TURKIYE RAGBIi FEDERASYONU
OLIMPIiK KURULU RAGBI MIiLLi TAKIMI
FIZIKSEL PERFORMANS OLCUM TEST BATARYASI

ANTROPOMETRIK OLCUMLER

Antropometrik Ol¢iimler, sporcularin fiziksel 6zelliklerini degerlendirmek ve performanslarii takip etmek
icin kullanilan 6nemli bir aractir. Bu dl¢iimler, sporcunun viicut yapisi, viicut kompozisyonu ve biiyiime
gelisimini hakkinda bilgi verir. Milli takimda yer alacak sporcularin fiziksel 6zelliklerini detayli bir sekilde

degerlendirmek amaciyla agsagidaki antropometrik 6l¢iimler ve protokolleri sunulmustur.

Gereken Malzemeler

Boy 6l¢er: Duvara monte edilebilir veya taginabilir tipte olabilir.

Kisisel tart1: Viicut kitle indeksini (VKI) hesaplamak i¢in gereklidir.

Viicut yag oran1 6lgme cihazi: Kaliper, biyoelektrik empedans analizorii (BIA) veya diger uygun bir cihaz.
Hesap makinesi: VKI hesaplamak igin.

Olgiim formu: Elde edilen verileri kaydetmek igin.

Olgiim Protokolii

1. Boy Olgiimii:

Sporcu corapli olacak ve dik bir sekilde duvara yaslanacaktir.

Basin iist kismi, gozler ve ayak bilekleri duvara temas edecek sekilde ayarlanacaktir.
Boy 0lger, basin tepesine temas edecek sekilde ayarlanacak ve 6l¢ii alinacaktir.

Olgiim cm olarak kaydedilecektir.

2. Kilo Ol¢iimii:
Sporcu hafif kiyafetlerle tartiya ¢ikacaktir.
Tarti, diiz ve saglam bir zeminde olacak ve sifir ayarinda olacaktir.

Sporcu tartiya ¢iktiginda 6l¢ii alinacak ve kg olarak kaydedilecektir.

3. Viicut Kitle Indeksi (VKI) Hesaplamast:
VKIi = Kilo (kg) / Boy (m)? formiilii kullanilarak hesaplanir.

Elde edilen VKI degeri, sporcunun kilolu olup olmadigini belirlemek icin kullanilir.

4. Viicut Yag Orani Olgiimii:
Kaliper ile 6l¢iim:

Belirli bolgelerden (triseps, subskapular, suprailiak vb.) deri kivrimlar: alinir.



Alman odl¢timler, viicut yag oranini hesaplamak icin kullanilan formiillere gére degerlendirilir.

Biyoelektrik Empedans Analizi ile 6l¢iim:

Sporcu, cihaza belirtilen pozisyonda durur ve cihaz viicut direncini 6lgerek viicut yag oranini hesaplar.

Yo-Yo IRT-1 Seviye Testi Prosediiru

Yo-Yo IRT-1 seviye testi, 0zellikle takim sporlarinda sporcularin aerobik dayanikliligini degerlendirmek

icin sik¢a kullanilan bir yontemdir. Test, aralikli kosu ve dinlenme dénemlerinden olusur ve her turda hiz

artistyla birlikte sporcunun ne kadar siire dayanabilecegi ol¢iiliir.

Test i¢in Gerekli Malzemeler:

e Olgiim alam:: En az 40 metre uzunlugunda diiz bir alan (20 metre kosu, 5+5 metre dinlenme alani)

¢ Koniler: 3 adet koni

o Kronometre veya ses kayit cihazi: Testin hizin1 belirlemek igin

o Kalem ve kagit: Sonuglar1 kaydetmek icin

Testin Uygulamasi:

1. Ismnma: Sporcu, testten dnce 5-10 dakika hafif tempolu kosu, esneme ve dinamik hareketlerle

1sinmalidir.

2. Alamin Hazirlanmasi: Koniler, 20 metrelik kosu alaninin baglangic ve bitis noktalarina, ayrica 5

metrelik dinlenme alanlarinin baslangi¢ ve bitis noktalarina yerlestirilir.

3. Testin Baslamasi:

o

o

o

Sporcu, baslangi¢ konisinin arkasinda bekler.

Sesli sinyal verildiginde sporcu, ilk koniye dogru kogmaya baslar.

20 metreyi tamamladiktan sonra 5 metrelik dinlenme alaninda yiiriir.

