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Sporda Performans Testleri ve Teknoloji

Gokhan Atasever®

Ozet

Sporda performans, sporcularin atletik yapilarinin psikomotor becerileri
sergilerken gostermis olduklart optimum verimlilik olarak tanimlanabilir.
Kisacast antrenman verimliliginin miisabaka ortamma yansimasidir.
Performans bir¢ok i¢ ve dig bilesenden olusmaktadir. Bu bilesenlerin en
baginda enerji sistemleri ve verimli kullanimi, néro-miiskiiler sistem ve algi
yonetimi ve psikolojik faktorler gelmektedir. Tiim bu sistemler ve diger bilegsen
sistemlerini 6lgmek igin birgok parametreyi igerisinde bulunduran 6lgiim
araglarina ihtiya¢ bulunmaktadir. Performans 6lglimii sadece sporda degil
hayatin biitiin alanlarinda alan bilim cilerin ihtiyag duydugu bir degerlendirme
oOlgegidir. Bu olgekler ve test araglari elimizde bulunan ana kaynak olarak
sporcular veya 6grencilerimizin mevcut durumlarini yorumlamamizda bizlere
yardimer olmaktadir. Iste bu noktada giiniimiiz teknolojileriyle performans
olgtimlerinde bize kolayliklar saglayan birgok teknoloji de gelisim gostermistir.
Teknolojik gelismeler performans 6lgiimlerinin en kisa siirede 6lgiilmesi ve
kisa siirelerde verimin degerlendirilmesine biiyiik imkanlar sunmaktadir.

Giris
Performans

Sportif performans; gerceklestirilmesi planlanan atletik performansin
uygulanmast esnasinda bagar1 igin gosterilen performanslarin  biitiinii
olarak tanimlanmaktadir. Bagka bir ifadeyle, antrenman ve miisabaka kisa
zaman diliminde ve sonucu etkileyen faktorlerle birlikte biitiin olarak
degerlendirilmesi gereken bir kavramdir (Russell ve ark.,2019)

Performansi olugturan ti¢ unsur bulunmaktadir. Bunlar;
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Enerji Olugumu : Aerobik ve anaerobik olmak iizere 2 parametreden
olugmaktadir. Anaerobik enerji sistemi kendi iginde laktik asit ve alaktik asit
olmak iizere iki gruba ayrilmaktadir.

Noro-miiskiiler sistem : Duyusal girdilere karsi dinamik yapilarin biling
alt1 aktivitesi olarak tanimlanmaktadur.

Psikolojik faktorler : Algi, motivasyon, stres, panik, heyecan gibi
parametreler psikolojik faktorleri olusturmaktadir (Hoftman,1996)
Performans Testleri

Performans olgtimleri ile hayatimizin her alaninda ve doneminde kars:
kargtya gelebiliriz. Giinliik yagantimizda; okulda, i§ yerimizde ve evde
kisacast her alanda degisik durumlarda performans testlerine ihtiyag duyariz.
Bu ihtiyag spor iginde de kargimiza g¢ikmaktadir. Sedanter bireyler igin
yagam boyu spor i¢in egzersiz programi hazirlarken veya sporcularin mevcut
antrenman durumlarini gérmek ve sonrasinda sporculara bireysel antrenman
programi hazirlamak i¢in performans testlerine ihtiyag duyulmaktadir (Imai
& Kaneoka,2016)

Performans Testlerinin Amaglar1 ve Faydalar1

* Cocuklarin fiziksel uygunluk diizeylerinin belirlenmesi ve uygun

branga yonlendirilmesi,

e Sporcularin mevcut antrenman seviyelerini belirlemek ve bireysel
antrenman programlarini hazirlamak,

* Sezon bagi, sezon igi ve sezon sonu testlerini tekrarlayarak sporcunun
gelisim seviyesini takip etmek,

* Antrenman programinin sporcudaki uygunlugunu kontrol etmek,

* Sporcunun zirve performansini sezon iginde testler ile yakalayabilmek,

* Elde edilen verilerden yararlanarak gesitli normlar gelistirmek, (Cherif
ve ark.,2022)

Performans Testlerinde Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

* Amaca uygun test belirlenmeli,

e Bilimsel olarak gegerliligi ve giivenirliligi kanitlanmis testler
belirlenmeli,

* Test protokoliine uygun 6n hazirlik yapilmali,

* Sporculara test ile ilgili agiklayicr bilgi verilmeli,
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Testler miimkiinse giiniin ayni saatlerinde ve aymi sartlar altinda
yapimali,

