ATLETIZMDE YETENEK SECIMINDE
KULLANILAN TESTLER VE YOGUNLUK
PARAMETRELERI
(KOSULAR VE ATLAMALAR)

ALPASLAN CETIiN

Bir spor dalinda c¢ok yiiksek diizeyde performans gostermek ve {iist diizeyde basari elde etmek i¢in, ilgili
spor daliyla ugrasan birey ya da bireylerin gerek kalitsal, gerek sonradan kazanilmis olan yetenek ve
yatkinliklarinin o spor dalina uygun ve elverisli olmast gerekir. Bu nedenle "sporda yetenek secimi ve
gelistirilmesi" performansi performansi belirleyen en 6nemli noktadir.

Bir spor dalina yetenek se¢imi ve saptanmasi genelde iki asamada olur. Birinci asamada ¢ocuk ve gencin
spora genel yatkinligi ve yetenekleri, genel degerler ve verilerle belirlenirken, ikinci asamada o kiginin
ongoriilen spor dalina oOzel yatkinligi ve yetenekleri her spor dalina 6zgli yetenek belirleme testleriyle
saptanmaktadir.

Yetenek seciminde kullanilacak testler ve onlardan elde edilen veriler, antrenmanlara baslama yasi,
antrenmanlarin planlanmasi, yiiklenmelerin kapsamlari ve antrenmanin genel sevk ve idaresindeki kararlar i¢in
dayanak olusturacagindan, test edilecek nitelik ve &zelliklerin taniminin dogru ve agik olmasi gerekir. (I)

SPRINT KOSULARINDA TESTLER VE ANTRENMAN PARAMETRELERI

Kontrol Ahstirmalart: Yas Gruplar: Erkekler
10 yas 11 yas 12 yas
1- 30 m hiz alarak kosu 4,4-4,5 4,1-4,3 3,84,1
2- 30 m al¢ak ¢ikistan kosu 5,4-5,5 5,1-5,3 4,8-5,0
3- Durarak Uzun Atlama 1.85m 2.00 m. 2.10 m.
¢omelip, kalkmak gergin sicrama 14,0-14,5 13,5-14,0 13,0-13,5
sn
9 yas 10 yas 11 yas
1- 30 m hiz alarak kosu 4,5-4,6 4,3-4,4 4,1-4,3 sn
2- 30 m algak ¢ikistan kosu 5,5-5,6 5,3-5.4 5,1-5,3 sn
3- Durarak uzun atlama 1.60 m 1.75m 1.90 m
4- Zaman icinde 10 defa ¢comelik
durumdan gergin sigrama 14,0-14,5 13,5-14,0 13,2-13,5
sn
ERKEKLER 1-12 12-13 13-14 14-15 yas
Durarak 3 adim atlama 6.00-6.10 6.50-6.80 6.80-7.00 7.00-7.40 m
Durarak Uzun Atlama 2.00-2.20 2.20-2.30 2.30-240  2.40-2.50
Takozdan 30 m. 5.0 4.8 4.7-4.6 m. 4.6-4.5
sn
Hizlanarak 30 m 4.0 3.8 3.7-3.6 3.6-3.5 sn.

Takozdan 60 m 9.0 8.6 8-4-8.2 8.2-8.0 sn



degerlendirme (12-13 YAS)

GOSTERMELER (KIZLAR) zayif iyi miikemmel
Durarak 3 adim atlama 5.40 6.00 6.20
Durarak Uzun Atlama 1.60 2.00 2.10

30 m stiratli adimlama 7.8 7.7 7.1

30 m adim sayis1 (en az) 16 16.5 14
Takozdan 30 m 5.2 5.0 4.8
Hizlanarak 20 m. 3.6 34 3.3sn
Destek Safhasindaki zaman 0.115 0.105 0.10 sn
TEST DEGERLERI

TESTLER 10-12 13-15 16-17 18-19 20 Yas
60 m 9.0-8.6 7.6-7.4 7.2-7.0 6.9-6.8 6.65-6.55 sn
100 m - 11.8-11.6 11.3/0 10.7/5 10.35/2
200 m - 24.0/23.7  22.8/5 21.5/0 20.7/4
Takozdan 30 m 5.0 4.6/4 4.3/2 4.15/05 3.95/85
Hizlanarak 30 m 4.0 3.3/1 3.1/0 2.85/80 2.75/70 sn
150 m - 18.2/0  17.1/06.7 16.8/15.8 15.2/0
300 m - 40.2/39.2 37.2/36.2 35.8-2 33.4-32.6
D.Uzun Atlama 2.30-40  2.50-60 2.80-85  2.90-3.00 3.00-10 m
D. Ug adim atlama 6.50-80  7.40-80 8.00-20  8.50-9.00  9.50-1000m
10 Adim - 26-28 31-32 34-35 35-36

Sovyetler birliginde temel se¢gmede ve 6n segmede kullanilan testler:
8 8 Temel segcmedeki Testler: (8 yaslar)
a- Boy-kilo
b- 30 m ayaktan ¢ikisla
c- Cooper testi veya kosu band1
d- Harvvard step testi veya PWC 170 testi
e- D. Uzun Atlama
f- Gozlem (Genel Durum)
8 8 On secmedeki testler (10 Yaslar): Cocuk iki sene calistirildiktan sonra ayni testlerden gegirilir.
Derecelerin kalitesinden ¢ok gelisim yiizdeleri daha anlamlidir.
(Cocuklarda yiiriiyen kosu bandi, max V02 6l¢lim testinde daha iyi sonu¢ vermektedir. Maksimal eforun
tehlikeli olabilecegi durumda PWC 170 testini tercih edin.)



TEST DEGERLERI : TEMEL SECMEDE: ON SECMEDE
60 m. 9.2 9.0-8.6
30 m. Takozdan 53 5.0
Durarak uzun atlama 2.00-2.20 2.30-2.40
Durarak ii¢ adim atlama 6.00-6.10 6.50-6.80
Hizlanarak 30 m. Kosu 4.3 4.0

Antrenérler I¢in Sprint Standartlar:

Valentin Petrosky sprinterlerin gelisiminde kullanilmak iizere bir tablo gelistirilmistir. Buradaki veriler
zamanin en iyi sprinterlerinin yarismalarda elde ettikleri derecelere gore gelistirilmistir.
30 m Hiz Alarak — 30 m Takozlu — 100 m Takoz — 200 m Takoz — D. 10 Adim

+-0.1 sn +-0.1 sn +-0.2 sn +-0.2 sn Atlama (cm)
2.2 3.5 6.5 10.1 20.2 9.70+-0.20
2.6 3.5 6.6 10.3
2.7 3.7 6.7 10.5 21.0
2.8 3.8 6.8 10.7 21.4
2.9 3.9 6.9 10.9 22.0 8.80+-0.2
3.0 4.0 7.0 11.1 22.5
3.1 4.1 7.2 11.3 232
3.2 4.2 7.4 11.6 23.8
33 43 7.6 12.0 24.5 8.25+-0.4 cm
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