5 metrelik dinlenme alanindan sonra tekrar kosuya baslar ve bu sekilde devam eder.

Her turda hiz kademeli olarak artar. Hiz artiglari, nceden belirlenmis bir ses kaydi veya
kronometre ile kontrol edilir.

Sporcu, belirlenen hizda kosamadiginda veya dinlenme alaninda belirlenen siireyi agtiginda

test tamamlanir.

4. Sonuclarin Kayit Edilmesi:

o

o

Sporcunun hangi seviyede ve kaginci turda testten ¢iktigi kaydedilir.
Test sirasinda gézlemlenen herhangi bir anormal durum (6rnegin, sakatlanma, nefes darlig1)

not edilir.



Yo-Yo IRT-1 Seviye Testi Degerlendirmesi:

o Seviyeler: Test, farkli seviyelere ayrilir. Her seviye, daha yiiksek bir hiz ve zorluk anlamina gelir.
e Performans: Daha yliksek seviyelere ulasan sporcularin aerobik dayanikliligi daha yiiksek olarak

degerlendirilir.

YO-YO INTERMITTENT RECOVERY
TEST

Figure 1. The setup for the Yo-Yo Intermittent Recovery Test.



Welsh (Wales) Anaerobik Testi (WAT)
Welsh Anaerobik Testi (WAT), ozellikle rugby gibi yiliksek yogunluklu sporlar i¢in gelistirilmis bir

dayaniklilik ve tekrar sprint kapasitesi 6l¢limiidiir. Bu test, 50 metrelik bir parkurda toplam 10 tekrardan olusur
ve her sprint arasinda 25-30 saniyelik pasif dinlenme siiresi bulunur. Anaerobik dayanikliligt ve hizl
toparlanma kapasitesini degerlendiren bu test, oyuncunun kisa araliklarla yiliksek yogunluklu eforlar

siirdlirebilme yetenegini dlger.

Testin Uygulanis1 ve Puanlama Kriterleri:
1. Malzemeler:
o 0,2,5ve 15 metre mesafelerinde konumlandirilmis koniler gereklidir.
o Bukoniler A (0 metre), B (2 metre), C (5 metre), ve D (15 metre) olarak adlandirilir.
2. Testin Uygulanist:
o Down Up Hareketi: Oyuncu, baslangi¢ konisi olan "A" konisinde yere uzanir ve kalkarak
kosuya baslar.
o Sekiz Cizme: Oyuncu, B ve C konileri etrafinda sekiz ¢izecek sekilde kosar.
o Sprint: Sekiz hareketini tamamladiktan sonra, D konisine sprint atar ve tekrar baslangi¢
noktasina (A konisine) geri doner.
3. Zamanlama ve Dinlenme:
o Her bir tur (rep) tamamlandiktan sonra sporcunun zamani kaydedilir.
o Dinlenme Siiresi: Her 40 saniyede bir tekrar yapilir ve toplamda 10 tekrar gerceklestirilir.

o Her bir tekrarin siiresi kaydedilir ve sonunda toplam siire hesaplanir.

Giivenirlik ve Gecerlilik
Arastirmalar, WAT in yiiksek giivenirlige sahip oldugunu gostermektedir. Bu test, 10m ve 40m sprint
zamanlar1 ve Yo-Yo IR2 gibi diger kondisyon testleriyle uyumlu sonuglar verir. Anaerobik dayanikliligi ve

toparlanma kapasitesini 6lgmede dnemli bir ara¢ oldugu kanitlanmaistir.

Beard, A., Ashby, J., Chambers, R., Millet, G. P., & Brocherie, F. (2022). Wales Anaerobic Test: Reliability
and Fitness Profiles of International Rugby Union Players. Journal of strength and conditioning research,

36(9), 2589-2596. https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000003448

Normatif Veriler

Ozellikle rugby oyuncular1 igin normatif veriler, pozisyona gore farklilik gosterir. Ornegin, geri alan
oyuncular1 (backs) 131-138 saniye arasinda hedeflerken, ileri oyuncular1 (forwards) i¢in bu siireler 136-150
saniye arasindadir. Bu veriler, oyuncularin belirli pozisyonlardaki ortalama performans seviyelerini

gormelerine ve antrenman ihtiyaclarini belirlemelerine yardimci olur.