Testin yapilacagi zamanin 3-4 saat Oncesine kadar agir yemek
yenilmemeli,

Testin yapilacagi zamanin 24 saat 6ncesinde alkol alinmamals,

Testin yapilacagr zamanin 1 saat oncesinde ¢ay, kahve ya da gazh
igecek tiiketilmemeli,

Testin yapilacagi zamanin 3 saat 6ncesinden itibaren sigara igilmemis
olmaly,

Testin yapilacagi zamanin 6ncesindeki gece iyi bir uyku uyumug olmak,
Test giinii veya testten 1 giin 6nce agir antrenman yapilmamali,

Test kapali ortamda yapiliyorsa sicaklik 18-20 derece araliginda ve
nem orant %50 den agag1 olmal,

Teste uygun kiyafet secilmeli,

Test oncesi yapilan kilo 6l¢timii gort ile boy Olgiimii ise ayakkabisiz
yapilmali,

Test igin kullanilacak cihazlarin kalibrasyonlar1 eksiksiz yapilmalidir
(Keskin ve ark.,2016)

Testlerin Durdurulmasi gereken durumlar

Deneklerde nefes darligi ve gogiis agrist olugmast,
Asir1 yorgunluk hali, bag donmesi ve bayginlik hali,

Koordinasyon bozuklugu ve ataksiya (sarhog gibi yiiriime)
durumlarinda test hemen durdurulmalidir.

Performansin Igsel Etmenleri

Yag

Cinsiyet
Antrenman durumu
Sakatlik durumu
Beslenme durumu
Genetik

Motivasyon
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Performansin Digsal Etmenleri
* Is1

o Irtifa

* Nem

¢ Uygun zemin (Hopkins,200)

ANTROPOMETRIK OLCUMLER

¢ Su Altr Agirlik Olgiimii (hydrostatic weighing)

Antropometrik, ol¢iimler igerisinde en hassas Olgiimlerden biri olarak
bilinmektedir. Su altt agirhk o6lgiimii yoluyla viicut yogunlugunun
oOlgiilmesiyle elde edilmekte, bu teknik, Arsimed’in “su i¢indeki agirlik kaybi,
kiitle hacmine esittir” prensibine dayanmaktadir (Holmes & Racette,2021)

Yogunluk; Viicut agirhigr hava / viicut agirhgr (hava) —viicut agirhig
(su)’dir

* Viicut Kitle Indeksi (VKI)

Kisinin boyu ve kilosu kullanilarak hesaplanmaktadir. Viicut agirhg:
kilogram cinsinden, boy ise metre cinsinden tanimlanmaktadir. Deger ne

kadar yiiksekse , bu kiginin yag oraninin o kadar fazla oldugu anlamina
gelmektedir (Giilgigek,2023)

Formiil : VKI =Viicut agirhg: (kg) / boy?
* VKI yiiksek kas yogunluklu sporcular igin gegerli degildir.
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Norm Tablosu
Deger Durum

<18,5 kg/m2 Zayif
18,5 - 24,9 kg/m2 Normal
25,0 - 29,9 kg/m2 Kilolu
30,0 - 34,9 kg/m2 1.derece obezite
35,0 - 39,9 kg/m2 2.derece obezite
>40 kg/m2 3.derece obezite

* Bel Kalga Oram

Bel bolgesinin kalga bolgesine boliinmesi ile elde edilen bir olgtimdiir.
Pratik bir hesaplama yontemi oldugu igin ¢ogu atletik performans antrenorleri
tarafindan tercih edilmektedir (Ugras & Ozdenk,2020)

Norm Tablosu

Siniflama Erkek Bayan
Distik < 0,85 <0,70
Orta 0,85-1,00 0,70-0,85
Yiiksek >1,00 >0,85

e Skinfold Olgiimleri

Viicudun belirli bolgelerinden skinfold caliper cihazi ile hem yatay
hem de dikey olarak alinan %’lik deri kivrimi 6l¢iimii olarak bilinmektedir.
Literatiirde farkli bolgelerden 6l¢timler alinsa da biz pollock yontemini size
anlatacagiz (Esparza ve ark.,2022)

Bu yontem ile viicudumuzun yedi farkli bolgesinden deri kivrim 6lgtimii
yapilmaktadir. Bu bolgeler:

