliyet, genel niifusa erisilebilirlik, teknisyen ve
laboratuvarlar arasindaki tutarlilik eksikligi, teknikler arasindaki tutarsiz sonuglar
ve prosediirlerin standart 6l¢iim hatasi dahil), VKI neredeyse yalnizca asir1 viicut
agirligiyla iligkili saglik risklerini ve O6liim oranlarini belirlemek i¢in kullanilir
(Houger ve Houger, 2011). Bilimsel kanitlar, VKI degeri 25’i astiginda, hastalik
riskinin artmaya basladigin1 gostermektedir (Stevens ve ark., 1998). 18,5 ila 25
arasindaki bir VKI degeri normal kabul edilse de, en diisiik kronik hastalik riski
22 ila 25 araligindadir (Calle ve ark., 1999). indeksleri 25 ile 30 arasinda kisiler
fazla kilolu olarak smiflandirilir. VKI degeri 30’un iizerindekiler obez, 18,5’in
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altindakiler zayif olarak tanimlanir. Bilimsel kanitlar, asirt kilolu kisilerde erken
hastalik ve oliim riskinin daha yiiksek olmasina ragmen, zay1f kisilerde de riskin
arttigin1 gostermistir (Donnelly ve ark., 2009). Viicut kitle indeksi degerleri 22 ile
25 arasidaki bireylerle karsilastirildiginda, indeksleri 25 ile 30 arasinda (fazla
kilolu) olan kisiler yiizde 25’e varan 6liim oranlar1 griiliir. [laveten, VKI degerleri
30’un tizerinde olanlarin (obez) oranlari ise ylizde 50 ila 100 daha yiiksektir (Flegan
ve ark., 1998).

Tablo 1. ingiliz Cocuklar i¢in Norm Skalalar: Eurofit Test Bataryas1 Ogeleri (Barker ve ark., 2009)

Yiizdelik Yas

11 12 13 14 15 16 17
Boy (mm)
Erkekler
80 1502 1573 1630 1686 1744 1800 1817
50 1441 1496 1560 1628 1690 1732 1756
20 1389 1436 1498 1558 1642 1668 1703
Ortalama 1449 1503 1566 1621 1689 1734 1760
SS 69 76 82 84 68 70 67
Kizlar (mm)
80 1534 1573 1617 1642 1647 1670 1679
50 1470 1510 1562 1595 1601 1617 1626
20 1408 1443 1511 1546 1555 1566 1574
Ortalama 1471 1511 1563 1594 1602 1620 1626
SS 75 77 67 60 60 59 63
Kilo (kg)
Erkekler
80 43.7 48.7 54.5 59.3 64.4 72.0 74.2
50 36.3 41.1 44.7 50.4 57.1 63.5 66.0
20 31.8 34.1 38.4 43.2 50.9 56.4 58.5
Ortalama 37.7 42.1 46.5 51.7 58.0 64.2 66.5
SS 7.2 8.8 9.9 10.1 9.5 9.6 9.0
Kizlar
80 47.7 50.3 54.9 59.1 60.1 61.9 62.6
50 39.2 41.5 479 52.2 53.4 55.7 55.9
20 32.9 36.3 41.2 46.8 48.2 49.8 50.6
Ortalama 40.6 43.1 48.7 52.9 54.0 56.5 56.6
SS 8.9 8.8 9.3 7.9 7.4 7.7 6.9

Deri Alti Yag Kalinhg (Biceps,
Triceps, Subscapula, Subrailiak)

Erkekler

80 41.9 459 41.4 39.0 36.7 38.8 35,7
50 29.4 30.1 26.6 27.7 26.9 28.3 27,4
20 22.8 23.3 21.2 21.9 22.7 22,8 22,8
Ortalama 33.7 35.6 323 31.9 31.6 31,5 30,0
SS 14.6 16.0 14.9 13.1 13.0 11,4 10,5
Kizlar

80 48.8 45.5 49.0 53.2 51.6 53,7 49,4
50 33.1 33.5 34.6 40.2 40.3 41,5 40,1
20 23.8 26.4 27.7 29.9 31.3 32,3 31,7
Ortalama 37.2 36.6 39.2 42.1 42.4 43,1 43,3

