
Sporda rekor k›rmak gittikçe zorla-
fl›yor. Gelifltirilmifl antrenman prog-
ramlar›, ileri teknolojinin kullan›ld›¤›
spor malzemeleri, sponsorlar, ve spor-
cuya sa¤lanan olanaklar baflar› için ge-
rekli olan koflullar. Tüm bunlara kar-
fl›n y›llard›r k›r›lamayan rekorlar var.
Dereceler de oldukça düfltü¤ünden, in-
san bedenin s›n›ra yaklaflt›¤› düflünü-
lüyor. Art›k, baflar› için yetene¤in ve
çok çal›flman›n yan›nda uygulanabile-
cek tüm bilimsel programlar›n da ya-
p›lmas› gerekiyor. Bu programlardan
biri de fizyolojik performans testleri.
Bunlar, sporcunun performans›n› be-
lirleyen ve gelifltiren testlerdir.

Üst düzey sporcular, baflar›y› özel
beslenme programlar›, çeflitli motivas-
yon teknikleri, biyomekanik analizler,
performans testleri gibi bilimsel çal›fl-
malar sonucunda gelifltirilen antren-
man programlar›yla yakalamaya çal›fl›-
yorlar. Özellikle, fizyolojik performan-
s›n durumunun belirlenerek, antren-
man program›n›n buna göre düzenlen-
mesi, baflar› için en önemli etkenler-
den biri.

Performans testleri, genel olarak
kalp-damar sisteminin durumunu, ae-
robik (oksijenli durumda enerji elde
edebilme) ve anaerobik (oksijensiz du-
rumda enerji elde edebilme) kapasite
ve güç durumu belirlemek için yap›l›r.

Test sonuçlar›yla vücudun kuvveti, da-
yan›kl›l›¤›, h›z kapasitesi gibi de¤erler
ölçülebilir. Bu ölçümler için, çeflitli
araflt›r›c›lar taraf›ndan birçok test ge-
lifltirilmifl. Örne¤in kalp-damar sistemi-
nin durumu, Crampton ve uygulamas›
kolay olan “kalp kan dolafl›m fonksi-
yon testi” gibi testlerle belirlenebilir.
Crampton testi, sporcunun yatar konu-
mundan, aya¤a kalkma konumuna ge-
çifl s›ras›nda nab›z say›s› ve sistolik

kan bas›nc› (kalbin kas›lmas› s›ras›nda-
ki bas›nç) farklar›na bak›larak uygula-
n›r. Aerobik kapasite ölçümü için, bi-
siklet ergometresinde Astrand testi, sa-
hada da Cooper, Rockport yürüyüfl
testleri gibi testler yap›labilir. Astrand
testiyle, egzersizin temposuyla nab›z
say›s› de¤erleri, bir nomogram üzerin-
de de¤erlendirilerek, sporcunun mak-
simum oksijen kullan›m kapasitesi be-
lirlenir. Rockport yürüyüfl testleri, 30-
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KKaallpp  KKaann  DDoollaaflfl››mm  FFoonnkkssiiyyoonn  TTeessttii
Bu testi, sporla u¤raflan herkes, bir saat yar-

d›m›yla, boyundan nab›z alarak yapabilir. Önce-
likle, dinlenik durumda 1 dakikadaki nab›z say›-

s› al›n›r (N
1

).  Sonra, 30 sn içinde 30 defa tam
çömelme ve tam kalkma yap›l›r. Daha sonra,

ayakta ikinci bir nab›z daha al›n›r (N
2

). Bundan
sonra 1 dk beklenir ve tekrar nab›z aln›r (N3).
Nab›z al›n›rken 15 sn’deki al›n›p 4’le çarp›l›rsa
daha pratik olur. Eldeki sonuçlar flu flekilde de-
¤erlendirilir.

De¤erlendirme = (N1) + (N2) + (N3) -200 / 10  
= 16 ve üzeri yetersiz
= 11 – 15 zay›f
= 6 – 10 orta
= 1 – 5 iyi
= 0 ve alt› çok iyi

CCooooppeerr  TTeessttii  
Test, atletizm pistinde yap›labilir. 10 dk’l›k

bir ›s›nmadan sonra, sporcuya 12 dk’l›k koflu

yapt›r›l›r. Kofltu¤u mesafe ölçülerek, max VO2
(maksimum oksijen kapasitesi) yaklafl›k olarak
belirlenebilir. Max VO2, maksimal bir egzersizde

vücudun kulland›¤› oksijen miktar›. Bu de¤eri
yüksek olan sporcular daha dayan›kl› olur.
Max VO2 = (Koflulan mesafe – 504,9) / 44,73 

http://www.brianmac.demon.co.uk/gentest.htm

WWiinnggaattee  TTeessttii  
Anaerobik kapasite için en yayg›n kullan›lan

testtir. Bu, hem bacaklar için hem de kollar için
uygulanabilir. Kuvvet ve sprint sporcular›na uy-
gulan›r. Sporcu bisiklet ergometresine biner. 30
sn süreyle, vücut a¤›rl›¤›n›n % 7,5’ine karfl›l›k
gelen bir dirence karfl›, maksimal h›zla pedal çe-
virir. Pedal h›z›, bir bilgisayar program›na akta-
r›larak anaerobik güç ve kapasitesi ölçülerek ve
sporcunun yüksek tempoyu ne kadar sürdürebi-
lece¤i yaklafl›k olarak belirlenir. Zamana karfl›
güç de¤erindeki grafikler de elde edilebilir. 
http://www.brianmac.demon.co.uk/want.htm

Çeflitli Performans Testleri
.