1. Midaxillary

2. Chest

3. Abdominal
4.  Subscapular
5.  Suprailiac

6. 'Triceps

7. Thigh
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Norm Tnblosu
Smniflama Erkek Bayan
Diigiik <12 <17
Orta 12-21 17-28
Ortalamanin Uzeri 21-26 28-33
Asir1 Kilolu >26 >33

Hesaplama Formiilii;
VY = chest + abdominal + thigh = skinfoldlar toplami (ST)

Viicut Yogunlugu = 1.10938 - ( 0.0008267 x ST) + (0.0000016 x ST2
) - (0.0002574 x yag) Siri denklemi = % VYY = (495 / VY) - 450

DAYANIKLILIK TESTLERI

Giinliik yasam aktivitelerini stirdiirebilmek i¢in insan enerjiye ihtiyag
duymaktadir. Enerjiyi ig yapabilme yetenegi olarak tanimlamaktayiz.
Sporcularin  egzersiz sirasinda  kullandigr iki farkli enerji  sistemi
bulunmaktadir; Aerobik enerji sistemi ve anaerobik enerji sistemi. Bu
enerji sistemlerin ne derecede kullanilacagina uygulanan egzersiz 6nemlidir.
Uygulanan egzersiz igin ise; egzersizin siddeti ve siiresi onemli faktor olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (Stien ve ark.,2022)

Aerobik Eneryi sistemi

Uzun siireli ve diigiik siddetli egzersizler olarak bilinmektedir. Bu
sistemin enerjisi glikoz ve lipidlerden saglanmaktadir. Atmosferik olarak
oksijen ihtiyact bulunmaktadir. Kullanilan substratin deposu viicutta yogun
olarak bulundugu i¢in enerji sisteminin dayaniklilig: yiiksektir (Martins ve
ark.,2022)

Anaerobik Eneryi Sistemi

Kisasiirelive yiiksek siddetli egzersizler olarak bilinmektedir. Aerobik enerjt
sistemine gore enerji metabolizmasi sinirhidir. Bu sistemde atmosferik oksijen
gerekli degildir ve gergeklestirilen reaksiyonlar hiicrenin stoplazmasinda
gergeklesmektedir. Bu enerji sistemi alaktik ve laktik anaerobik sistem olmak
tizere iki gruba ayrilmaktadir.

Alaktik Anaerobik Sistem:

ATP ve PC fostat bilegenlerini kapsadig igin bu enerji sistemine fosfojen
sistemi de denilmektedir. 8-10 saniye siiren maksimal egzersizlerde kullanilan
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enerji sistemi olarak bilinmektedir. Sprint ve gii¢ performanslari bu sistem
i¢in en ideal performans gostergeleridir.

Laktik Anaerobik Sistem:

Kaslarda ATP’nin yenilenmesi igin glikozun laktik aside oksijen olmadan
doniistiigii sisteme denilmektedir. 2-3 dakikalik maksimal egzersizlerde
kullanilan enerji sistemi olarak bilinmektedir.400-800 metre kosular bu
sistem igin en ideal performans gostergeleridir (Li ve ark.,2022)

Maksimal Oksijen Tiiketimi (VO2max )

Egzersiz sirasinda kiginin kullandigi maksimal oksijen miktar1 olarak
bilinmektedir. En yiiksek seviyedeki acrobik gii¢ olarak da tanimlanmaktadir.
Egzersiz siddeti arttiginda oksijen kullanimi bir noktadan sonra bu ihtiyaca
cevap veremeyerek sabitlenir ve bu durum agagidaki gibi formiile edilmistir:

VO2max = KAHmax X Tidal voliim X A- VO, fark (Santisteban ve
ark.,2022)

VO, max; L/dk ve ml/kg/dk olarak ifade edilmektedir. VO,max testlerini
saha testleri ve laboratuar testleri olarak iki gruba ayirmaktayiz.

Saba testleri:
Yo-Yo Testi 1

Bangsbo tarafindan gelistirilen bu testin amaci aralikli olarak devam eden
ve kademeli artma ilkesine gore uygulanmaktadir. Test genel olarak kiginin
acrobik giiciinii 6lgmektedir ve test sonunda sporcunun kogtugu mesafeye
gore VO2max1 belirlenmektedir.

( A Yurd B Kos C
Ap—— <

5 metre 20 metre

Testin Uygulanase

* Sporcular baslangig ¢izgisinde hazir durumda bekler ve gelen uyart ile
teste baglar,
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Bip sesi duyuldugunda sporcularin belirlenen mesafeyi tamamlamig ve
cizgiye basmig olmalar1 gerekmektedir.