SS 17.0 13.0 14.4 13.8 12.7 12,5 11,7
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L 19
20 m mekik kosusu
Erkekler
80 80 81 90 96 102 105 110
50 61 63 72 79 86 91 97
20 44 50 55 63 68 75 81
Ortalama 61 65 72 79 86 90 96
SS 19 17 19 20 20 18 18
Kizlar (mm)
80 52 58 61 60 58 63 62
50 38 47 46 46 48 49 49
20 31 34 35 36 37 38 35
Ortalama 41 47 48 49 49 50 50
SS 13 14 15 16 14 15 16
Otur-Uzan (cm)
Erkekler
80 21,5 21,0 22,5 22,5 26,5 28,0 30,5
50 16,0 15,0 16,0 17,0 20,0 22,0 24,0
20 11,5 9,5 10,0 11,5 13,5 15,0 17,0
Ortalama 16,5 15,0 16,0 17,0 19,5 22,0 23,5
SS 6,0 6,5 7,0 6,5 7,5 7,5 8,5
Kizlar
80 26,5 25,5 27,0 30,5 31,0 31,0 33,0
50 21,0 21,0 22,0 25,0 25,5 25,5 26,5
20 15,5 15,5 16,0 19,0 19,5 18,5 20,5
Ortalama 20,5 20,5 21,5 24,5 25,0 25,0 26,0
SS 6,5 6,0 6,5 6,5 6,5 7,0 7,5
Durarak Uzun Atlama (cm)
Erkekler
80 162 166 180 188 204 214 218
50 146 150 161 170 184 194 201
20 129 133 138 149 162 173 183
Ortalama 145 150 161 169 183 195 200
SS 19 20 23 25 24 24 24
Kizlar
80 146 153 158 165 163 168 169
50 130 136 138 143 143 147 148
20 117 121 122 126 128 128 133
Ortalama 131 136 140 144 459 147 151
SS 19 19 21 22 21 22 22
Mekik Testi (Sayr)
Erkekler
80 25 25 27 28 29 29 29
50 22 23 24 25 25 26 26
20 19 20 21 21 22 22 22
Ortalama 22 23 24 25 25 26 26
SS 4 4 4 4 4 4 4
Kizlar
80 22 23 23 23 23 23 23
50 19 20 19 20 20 20 20
20 16 17 16 17 17 17 16
Ortalama 19 20 19 20 20 20 19
SS 4 4 4 4 4 4 4
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El Kavrama (N)

Erkekler

80 230 260 300 370 440 480 520
50 190 220 260 290 370 420 460
20 170 190 220 240 310 360 400
Ortalama 200 230 260 300 370 420 460
SS 40 50 60 70 80 70 70

Kizlar

80 220 240 270 300 310 320 320
50 190 200 240 260 270 280 290
20 150 160 200 230 240 240 250
Ortalama 190 200 230 260 270 280 290
SS 40 40 40 40 40 50 50

10 x 5 Mekik Kosusu (s)

Erkekler

80 23,3 23,2 21,9 21,5 20,9 20,3 20,0
50 21,7 21,4 20,6 20,1 19,8 19,1 18,7
20 20,4 20,1 19,4 18,9 18,6 17,9 17,6
Ortalama 21,9 21,6 20,8 20,3 19,8 19,1 18,9
SS 1,9 1,8 1,6 1,6 1,5 1,4 1,4
Kizlar

80 25,0 24,1 23,9 239 23,6 23,5 23,8
50 23,3 22,5 22,5 22,4 22,1 21,9 21,9
20 22,1 21,1 21,3 20,8 20,8 20,4 20,3
Ortalama 23,5 22,6 22,7 22,4 22,1 22,0 22,0
SS 1,8 2,0 1,7 1,9 2,2 1,9 2,0

Tablo 2. Alman Cocuklar icin Norm Skalalar: Eurofit Test Bataryas: Ogeleri (Barker ve ark., 2009)

