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TURKIYE YELKEN FEDERASYONU
MiLLI TAKIMLAR FiZiKSEL YETERLILIK SISTEMI

Sporda hedeflenen basariya ulasabilmek icin uzun sureli dizenli antrenman yapmanin yani
sira fiziksel ve fizyolojik uygunlugun da yapilan spor bransinin 6zelliklerine gore istenilen seviyede
olmasi gerekmektedir. Performansin ortaya ¢cikmasinda 6nemli etmenler olarak motorik dzellikler
(aerobik ve anaerobik dayaniklilik, kuvvet, siirat, beceri, koordinasyon ve esneklik) sdylenilebilir.

GUnUmUzde 6zellikle yelken sporunun profesyonel olarak yapiliyor olmasi performansin
gelisimiile ilgi arastirmalar arttirmistir. Antrendrler sporcunun hedefienen gelisimini saglamak icin
antrenman biliminden cok yonliu faydalanmakta olup bu dogrultuda bircok giincel antrenman
yontemini uygulamaktadirlar. Bu calismalarin sonucunda goérilmektedir ki; yelken bransinin ihtiyac
duydugu temel antropometrik degerler, fiziksel kondisyon ve fizyolojik dzelliklere ulasabilmek icin
uygulanan calismalar daha sistematik, bilimsel temellere uygun, 6lctlebilir ve degerlendirilebilir
bir sekilde yapilmalidir.

Sporcular arasindaki fizyolojik farkliliklar degerlendirmek, sahip olduklari fiziksel ve bazi biyomotor
ozelliklerinin performanslarina etkisini 6lcmek ve dretilen bilgi ile elit dlizey yelken sporcularin
ulasmasi gerektigi fiziksel ve fizyolojik degerlerin belirlenerek yapilacak sporcu secimlerinin ve
antrenman programlarinin dizayninda bir kaynak olarak kullanilmasi amaclanmaktadir.

Siniftardan bir Gst sinifa gecisin, belirli kriterler cercevesinde dlcilmesi ve degerlendirilmesi
planlanmaktadir. Bu asamadaki belirli 6lcimler gelecekteki basari icin can alicidir; bunun etkileye-
bilecegdi yelkenci sayisi gelecekteki secme kriterleriicin mevcut yetenek havuzunu etkilemektedir.

Bu sistemin asil odadi performans yolu cercevesinde gelisme kaydedecek yelkencileri destek-
lemek ve siniflar arasi geciste sporcularimiza yardimc olmaktir. Burada amac yelkencilerin yeni
siniffarinda ilerlemeleri icin gerekli dogru temel diizenlemeleri ve teknikleri grenmelerinde onlara
yardim ederek ve bir Ust sinifa gectiklerine fiziksel taleplerin tstesinden gelmeleri icin fiziksel
uygunlugu gelistirmektir.

Yelken sporunda ileri dizey performans sporcusu olma yolunda taktiksel becerilerin kullanilmasi
ve yaris stratejileri dizeninin olusturulmasi icin fiziksel kapasite en 6nemli etken olarak karsimiza
cikmaktadir. Fiziksel kapasitenin karada yapilan calismalarla olctlmesi, degerlendirilmesi ve
gelistirilmesi amaciyla Milli Takim dzeyindeki sporcularimiza iliskin sonraki sayfalarda 6n secme
ve degerlendirme kriterleri sonraki safhalarda yer almaktadir.

Testler; Turkiye Yelken Federasyonu (TYF) tarafindan gorevlendirilecek bir ekip tarafindan,
kamplarin (aday kadro, ana kadro) ilk giniinde yapilacaktir. Hicbir teste girmeyen sporcularin
fiziksel puani TYF tarafindan ilan edilen fiziksel degerlendirme listesinin en sonundaki sporcunun
puanina esdeger olarak kabul edilecektir. Ancak teste giren sporcular siralamada Ustte konumlandirilir.
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Referans degerleri ayni yasta ve cinsiyetteki bireyler icin verilmistir ( bknz. Tablo 1). Sporculari-
mizin bu degerler araciligiyla fiziksel performansi artirip deniz Gstindeki performanslarina katki
saglamak Uzere bir yelkenciicin belirtilen asgari fiziksel performans dederlerine sahip olmalari
beklenmektedir. Bu calismalar ayrica;

a) Fiziksel yaralanma olasiligi nedeniyle deniz tstiinde kaybedilen zamani azaltmak

b) Hastalik olasiligi nedeniyle deniz lstiinde kaybedilen giinlerin sayisini azaltmak

c) Yorgunlugu azaltmak ve deniz Gstiindeki zamanin verimliligini artirmak

d) Fiziksel zaafiyeti ortadan kaldirmak ve 6grenmeyi hizlandirmak

e) Fiziksel yetersizlige bagli olarak konsantrasyon kaybini azaltmak

f) Daha verimli bir 6grenme ortamina ve beceri gelisimini olanak tanimak

g) Olimpik siniflarin daha yiksek taleplerine veya farkli fiziksel taleplere sahip yeni siniflara daha
kolay gecisi saglamak icin fiziksel gelisimde pozitif davranislar sergilemeye katki saglayacaktir.