Testin Amaci ve Onemi:
Bu test, sporcunun anaerobik dayanikliligini, ¢ceviklik ve yon degistirme kabiliyetini, yere diisiip hizlica ayaga
kalkma yetenegini 6lcer. Yiiksek tempolu, sik sik yon degistirmeli ve tekrarli sprint hareketleri rugby oyununa

0zgl beceriler gerektirdiginden bu test, rugby oyunculart i¢in olduk¢a anlamli bir degerlendirme sunar.

Bu test, oyuncularin anaerobik kondisyonlarini, yorgunluga direnglerini ve oyun sirasindaki tekrarli sprint

gereksinimlerini anlamak agisindan degerli bilgiler saglar.
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Figure 1. Visual representation of the Wales Anaerobic Test
(WAT).




Illinois Ceviklik Testi Prosediirii

Illinois Ceviklik Testi, sporcularin yon degistirme, hizlanma ve yavasglama gibi ¢eviklik becerilerini 6lgmek
icin kullanilan yaygin bir testtir. Ozellikle takim sporlarinda sporcularin performanslarini degerlendirmek igin

sikga tercih edilir.
Test Alaninin Hazirlanmasa:

o Koniler: Test icin toplam 8 adet koniye ihtiyag¢ vardir.
e Olciim Alam:
o Uzunluk: 10 metre
o Genislik: 5 metre
o Orta Kisim: Orta kisimda 3.3 metre araliklarla 3 adet koni diiz bir ¢izgi lizerinde yerlestirilir.
o Doniis Noktalari: Baglangi¢ ve bitis noktalarina birer koni, orta kisimdaki konilerin her iki

yanina da birer koni olmak iizere toplam 4 adet doniis noktasi belirlenir.
Testin Uygulamasi:

1. Baslangi¢ Pozisyonu: Sporcu, baglangic konisinin karsisinda, ellerini omuz hizasinda acarak baslar.
2. Testin Seyri:

o Bagslangig¢ sinyali ile sporcu, ilk koniye dogru hizlica kosar.

o llk koniye ulastiktan sonra 180 derece donerek ikinci koniye dogru kosar.

o Bu sekilde orta kisimdaki tiim konileri slalom seklinde gecerek bitis noktasina ulasir.

o Bitis noktasina ulastiktan sonra tekrar baslangi¢ noktasina doner.

3. Zaman Olgiimii: Sporcunun tiim parkuru tamamlamas icin gegen siire kronometre ile dlgiiliir.
Testin Degerlendirilmesi:

e En Kisa Siire: En kisa siirede parkuru tamamlayan sporcu daha ¢evik kabul edilir.

e Tekrarh Olgiimler: Daha giivenilir sonuglar igin test birkag kez tekrarlanabilir ve ortalama siire almur.
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Rotary Medicine Ball Toss Testi Prosediiri

Rotary Medicine Ball Toss testi, sporcularin iist viicut giicii, ¢eviklik ve koordinasyon becerilerini
degerlendirmek i¢in kullanilan etkili bir yontemdir. Bu test, 6zellikle {ist viicut agirlikli sporlarda (basketbol,

voleybol vb.) yer alan sporcular i¢in 6nemli bir 6l¢iim aracidir.

Test icin Gerekenler:

Tip topu: Sporcunun rahatga tutabilecegi agirlikta bir tip topu

Diiz ve genis bir alan: Testin giivenli bir sekilde yapilabilmesi i¢in yeterli biiyiikliikte bir alan

Kronometre: Siireyi 6l¢mek i¢in

Kalem ve kagit: Sonuglar kaydetmek icin
Testin Uygulamasi:

1. Baslangi¢ Pozisyonu: Sporcu, ayaklari omuz genisliginde acik, dizler hafif biikiilii ve sirt diiz bir
sekilde durur. Tip topu, iki el ile gdgiis hizasinda tutulur.
2. Hareket:
o Sporcu, tip topunu iki el ile yukar1 dogru kuvvetlice firlatir.
o Topu firlatirken viicut agirligini topun hareketine aktarir ve belden biikiilerek giic tiretir.
o Firlatmadan sonra topu yakalamak i¢in ayn1 hareketin tersi yapilir.
3. Tekrarlar: Test, belirlenen siire (6rnegin 30 saniye) boyunca tekrarlanir. Bu siire igerisinde sporcu
topu miimkiin oldugunca fazla kez firlatip yakalar.
4. Olgiim:
o Sporcunun belirlenen siire iginde kag kez topu basarili bir sekilde firlatip yakaladigi sayilir.

o Istege bagl olarak, firlatma mesafesi de &lgiilebilir.
Degerlendirme:

e Tekrar Sayisi: Daha fazla tekrar yapan sporcunun iist viicut giicli ve koordinasyonu daha iyi olarak
degerlendirilir.

o Firlatma Mesafesi: Firlatma mesafesi, sporcunun iirettigi kuvvet hakkinda bilgi verir.