Skala Skor

Diisiik Ortalama Alti Ortalama Ortalama Ustii | Yiiksek
12 Yas Erkekler i¢in
Durarak Uzun Atlama (cm) <151 152-154 155-168 169-175 > 176
Barfikste Biikiilii Kol (sn) <10,3 10,4-15 15,1-21,6 21,7-30,7 > 30,8
10x5 m Kosu (sn) <20,8 20,0-20,7 19,4-19,9 18,7-19,3 > 18,6
Otur - Uzan Testi (cm) <12 13-15 16-18 19-22 >23
Mekik Testi (say1) <18 19-21 22-23 24-25 >26
Boy Uzunlugu (cm) <152 153-156 157-160 161-165 > 166
Vicut Kiitlesi (kg) <39 40-43 44-47 48-51 >52
4 Derialt1 Yag (mm) Toplam1 <21 22-26 27-30 31-38 >39
20 m Mekik (basamak) <5,0 5,5-6,5 7,0-7,5 8,0-9,0 >9.5
El Kavrama (kg) <24 25-26 27-28 29-32 >33
12 Yas Kizlar i¢in
Durarak Uzun Atlama (cm) <139 140-149 150-157 158-165 > 166
Barfikste Biikiilii Kol (sn) <38 3,9-7,5 7,6-12,6 12,7-22,0 >22.1
10x5 m Kosu (sn) <21,7 20,8-21,6 20,1-20,7 19,5-20,0 >19,4
Otur - Uzan Testi (cm) <20 21-23 24-26 27-29 >30
Mekik Testi (say1) <17 18-18 18-20 21-22 >23
Boy Uzunlugu (cm) <153 154-158 159-162 163-166 > 167
Viicut Kiitlesi (kg) <40 41-45 46-50 51-55 > 56
4 Derialt1 Yag (mm) Toplami1 <26 27-34 35-42 43-51 >52
20 m Mekik (basamak) <3,5 4,0-4,5 5,0-5,5 6,0-6,5 >7,0
El Kavrama (kg) <21 22-24 25-26 27-30 >31
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13 Yas Erkekler i¢cin

Durarak Uzun Atlama (cm)
Barfikste Biikiilii Kol (sn)
10x5 m Kosu (sn)

Otur - Uzan Testi (cm)
Mekik Testi (say1)

Boy Uzunlugu (cm)

Viicut Kiitlesi (kg)

4 Derialt1 Yag (mm) Toplami1
20 m Mekik (basamak)

El Kavrama (kg)

13 Yas Kizlar i¢in

Durarak Uzun Atlama (cm)
Barfikste Biikiilii Kol (sn)
10x5 m Kosu (sn)

Otur - Uzan Testi (cm)
Mekik Testi (say1)

Boy Uzunlugu (cm)

Viicut Kiitlesi (kg)

4 Derialt1 Yag (mm) Toplami1
20 m Mekik (basamak)

El Kavrama (kg)

14 Yas Erkekler i¢cin

Durarak Uzun Atlama (cm)
Barfikste Biikiilii Kol (sn)
10x5 m Kosu (sn)

Otur - Uzan Testi (cm)
Mekik Testi (say1)

Boy Uzunlugu (cm)

Viicut Kiitlesi (kg)

4 Derialt1 Yag (mm) Toplami1
20 m Mekik (basamak)

El Kavrama (kg)

14 Yas Kizlar i¢in

Durarak Uzun Atlama (cm)
Barfikste Biikiilii Kol (sn)
10x5 m Kosu (sn)

Otur - Uzan Testi (cm)
Mekik Testi (say1)

Boy Uzunlugu (cm)

Viicut Kiitlesi (kg)

4 Derialt1 Yag (mm) Toplami1
20 m Mekik (basamak)

El Kavrama (kg)

15 Yas Erkekler i¢cin

Durarak Uzun Atlama (cm)
Barfikste Biikiilii Kol (sn)
10x5 m Kosu (sn)

Otur - Uzan Testi (cm)
Mekik Testi (say1)

Boy Uzunlugu (cm)

Viicut Kiitlesi (kg)

4 Derialt1 Yag (mm) Toplami1
20 m Mekik (basamak)

El Kavrama (kg)