Bu referans degerler ylizdeye cevrilmistir (%100, erkekler ve kizlar icin kaydedilen en iyi puani,
%0 ise en kotl puani ifade edilecektir).

TYF Milli Takimlarina girmek icin sporcularimizin tiim testlerin ortalama referans yiizdesine
ulasmasi veya bu yiizdeyi gecmesi gerekmektedir.

(Vicut Kitle indeksi, T-Testi, Durarak Uzun Atlama (DUA), Sinav, Sirtiist( Yatik Halde Yukari
Kalkma (STHYK) ve 20 m. mekik kosu testi) (Tablo 1).

LUTFEN DIKKAT: iki kisilik teknelerde her iki yelkenci de birlestirilmis tiim testlerin ortalama
referans yuzdesine ulasmalidir.
Ortalama referans degerinin >%20 (zerinde = Geng Ekip Se¢cmesi

*Testlerin sporcunun antrendrleri tarafindan sezon icinde uygulanarak kayit altina alinmasi, sporcularinin gelisim
dizeylerini takip etme ve Milli Takim’'a hazirlama acisindan énemle tavsiye edilir.

Programa dahil siniflar:

Tek kisilik (Laser 4.7) - Kizlar ve Erkekler
Tek kisilik (Laser Radial) - Kizlar ve Erkekler
Tek kisilik (Laser Standard Genc) - Erkekler
Cift kisilik (420) - Kizlar ve Erkekler

Cift kisilik (470 Geng) - Kizlar ve Erkekler
Sorfcl (Techno 293) - Kizlar ve Erkekler
Sorfcl (RS:X Genc) - Kizlar ve Erkekler

Finn (Geng) - Erkekler

Elverislilik:

Secme sistemine katilmaya elverisli olmak icin asagidaki kriterler gereklidir.

- Kendi sinifinda Milli Takim'in veya aday kadronun icinde olmak.

- TYF faaliyet programinda bulunan uluslararasi yarislara katilmaya aday olmak.
- Ulusal tim yarislarda duizenli olarak yarisan sporcu sayisinin Gstlerinde olmak.
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FiZIKSEL TEST PROTOKOLLERI

VUCUT KUTLE INDEKSI

Sporcunun Vicut agirlig degerinin (kg) boy uzunlugunun metre cinsinden karesine bolinmesiyle
hesaplanir. Tabloda belirtilen referans degeri Ust deger olup tzerine ¢ikilmamasi gerekir.

T-TESTI

T-Testi, sporcular icin yon degistirme ve surat ceviklik, alt extremite glict ve hiz becerilerini
olcmek amacli olan test, ileri, yana ve geriye dogru kosmayi icerir. T-Testi, antrendrlerin sporcu-
larinin hizini, yon degistirebilme yeteneklerini degerlendirmek icinde etkili bir testir. Bu test, kolay
bir sekilde sirat ve cabukluga iliskin spesifik dlctimleri gorinttlemek icin uygun bir testtir.

Parkuru hazirlamak icin;

Sekildeki gibi 4 koni parkura belirtilen araliklarla dizilir. Sporcu ‘basla’ komutu verildiginde Start
cizgisinden “1” numarali konisiye maksimum hizi ile kosar ve sag eli ile koniye dokunur.

Sonra sola “3” numarali koniye dogru yan kosu (side step) ile kosup “C” konisine sol el ile
dokunur, sonra saga dodru “2"numarali koniye yan kosarak sag eli ile dokunur. “1"numarali koniye
yan kosu ile gelip sol el ile dokunduktan sonra “Finis” cizgisine geri kosu ile geri doner. “Finis”
cizgisine gelir gelmez kronometre durdurularak sonuc kaydedilir. Bu calismada katiimcr tam
dinlenme ile 3 maksimum tekrar yapar. Katiimcinin en iyi olan sdresi sonuc olarak kaydedilir.
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20 M. MEKIiK KOSU TESTI

Bu testin amaci sporcunun dayanikliklik seviyesini 6lcmek amaci ile yapilmaktadir.