Siirat Testleri Prosediirii: 10m, 20m ve 40m

Siirat Testlerinin Amaci

Siirat testleri, bir bireyin kisa mesafeleri en hizli sekilde kat etme yetenegini 6lgmek i¢in kullamilir. Ozellikle
sporcularin performansini degerlendirmek ve antrenman programlarini planlamak i¢in 6nemli bir aragtir. 10m,
20m ve 40m gibi farkli mesafelerdeki siirat testleri, farkli kas liflerinin kullanimim1 ve farkli kosu

mekanizmalarini degerlendirmeye olanak tanir.
Testlerin Uygulamasi

e Isinma: Test oncesinde mutlaka yeterli 1sinma yapilmalidir. Bu, kaslarin aktif hale gelmesini ve
sakatlanma riskini azaltir.

e Test Alani: Diiz, sert ve Olgiilii bir zemin se¢ilmelidir. Baslangi¢ ve bitis noktalar1 net bir sekilde
belirtilmelidir.

e Baslangi¢: Sporcu, baslangi¢c cizgisinin arkasinda dik bir pozisyonda bekler. "Hazir" komutu
verildikten sonra sporcu, "Git" komutu ile birlikte maksimum hizla kogmaya baglar.

e Zaman Olciimii: Bitis cizgisinde bulunan fotosel veya manuel olarak bir kronometre ile sporcunun
siiresi Olgtliir.

e Tekrarlar: Daha giivenilir sonuglar i¢in test birka¢ kez tekrarlanir ve en iyi siire alinir.
Farkl Mesafelerin Onemi

e 10m Siirat: Daha ¢ok patlayic1 gii¢ ve reaksiyon hizin1 dlger. Kisa mesafe kosuculari ve takim
sporculart i¢in dnemlidir.

e 20m Siirat: Hem patlayici giicii hem de kisa mesafe dayanikliligini dlger. Cogu spor dalinda 6nemli
bir parametredir.

e 40m Siirat: Daha uzun mesafe kosucular1 i¢in daha uygun olup, maksimum hiz ve dayanikliligin

birlesimi hakkinda bilgi verir.



Kars1 Hareket Sicrama Testi (Counter-Movement Jump - CMJ)
Prosediuri

Kars1 hareket sicrama testi, sporcularin alt ekstremite kaslarmin patlayict kuvvetini ve giic iiretme
kapasitesini 6lgmek icin kullanilan bir testtir. Bu test, 6zellikle atletizm, basketbol, voleybol gibi sigrama

gerektiren sporlarda siklikla kullanilir.
Test icin Gerekenler:

o Yiikseklik dl¢me cihazi: Sigrama yiiksekligini 6l¢mek i¢in bir kuvvet plakasi, yiikseklik 6lgme mati
veya lazer sensorii gibi bir cihaz.
o Diiz ve sert bir zemin: Sicrama hareketini giivenli bir sekilde gerceklestirebileceginiz bir alan.

o Kalem ve kagit: Sonuglar1 kaydetmek icin.
Testin Uygulamasi:

1. Isinma: Test Oncesinde mutlaka yeterli 1sinma yapilmalidir. Bu, kaslarin aktif hale gelmesini ve
sakatlanma riskini azaltir.
2. Baslangi¢ Pozisyonu: Sporcu dik bir pozisyonda durur. Ayaklar omuz genisliginde acik, dizler hafif
biikiilii ve kollar yanlarda serbest birakilir.
3. Hareket:
o Comelme: Sporcu, dizlerini biikkerek ¢comelme pozisyonunu alir. Bu hareket hizli ve kontrollii
bir sekilde yapilmalidir.
o Sicrama: Comelme pozisyonundan itibaren sporcu, miimkiin oldugunca yiiksek ve hizli bir
sekilde yukar1 dogru sigrar.
o Inis: Sigramanin ardindan sporcu giivenli bir sekilde yere iner.
4. Olgiim:
o Kaullanilan cihaza gore sicrama yiiksekligi dl¢iiliir.

o Test birkag kez tekrarlanir ve ortalama deger alinir.
Testin Degerlendirilmesi:

e Sicrama Yiiksekligi: Daha yiiksek sigrama, daha fazla patlayici kuvvet oldugunu gosterir.