PPeerrffoorrmmaannss

TTeessttlleerrii



69 yafllar›ndaki kiflilere uygulanarak
oksijen kullan›m kapasitesi ölçülebilir.
Kifli, yürebildi¤i en fazla h›zda 1600
metre (1 mil) yürür ve yürüyüfl bitimin-
de nab›z say›s› al›n›r. Eldeki veriler
kullan›larak maksimum oksijen kullan-
ma kapasitesi bir formülle hesaplan›r.
Ayn› biçimde anaerobik güç için de, bi-
siklet ergometresinde Wingate testi,
koflu band›nda Conconi testi, sahada
da Basco testi yap›labilir. Conconi tes-
tinde, sporcuya koflu band›nda 200
metrelik koflular yapt›r›l›r ve nab›z al›-
n›r. Her 200 metre sonunda h›z 0,5
km / saat art›r›l›r. Bu, maksimum kalp
at›m seviyesine ulafl›ncaya kadar sür-
dürülür. Elde edilen veriler, bir grafik
yard›m›ya de¤erlendirilerek anaerobik
eflik de¤eri bulunur. Basco s›çrama
testiyle sporcunun üretti¤i güç buluna-
bilir. Sporcu, ergojump denen ölçüm
aletinin üzerinde, 15 -16 saniye boyun-
ca dikey olarak s›çrar. Havada kald›¤›
süreler ölçülerek bir formül yard›m›yla
güç de¤eri bulunabilir. Ayr›ca perfor-
mans testlerinde tafl›nabilir solunum
maskeleri, su tanklar› gibi çeflitli alet-
ler de kullan›l›yor. 

Performans testleri, laboratuvar ko-
flullar›nda ve antrenman sahas›nda ya-
p›labilir. Sonuçlar›n do¤rulu¤u ve tes-
tin verimlili¤i aç›s›ndan saha koflulla-
r›nda yap›lmas› daha iyi sonuç verir.
Ancak baz› aletlerin tafl›namamas› ve

aç›k havan›n standard›n›n olmamas›
(rüzgar, nem durumu gibi), bu testle-
rin uygulamadaki zor yanlar›. Labora-
tuvarlarda uygulaman›n avantaj›ysa,
tüm koflullar›n standart ve kontrol edi-
lebilir olmas›. 

Performans testlerini, hem bireysel
sporlara, hem de tak›m sporlar›na uy-
gulamak mümkün. Bu testler genel
olarak bir sezon boyunca dört defa ya-
p›l›yor. Ancak, sporcunun kiflisel yap›,
beslenme ve psikolojik durumuna gö-
re bu say› art›r›labilir. ‹lk test, sezon
aç›l›fl›nda, haz›rl›k kamp›na girilmeden
önce, dinlenmifl bedenin ne durumda
oldu¤unu belirlemek için yap›l›r. Elde
edilen verilere göre haz›rl›k dönemi-
nin antrenman program› haz›rlan›r.

Bu aflamada, özellikle tak›m sporlar›n-
da, ayn› antrenman›n tüm tak›ma uy-
gulanmas›, baz› sporcular›n perfor-
mans›n› iyilefltirirken, baz›lar›na yeter-
li etkiyi yapmayabilir. Bu durum, spor-
cular›n farkl› düzeylerdeki fiziksel
özelliklerinden ve kondisyonlar›ndan
kaynaklan›r. ‹lk dönemlerde antrenör-
lerin ya da kondisyonerlerin bunu göz-
lemlemesi zordur. Ancak bu durum,
performans testleriyle belirlenebilir.
Antrenman program› da buna göre dü-
zenlenirse hem sporcunun verimi ar-
tar, hem de olas› sakatlanmalar›n önü-
ne geçilmifl olur. Bunun sonucunda
tüm tak›m›n sezona genel olarak ayn›
performansta girmesi sa¤lan›r. Haz›r-
l›k kamp› sonunda, sezona bafllama-
dan önce ikinci bir test daha yap›l›r.
Bununla hem haz›rl›k kamp›n›n verim-
lilili¤i, hem de sezon öncesi bedenin
son durumu belirlenmifl olur. E¤er he-
deflenen performans sa¤lanamam›flsa
program› gelifltirici yeni uygulamalar
ve mevcut duruma uygun taktikler be-
lirlenebilir. Üçüncüsü sezon içinde ya
da devre aras›nda, performansta ilerle-
me ya da gerileme olup olmad›¤›n› be-
lirlemek için yap›l›r. Böylece eksiklik-
ler belirlenir, buna uygun yeni prog-
ramlar ve taktikler uygulanabilir. So-
nuncusu da sezon sonunda, sezonu
hangi performansta bitirdi¤ini belirle-
mek için yap›l›r. Bu test, bir sonraki se-
zona bafllarken sporcunun sezonu ne-
rede bitirdi¤ini ve yeni sezona nas›l
bafllamas› gerekti¤inin belirlenmesini
sa¤lar. 