20 m git-gel yapan sporcu baslangi¢ ¢izgisinin arkasinda bulunan
ve 5 m. uzakliktaki hunilerin etrafindan donerek tekrar baglangig
pozisyonuna gelir ve sonraki kogu igin komutu bekler,

Iki kez uyari alan sporcunun testi sonlandirilir ve son kostugu mesafe
kayit altina alinir.

Toplam Mesafeyi Hesaplama

Sporcunun her seviyede alacagi mesafe bellidir .(2*20 m. = 40 m )

Sporcunun kogtugu seviye ile mesafe (40 m. ) carpilarak toplam
mesafe hesaplanir.

Sporcunun kosgtugu seviye 60 olarak ele alalim

60*40 = 2400 m. sporcunun kostugu toplam mesafe.

VO2Zmax Hesaplama

Sporcunun kostugu toplam mesafe 2400 m.
YYIRI test: VO2 max (mL * kg-1 * min-1)
Toplam mesafe (m) x 0.0084 + 36.4

2400* 0.0084 + 36.4 = 56,56 vo2max degeri olarak hesaplanmistir.
(Supriatna,2023)

Norm Tablosu

Erkek Bayan
Siniflama Metre Metre
Elit >2400 >1600
Mitkemmel 2000-2400 1320-1600
Iyi 1520-1960 1000-1280
Ortalama 1040-1480 680-960
Ortalamanin alti 520-1000 320-640
Cok Kotii <520 <320

30-15 IFT testi

* Test aralikli bir testtir ve 30 sn. yliklenme ve 15 sn. toparlanma siralt

stireci takip etmektedir.
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* Testin ilk 30 sn. siireci 8 km/saat hiz ile baglamaktadir ve her seviyede
0.5 km/saat ile hiz artmaktadir.

* Sporcu tiikenene kadar test devam eder ve testin sonunda sporcunun
ulagtigi maksimum hiz,test skoru olarak kullanilmaktadir (Merino ve

ark.,2022)
20 metre 20 metre

A B C

—_——)—_— e ——— » ko 4 = =k == = = = =p kof = = = = = = = -

yilrii P N T -

— -~ -~ -~
3 metre 3metre 3 metre 3 metre
VO2max Hesaplama

VO2max (mlkg-1.min-1) = 28.3 = (2.15 x G) — (0.741 x A) — (0.0357
x W) + (0.0586 x A x VIFT) + (1.03 x VIFT)

* VIFT : kosu hiz1

* G : Cinsiyet (Erkek =1 ,Bayan =2)
e A:Yas

* W: Kilo

Laboratuvar Testleri

Laboratuvar ortaminda yapilan dayaniklilik testlerinin en trend olan1 K5
cihazi ile yapilan dayaniklilik testidir. Bu cihazla farkli protokoller en dogru
sistem ile Olglilmektedir. K5, egzersiz fizyolojisi ve sporcu performansini
degerlendirme agisindan ¢igir agan ve popiiler giyilebilir metabolik
sistemlerden bir tanesi olarak bilinmektedir. Cihazin dogrulugu ve kullanila
birligi agisindan ozellikle atletik performans antrendrleri tarafindan gok
tercih edilmektedir.
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VO2Zmax testi (Her nefes olgiimleri -Breath x Breath)

Hemaerobikbisikletergometresindehemdekogubandindagergeklestirilen
bu testle, VO2max seviyesinde uygulanan biitiin protokollerde ana amag, en
yiiksek ig siddetine kademeli olarak ¢ikmaktir. Sporcunun egzersiz sirasindaki
inspirasyon ve ekspirasyon oranlarini her nefeste belirleyen bu test, hem
gecerlilik hem de giivenilirlilik agisindan siklikla tercih edilen bir test olarak
bilinmektedir. Bagaril bir test 8-12 dakika igerisinde sonlandiriimalidir.

1ést Bitirme Kriterleri,

e VO2 platosu,

* RER > 1.15,

*  Yasa uygun maksimal kalp hizina ulagiimasi

e Laktatin 8,0 mMol/Lnin iizerine ¢itkmasi (Billat ve ark.,2022)

Sekil 1: Atatiivk Universitesi Spor Bilimleri Uygulama ve Avastirma Merkezi (K5
cihaz)

Anaerobik Testler

Anaerobik performans, birkag saniye ile birkag dakika igerisinde maksimal
ve supramaksimal aktivitelerde kaslarin performans gostergesi olarak
tanimlanmaktadir. Anaerobik performansin birim zamanindaki degerine
anaerobik gii¢ denir.

