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Biz Kimiz?

Hali¢ Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu biinyesinde Spor Bilimleri Aragtirma ve
Uygulama Laboratuvari1 2014 yilinda kurulmugtur. Amacimiz; spor bilimlerinde sporcu sagligi
ve performansi alaninda kargilagilan sorunlara yonelik proje ve aragtirma yapmak isteyenlere
destek saglamak, profesyonel ve amator sporcularin sportif performanslarinin belirlemek ve

geligimlerine yonelik testler yapmak ve danigmanlik vermektir.

Sporda Performans Olciimleri Nedir? Neden Yapihir?

Bir fiziksel aktivite sirasinda o fiziksel aktivitenin gerektirdigi fizyolojik verime performans ve

bu verimi sportif aktivitede ortaya koyabilme durumuna sporcunun performans diizeyi denir.

Antrenman programinin sporcunun gelismesinde ne oranda etkili oldugunu anlamak i¢in diizenli

olarak Ol¢iimlerin yapilmasi gerekir.

- Etkili bir test program1 sporcunun o spordaki zayif ve kuvvetli yonlerini ortaya ¢ikarir.

- Sporcunun gelecekteki performansi hakkida 6n bilgi saglanir.

- Spor yapan ve yapmayan kigilerin fiziksel ve fizyolojik geligimi olg¢iiliir.

- Antrenorlerin antrenman programlarinin bagarisint degerlendirmesini saglar. Sporcular i¢in
uygun antrenman yontemi belirlenir.

- Cocuklarda biiytime gelisme takiplerinin fitness fiziksel uygunluk parametrelerinin olgiiliip
degerlendirilmesi saglanir.

- Spor yapan ve yapmayan kigilere biyomekanik 6l¢timler yapilir.

- Sakatlik sonrasi tedavide izokinetik denge ve kuvvet sisteminden yararlanilarak denge ve pro
prioseptif caligmalarla sporcunun sahaya doniig siiresi azaltilmasi saglanir.

- Sporcularm beslenme analizleri ve takipleri ile yeterli ve dengeli beslenme destegi saglanir.

- Sporda psikolojik uygulamalar yapilir.

Bunlara ek olarak, diger danigmanlik hizmetlerimiz bulunmaktadir.
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ANTROPOMETRIK OLCUMLER
Giintimiizde insan sagliini ilgilendiren bir¢ok alanda, ¢cocuklarda biiylime ve gelismenin deger-

lendirilmesi ve beden yaglilig1, sismanlik ve zayifligin tespiti amactyla bu testler uygulanir.

Yapilan testler
* Bioelektrik Impedans Analizi (X Scan)

e Saha Yontemleri (iskelet, kas, deri alt1 yag kalinlig1 6l¢iimleri)

PROPORSiIYON OLCME ve DEGERLENDIRME

Viicut uzuvlarinin birbirine oranlari aralarindaki iligki incelenerek spora yatkinlik degerlendirilir.

e e

=

Viicudun 6nden arkadan ve yandan yapilan beden yapisi degerlendirmelerinde tiim eklemlerdeki

sekil bozuklugu (egrilik, asimetri, yiikseklik farki, kas dengesizligi) olup olmadig: degerlendirilir.

Yapilan testler

¢ Durug Bozuklarinin Degerlendirilmesi
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AEROBIK GUC(MaxV02) ve SOLUNUM TESTLERI

Aerobik gii¢ bir sporcunun maksimal bir efor yaparken kullanabildigi oksijen miktarinin saptan-
mastyla Ol¢iilmektedir. Saglikli bireylerde ve aktif sporcularda dolagim ve solunum performansi
degerlendirilerek egzersiz kapasitesi belirlenir. Brangin gosterdigi 6zelliklerine gore MaxVO?2 test
secimi yapilabilir.

Yapilan testler

¢ Direkt Testler (Cortex Metamax 3B)
e Indirekt Testler (Saha Testleri)

e Statik Akciger Parametreleri

ANAEROBIK GUC TESTLERI

Kaslarin yiiksek siddetli bir anaerobik yiiklenme sirasinda oksijen kullanmaksizin enerji tiretme
giicii ve bunu devam ettirebilme 6zelligi degerlendirilmektedir.