B ü l e n t  G ö z c e l i o ¤ l u

Kaynaklar
http://www.brianmac.demon.co.uk/siteindx.htm
http://www.sportislife.com/articles.htm 
Kamar A., Sporda Yetenek, Beceri ve Performans Testleri., Nobel

Yay›n Da¤›t›m., 2003
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BBTTDD::  Hangi tip testleri yap›yorsunuz?
DDrr..  TTaahhiirr  HHaazz››rr::  Okulumuzda, antropometrik

(vücut yap› ve kompozisyonunun belirlenmesi),
Kuvvet ve h›z testleri, dayan›kl›n›k testleri, ana-
erobik güç ve kapasite testleri gibi testleri yap›-
yoruz. Spor dallar›nda  performansa do¤rudan
katk› sa¤layan testler uygulanmal›. Antropomet-
rik testler tüm spor dallar› için yap›labilir. Bun-
lar, sporcunun fiziksel ve morfolojik durumu, vü-
cudun ya¤ oran›, ya¤s›z vücut kitlesi gibi vücut
yap›s›nda meydana gelen de¤iflikliklerin izlenme-
si için yap›l›r. Her spor dal› için farkl› de¤erler
vard›r. Örne¤in bir maratoncuda vücut ya¤ yüz-
desi % 7-8 civar›nda olmal› gerekir. Bu de¤erin
üzerindeki her de¤er, fazladan enerji harcanma-
s›n› gerektirir. Ancak, bir yüzücüde bu oran›n %
15-18 olmas›, yüzücünün su içinde yukar›da kal-
mas›n› ve yüzmesini kolaylaflt›r›r. Kuvvet testleri-
ni, genellikle aktif s›çrama, çömelerek s›çrama
ve 30 sn çoklu s›çrama biçiminde yapt›r›yoruz.
Bu flekilde alt extremite kaslar›n›n›n kuvvetinin
de¤eri bulunabiliyor. Maksimum oksijen kulla-

n›m kapasitesi testlerini de dayan›kl›l›k sporcula-
r›na yap›yoruz. H›z durumlar› için, 10-30 metre
maksimal koflular yapt›r›yoruz. Bunlar› 5-6 defa
tekrar ettiriyoruz. Burada da de¤erlendirme ya-
p›lan spora göre de¤ifliyor. Örne¤in, futbol için
30 metreyi 4 saniyenin alt›nda koflmak iyi dere-
ce olarak kabul ediliyor. Ama bir sprinter için bu
de¤er düflük. 

BBTTDD::  Performans testleri kimlere yap›yorsunuz?
TTHH::  Daha çok milli tak›m düzeyindeki elit

sporcularla çal›fl›yoruz. Süreyye Ayhan, Halil
Mutlu, Türkiye süperlig futbol tak›mlar› gibi. Bi-
ze talep geldi¤i sürece tüm sporculara yapabili-
riz. Unutulmamas› gereken fley, sporcular›n per-
formans durumuna göre antrene edildi¤inde da-
ha çok verim al›nd›¤›. Bunun için de, özellikle
antrenörlerin bu testlere önce kendisinin inan-
mas›, sonra da sporcusunu inand›rmas› gereki-
yor. Performas testleri sa¤l›kl› sporculara yap›l›r.
Herhangi bir hastal›¤› ya da sakatl›¤› varsa tes-
tin yanl›fl ya da eksik ç›kmas›na neden olur ve
antrenman program› baflar›s›z olur. 

Amaç  En Üst Performans
.

Fizyolojik performans testlerininin uyguland›¤› Hacettepe Üniversirtesi Spor
Bilimleri ve Teknolojisi Yüksekokulu’dan Dr. Tahir Haz›r’a sorduk. 

Yap›lan egzersizin temposu art›k-
ça, kaslara tafl›nan oksijen miktar›
da artar. Gerekli olan enerji aero-

bik sistemle sa¤lan›r. Tempo ar-
t›kça aerobik sistem yetersiz kal›r

ve enerji gereksinimi anaerobik
sistemden sa¤lanmaya çal›fl›l›r.

Aerobikten, anaerobi¤e geçiflteki
bu düzeye anaerobik eflik denir.

Bu düzey belirlenerek sporcunun
dayan›kl›l›¤› ölçülebilir. Anaerobik
efli¤i belirlemek için laktik asit öl-
çümü yap›l›r. Bu test için, sporcu-
ya fliddeti gittikçe artan yükleme-
ler yap›l›r. Her yükleme sonunda
da kulak memesi ya da parmak

ucundan kan al›n›r ve kan içindeki
laktat konsantrasyonuna bak›larak

laktik asit miktar› belirlenir .