Anaerobik giic, hiicredeki metabolik siireglerin olusturdugu enerji salinimi
olarak bilinmektedir. Bu gii¢, mitokondrinin elektron tagima zincirinde
ATP iiretmek igin oksijene gerek duymamaktadir. Anaerobik performansin
artirllmasi, ozellikle miisabakanin sonlarina dogru depar atmay: gerektiren
uzun siireli branglar i¢in ¢ok 6nemlidir. Bu 6zelliklerin gelisimi igin 6zellikle
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ATP-PCr ve anaerobik glikolitik enerji sistemlerindeki antrenmanlar
yaptirilmasi onerilmektedir (Moslemi ve ark.,2023)

Dikey Sigrama Testi

Sporcunun patlayicr giiciinii ve sigrama kapasitesini degerlendirmek igin
yayginkullanilan bu testte amag sporcunun yerden ne kadar yiiksege sigradigini
belirlemektir. Voleybol, basketbol, futbol gibi sigrama kapasitesinin 6nemli
oldugu branglarda uygulanmas1 6nemlidir.

I

Sekil 2: Dikey sigrama testi

Test Uygulanis1

* Sporcular baglangig cizgisinde hazir durumda beklerler ve gelen uyar:
ile teste baslar,

* Test komutu ile sporcu tam ekstansiyon yapar ve en yliksek mesafeye
sigramaya ¢alisir,

* Sporcunun sigradigi en yiiksek deger bu deger ¢ogunlukla sporcunun
parmak uglarmin ulastgr en yiiksek nokta olarak kayit altina
alinmaktadir (Kotsifaki ve ark.,2022).

Wingate Anaerobik Giig Testi

Wingate anaerobik gii¢ testiatletik performans antrenorlerin siklikla
tercih ettigi bir test olarak bilinmekte olup; bu test sporcularin anaerobik
giiglerini ve kapasitelerini degerlendirmek igin kullamilan testtir. Bisiklet
ergometresi izerinde pedal hizin1 maksimum hiza ulagtirarak gergeklestirilen
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bu test, sporcunun anaerobik kapasitesini 6l¢gmektedir. Patlayici giiciin baskin
oldugu futbol, basketbol, alp disiplini sporculari arasinda yaygin olarak
kullanilmaktadir.

Testsonuglarina gore sporculara bireysel antrenman programlari yaptirarak
performanslarini {ist seviyeye ¢ikarmak i¢in ve uygulanan antrenmanlarin
etkisini takip etmek igin belirli aralikla test tekrarlanabilir.

Test uygulanugi,

* Sporcularin pedal boyu ve sele agirhigr (kilosunun % 7,5’1mna denk
gelen agirlik ) test Oncesi ayarlanur,

* 30 sn siiresince sporcudan maksimum pedal gevirmesi saglanur,

e Test sonunda sporcunun zirve giig, ortalama gii¢, minimum giig,
yorgunluk indeksi gibi 6nemli parametreler belirlenir .

¢ Yorgunluk Indeksi (%) = (Zirve gii¢-Minimum gii¢) / Zirve gii¢ x
100 (Michalik ve ark.,2023)

Sekil 1: Atatiivk Universitesi Spor Bilimleri Uygulama ve Avastirma Merkezi
(Wingate Anaerobik Testi)
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KUVVET TESTLERI

Kuvvet ve gii¢ kelimeleri, sporcularin fiziksel performanslarinin farkl
yonlerini belirlemek i¢in kullanilmaktadir. Kuvvet: kaslarin egzersiz sirasinda
maksimum kuvvet iiretme kapasitesini ifade etmektedir. Bundan dolay:
hemen hemen biitiin branglar i¢in kuvvet ¢ok 6nemlidir. Giig ise hiz ve
kuvvetin birlesimi olarak tanimlanmaktadir(Zabaloy ve ark.,2023).

Izokinetik Kuvvet Olgiimleri

Izokinetik kuvvet olgiimleri, farkh tiirdeki kasiimalarin gergeklestirilmesi
i¢in yapimaktadir. Bu test hem sporcunun sakatlik sonrasi rehabilitasyon
stirecinde hem de mevcut durumunu goriip atletik performansini
degerlendirmede kullanilmaktadir. Izokinetik dlgiimler ile kasin iirettigi;
zirve tork, ortalama tork, toplam tork, zirve giic, ortalama giic, toplam giig,
zirve 1§, ortalama ig, toplam i gibi degerler elde edilmektedir (Yilmaz ve
ark.,2023).