Yapilan testler

e Wingate Testi, Conconi Testi, OBLA Testi

* Izokinetik Bisiklet Testi (Cyclus2 Bisiklet Ergometresi)

e Saha Testleri

LAKTAT TESTLERI

Performans laboratuvart ve saha kosullarinda, egzersiz sirasinda kandaki laktik asit diizeylerinin

takip edilerek sporcunun kondisyon durumu ve dayaniklilik kapasitesinin belirlenmektedir.
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PATLAYICI GUC TESTLERI
Sporcunun spor brangina 6zgii patlayici gii¢ 6zelligi degerlendirilir.
Yapilan testler

e Tekli Sicrama Testleri
(Fusion Smartjump Mat)
e Coklu Sicrama Testleri

(Fusion Smart Sport)

KUVVET TESTLERI
Tiim eklem ve kas gruplarina yonelik statik ve dinamik kas kuvvetinin degerlendirildigi bu testlerde;
asimetrik kuvvet ve agonist- antagonist kas gruplarinin kuvvet orantisi belirlenebilmektedir.
Yapilan testler
e Statik/Dinamik Kuvvet Testleri
o Izokinetik Kuvvet Testleri (Biodex Balance System 4 ProTM )

o Alt Ekstremite

o Ust Ekstremite
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KINETIK-KINEMATIK OLCUMLER
Spor yapan ve yapmayan kisilerin kinetik ve kinematik analizleri yapilir. Spor brangma yonelik
teknik analizler yapilarak ileriye yonelik sakatliklarinin azaltilmasi, performansin arttirilmasi

saglanir.

Yapilan testler

* Maksimum Kuvvet Olgiimii
(Bertec Kuvvet Platformu)

e Dogrusal hiz, agisal hiz,
dogrusal ivime, agisal ivme

(Qualysis Track ManagerTM )

EMG OLCUMLERI

Kaslarin tetiklendigi olaylari iceren cesitli kas aktiviteleri sirasindaki elektriksel potansiyel
degigimlerinin incelenmesi ve izotonik ve izometrik kasilma sirasinda iiretilen kas kuvvetindeki
degigimlerin anlagilmasina yardimci olur.

Yapilan testler

» Kas Aktivasyon Degerlendirmeleri (Megawin EMG)

KOORDINASYON, SURAT, CABUKLUK VE CEVIKLiK TESTLERI

Kaslarin miimkiin olan en kisa zamanda dig direnglere kargt viicut ya da viicudun bir kismmin
direncine ragmen eklemleri harekete gegirebilme 6zelligi degerlendirilir. Bu testle sporcunun o anki
durumu normlandirilarak sportif bagarisinin seviyesi ortaya ¢ikar.

Yapilan testler

o T-Test e [llinois

* ProAgility e Sprint kogulari
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ESNEKLIiK TESTLERI
Eklem ve eklem serilerine yonelik esneklik testleri uygulanmakta ve ¢ikan sonuglara gore sporcu-
larin eklem hareket a¢ikligi tespit edilmektedir. Agirt ya da sinirli esneklik 6zelligine sahip eklemler
belirlenmektedir.

Yapilan testler

e Govde Esnekligi(Sit and Reach test)
* Omuz Esnekligi

¢ Alt Ekstremite Esnekligi

DENGE TESTLERI
Sporcularin sag-sol agirlik aktarimi ile denge 6zelligi statik ve dinamik olarak izokinetik denge
sistemiyle degerlendirilmektedir.

Yapilan testler

* Statik Denge Testleri (Biodex Balance System SD)
e Dinamik Denge Testleri (Biodex Balance System SD)

CORE STABILIZASYON TESTLERI

Core bolgesindeki farkli kaslarin kuvvetinin belirlenmesi ve kuvvet antrenmanina verilen cevaplarim
takibi saglanir.

BILISSEL (KOGNITIF) TEST

Algilama, anlama, kavrama, muhakeme, zeka, hafiza, dikkat gibi yetileri 6lgen Kognitif Testler
yapilir. Test sonuglart bize bir insanin davraniglarindan ornekler verir ve bunu digerlerinin

davraniglariyla kargilagtirma olanagini saglar. Tiim testlerde Vienna Test sistemleri kullanilmaktadir.

Yapilan testler

e Odaklanma

 Onceleme (anticipation) zamam
¢ Goz-kas-ayak koordinasyonu

¢ Reaksiyon zamani

e Reaktif stres toleransi

e Gorsel alg1



BESLENME DANISMANLIGI
Bu programda sporcunun yasi, beden kompozisyonu, giinliik yasami, antrenman durumu ve
beslenme kiiltiiriine gore beslenme egitimi verilir ve beslenmesi diizenlenir.

e Sporcunun mevcut olan kan testlerinin incelenmesi (Kisi tarafindan getirilecek.)

¢ Beden kompozisyonu 6l¢iimii (Boy, viicut agirligi, beden yag orani, yagsiz beden kiitlesi)
e Sporcunun giinliik yagsam aktivitesi ve antrenman programinin incelmesi

e Saglikli ve dengeli beslenme egitimi
¢ Giinliik menii planlanmasi

* Bir siire sonra degerlendirme

e Antrenér ve aileye bilgi aktarimi

ANKET CALISMALARI

DIGER HIZMETLER

e Her Yagta Spor-Saglik Danigmanlig:

e Cocuklarda Biiyiime, Geligme ve Spora Yonlendirme Danigmanligt
e Yagl Saglig: ve Fiziksel Aktivite Danigmanligi

¢ Engellilerde Spor Danigmanli§1
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