<152
<8,6

<20,7
<11
<18
<154
<42
<21
<55
<25

<141
<38

<218
<20
<16
<156
<44
<29
<40
<23

<157
<10,5
<204
<11
<19
<160
<46
<21
<6,0
<29

<143
<3,1

<21,7
<20
<16
<161
<49
<33
<4,0
<26

<169
<153
<199
<12
<20
<168
<53
<21
<65
<34

153-162
8,7-15,2
19,9-20,6
12-15
19-21
155-160
43-46
22-25
6,0-6,5
26-28

142-151
3,9-7.4
20,9-21,7
21-24
17-18
157-160
45-48
30-36
4,5-4,5
24-26

158-170
10,6-17,6
19,6-20,3

12-17
20-21
161-165
47-52
22-25
6,5-7,0
30-33

144-152
3,2-59
20,7-21,6
21-24
17-18
162-164
50-52
34-39
4,5-5,0
27-28

170-182
15,4-25,3
19,0-19,8

13-18
21-22
169-173
54-58
22-24
7,0-7,5
35-41

163-172
15,3-22,0
19,3-19,8

16-19
22-23
161-164
47-50
26-31
7,0-7,5
29-31

152-160
7,5-13,4
20,3-20,8
25-28
19-20
161-164
49-52
37-43
5,0-5,5
27-29

171-181
17,7-25,4
19,0-19,5

18-21
22-23
166-171
53-57
26-29
7,5-8,0
34-38

153-162
6,0-10,5
20,0-20,6
25-28
19-20
165-168
53-56
40-44
5,5-5,5
29-31

183-193
25,4-35,3
18,2-18,9

19-23
23-24
174-177
59-62
25-27
8,0-9,0
42-45

173-184
22,1-31,3
18,6-19,2

20-22
24-25
165-170
51-56
32-42
8,0-8,5
32-36

161-171
13,5-20,4
19,4-20,4

29-32
21-22
165-168
53-57
44-56
6,0-6,5
30-31

182-194
25,5-38,5
18,2-18,9

22-26
24-25
172-177
58-63
30-40
8,5-9,0
39-44

163-171
10,6-19,6
19,2-19,9

29-32
21-22
169-171
57-62
45-54
6,0-6,5
32-34

194-206
35,4-46,6
17,7-18,1

24-27
25-26
178-181
63-69
28-35
9,5-9,5
46-51

> 185
>31.4
> 18,5
>23
>26
>171
>57
>43
>9,0
>37

>172
>20,5
>19,3
>33
>23
> 169
>58
>57
>17,0
>32

> 195
>38,6
> 18,1
>27
>26
>178
> 64
>41
>9.5
>45

>172
>19,7
>19,1
>33
>22
>172
>63
>55
>17,0
>35

>207
> 46,7
>17,6
>38
>27
> 182
>70
>36
>10
>52
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15 Yas Kuzlar i¢in
Durarak Uzun Atlama (cm) <142 143-151 152-161 162-171 >172
Barfikste Biikiilii Kol (sn) <34 3,5-6,3 6,4-10,8 10,9-17,2 >17,3
10x5 m Kosu (sn) <213 20,7-21,2 19,9-20,6 19,3-19,8 >19,2
Otur - Uzan Testi (cm) <21 22-27 28-30 31-34 >35
Mekik Testi (say1) <16 17-17 18-19 20-21 >22
Boy Uzunlugu (cm) <161 162-165 166-169 170-173 > 174
Viicut Kiitlesi (kg) <51 52-55 56-59 60-64 > 65
4 Derialt1 Yag (mm) Toplami1 <36 37-43 44-50 51-62 >63
20 m Mekik (basamak) <4,0 4,5-45 5,0-5,5 6,0-6,5 >17,0
El Kavrama (kg) <27 28-30 31,33 34-37 >38
16 Yas Erkekler i¢in
Durarak Uzun Atlama (cm) <181 182-193 194-201 202-211 >212
Barfikste Biikiilii Kol (sn) <19,5 19,6-32,4 32,5-42,8 42,9-51,4 >51,5
10x5 m Kosu (sn) <194 18,6-19,3 18,1-18,5 17,5-18,0 >17,4
Otur - Uzan Testi (cm) <16 17-19 20-23 24-28 >29
Mekik Testi (say1) <20 21-22 23-24 25-26 >27
Boy Uzunlugu (cm) <174 175-177 178-182 183-185 > 186
Viicut Kiitlesi (kg) <57 58-62 63-66 67-72 >173
4 Derialt1 Yag (mm) Toplami1 <19 20-22 23-26 27-32 >33
20 m Mekik (basamak) <75 8,0-8,0 8,5-9,0 9,5-10,0 >10,5
El Kavrama (kg) <42 43-47 48,51 52-56 >57
16 Yas Kuzlar i¢cin
Durarak Uzun Atlama (cm) <145 146-153 154-162 163-171 >172
Barfikste Biikiilii Kol (sn) <3,0 3,1-6,8 6,9-12,2 12,3-20,1 >20,2
10x5 m Kosu (sn) <21,1 20,3-21,0 19,5-20,2 19,1-19,4 >19,0
Otur - Uzan Testi (cm) <24 25-29 30-31 32-34 >35
Mekik Testi (say1) <16 17-18 19-20 21-23 >24
Boy Uzunlugu (cm) <162 163-166 167-168 169-171 >172
Viicut Kiitlesi (kg) <51 52-56 57-60 61-63 > 64
4 Derialt1 Yag (mm) Toplami1 <34 35-41 42-49 50-60 > 06l
20 m Mekik (basamak) <4,0 4,5-5,0 5,5-5,5 6,0-6,5 >17,0
El Kavrama (kg) <28 29-31 32-33 34-37 >38
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