Sekil 1: Atatiivk Universitesi Spor Bilimleri Uygulama ve Avasturma Merkezi
(Isomed200 Test Cihazt)

Test Sirasindaki Islemler

e Test Hizi: 30° /sn baglamakta ve 300° /sn’ye kadar ¢ikabilmektedir.
Hizlar; 30-60 °/sn diigiik, 90-120 °/sn orta, 180-300 “/sn yiiksek
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siniflandiriimaktadir. Kuvvet testleri diisiik hizlarda, gii¢ ve dayaniklilik
egzersizleri ise yiiksek hizlarda yapilmaktadir.

e Tekrar Sayisi: Zirve tork igin belirli hizda ortalama bes kasima
onerilmektedir. Dayaniklilik igin daha yiiksek belirlenmig hizda 15-25

tekrar Onerilmektedir.

¢ Sozel Komutlar: Test sirasinda kiginin maksimal kasilma yapabilmesi
i¢in sozlii komutlarla uyarilmas: gerekmektedir. Ayni zamanda bireyin
tork egrisini gormesine izin verilmesiyle tork olusumunu artiracaktir

(Y1lmaz,2023)
Tablo 1: Izokinetik Diz Fleksiyon/Ekstansiyon Olgiimleri igin Refevans Degerler
(Ybmaz ve ark.,20239
Diz Fleks/Eks icin Referans Degerler

Dinamometre Yonii Zemine 90°
Dinamometre Egimi Notr - 0o
Koltuk Yonii Zemine 90°
Koltuk Egimi 70°-85°
Doénme Ekseni Sagittal Diizlemde Lateral Femoral Kondil.
Baslangic Pozisyonu Tam ekstansiyon

Drop Jump

Derinlik atlayis1 veya kutu atlayisi olarak da adlandirilan drop jump,
sporcunun bir kutudan “diigmesini ve hemen yapabildigi kadar yiiksege
atlamasini gerektiren bir bacak giicii ve kuvveti testidir. Ayrica reaktif bacak
giictinii 6l¢gmek igin kullamlan ve sporcunun bir dizi farkli ytikseklikten
diistiikten sonra atladig1 artimli diigerek atlama testi de vardur.

Amag: alt uzuvlarin patlayict kuvvetini 6lgmek

Gerekli ekipman: Dikey sigrama Olgiim mati (6rn. sadece sigrama mati,
Myotest, kizilotesi

Prosediir:

* Bu test Onceden ayarlanmig bir kutu  yiiksekliginden
gergeklestirilmektedir.

e Kullanilan yiikseklikler 20 cm ile 100 cm arasinda degisiklik
gosterebilir.

¢ Sporcu kutunun iizerinde, zamanlama matinin yaninda durur. Eller
kalgalara yerlestirilir ve test boyunca orada kalir. Sporcu daha sonra
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kutudan minderin {izerine iner, iniste dizlerini biiker ve hemen
ardindan maksimal dikey sicrama gergeklestirir.

* Sporcu dikey olarak miimkiin oldugunca yiiksege ziplar ve her iki
ayag1 da ayn1 anda yere basarak mindere geri iner ve kalkig noktasina
geri doner. (Moura ve ark.,2022)

Tekrarli Sicrama Testi (CM]J)

Bosco ¢omelme sigramasina benzer sekilde kargi hareket sigramasini
kullanarak bacak giiciinii 6l¢gmek igin kullanilan bir testtir. Test sirasinda
sporcu dik pozisyonda teste baglar ve daha sonra 90 derecelik bacak bitkme
pozisyonuna ¢omelmektedir.

Gerekli ekipman: Bosco Ergojump Sistemi (veya benzer bir cihaz -
ornegin sadece ziplama mati, Myotest, kizilotesi lazer sistemi)

Prosediir

* Sporcu ¢orapla veya ¢iplak ayakla dik durur, agirlig: her iki ayagina
esit olarak dagitilmig sekilde minder iizerinde miimkiin oldugunca
hareketsiz durur.

* Eller kalgalara yerlestirilir ve test boyunca orada kalir.

* Sporcu hazir oldugunda, dizleri 90 derece biikiilene kadar ¢omelir,
ardindan hemen miimkiin oldugunca yiiksege dikey olarak ziplar ve
ayni anda her iki ayaginin iizerinde mindere geri iner. (Haugen ve
ark.,2013)
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