Test 20 metrelik bir mesafe arasinda gerceklesecektir. Bu mesafe tam olarak 20 metre aralikla
isaretlenmis iki cizgi arasindadir. 10 dakikalik 1sinma protokolinUn ardindan, sporcu cizginin hemen
gerisinde konumlandirilmis bir sekilde bekler. ‘Bip’ sesiyle test baslar ve sporcu karsida isaretlenmis
cizgiye dogru kosar. Her ‘bip” komutunda karsida isaretlenmis bolgeye ayadi ile degmelidir. Hiz belirli
araliklarla artarak ‘Bip" komutu daha kisa zaman araliklarinda ¢almaya baslayacaktir. Sporcu her komut
geldiginde iki cizgi arasinda yer degistirmek zorundadir. Eger ki katilima bip komutu gelmesine ragmen
2 ardasik komutta cizginin gerisinde kalir ise test sonlandirilir ve son yaptigi asama kayit altina alinr.
Ornegin, seviye 7'de, 8'inci asamay! tamamladiginda puan olarak 7.8 olarak belirlenecektir.

BEEP'BLEEP BEEP/BLEEP

li 20 Metre i

SIRT USTU BARFIKS TESTI

Bu testin amaci Ust extremite kas kuvveti ve kassal dayaniklilik dtzeyi ile ilgili seviyesini 6lcmek
amaciyla yapilacaktir. Sporcu sirt Ustt diz bir zeminde hazir olarak bekler. Komut ile birlikte yukarida
sabit bir sekilde duran cubugu tutup kol kuvveti ile birlikte kendini yukari dogru cekicektir. Sporcu

her tekrarda kollari tam bukUld braktiginda ise gergin pozisyonda olmasi gereklidir. Tekrar sayisi
kayit altina alinir.
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DURARAK UZUN ATLAMA TESTI

Bu testte amaclanan sporcunun sicrama kuvvetini ve anaerobik glictind 6lcmektir. Ayaklar bitisik
ve ayak parmak uclari sicrama cizgisinin gerisinde olacak sekilde sporcular bekler. Dizlerinizi biker-
ek kollarin ikisini de geriye dogru sallayarak ve bu pozisyonda bacaklari iterek, kollarini da 6ne dogru
savurarak mimkin oldugu kadar uzadga atlamasl istenecektir. ki ayak tizerine ayaklar bitisik olarak
ve geriye diismeden inmeye calismalidir. Olctim baslangic cizgisinde ayak parmak ucuyla atlayip
dUstlgu yerdeki ayak topudu arasinda yapilacaktir. Test iki defa uygulanir ve iki denemenin en iyi
derecesi sonuc olarak kaydedilir.

Bu test Ust ekstremite kas glict ve kassal dayanikliligini dlgmek amaciyla yapilacaktir. Testte sirt,
karin, kalca ve bacak kaslari gergin; vicut bastan topuga kadar diz, vicut agirligr kollar Gzerinde ve
kollar gergin pozisyonda olmalidir.

Dirsekler bukdlerek, viicudun sekli bozulmadan, gogstin yere dedecek kadar yaklastirilip (omu-
zlar dirsek seviyesinin altina gelecek kadar), tekrar viicudun kollar Gzerinde kaldirilarak, dirseklerin
diz hale getirilmesiile hareket tamamlanir. Sinav hareketi yaparken vicudun diiz konumunun
bozulmasi, dirsekler bikdlirken omuzlarin dirsek seviyesinin altina inmemesi, vicut kollar Gzerinde
kaldiriirken dirseklerin diiz konuma gelmemesi gibi yanlis hareketler degerlendirmelerde dikkate
alinmaz. 3 dk. icinde tek seferde cekebildikleri sinav sayisi sonuc olarak kaydedilir.
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Tablo 1. Erkeklere ve kadinlara yonelik tiim uygunluk testleri icin
degerlendirme puanlari

Sirt Ustii Sirt Ustii
Durarak Yukari 20m. Durarak Yukari 20m.
Yas T-testi Uzun Smmav | Barfiks | Mekik Yas T-testi Uzun Smmav | Barfiks | Mekik
(i) (S) Atlama | (Tekrar) | Cekme Kosu (i) (S) Atlama ((Tekrar)| Cekme | Kosu
(M) Testi | (Diizey) (M) Testi | (Diizey)
(Tekrar) (Tekrar)
10 13.50 | 1.57 7 5 6 10 15.00 | 1.50 7 7 5
11 13.50 | 1.57 8 6 6 11 15.00 | 1.50 7 7 5
12 13.30 | 1.65 10 7 7 12 14.80 | 1.52 7 7 6
13 13.10 | 1.75 12 8 8 13 14.60 | 1.60 7 7 7
14 1290 | 1.88 14 9 8.05 14 14.50 | 1.63 7 7 8
15 12.70 | 2.03 16 10 9 15 14.30 | 1.65 7 7 9
16 1240 | 2.13 18 12 10.00 16 14.10 | 1.70 7 7 9.05
17 12.20 | 2.18 18 14 11 17 13.90 | 1.75 7 7 10
18ve | 1500 223 | 18 | 14 | 1105 | Y8 1360|179 | 7 | 7 | 1005
uzeri : : : uzeri : : :

* Tiim yas kategorilerinde her iki cinsiyet icin Viicut Kiitle indeksi 26 kg/m2 nin iizerinde olmamalidir.




