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EUROFIT TESTLERI VE KULLANIMI
(Eurofit Tests and Their Usage)

Dr. Hakki GOKBEL, Dr. Saadecttin CALISKAN

S.U.T F. Fizyoloji Anabilim Dali

GIRIS

Ulkelerin temel politikalarindan birisi olan
saglikl bir nesil yetistirmek amacina uygun olarak
giiniimiizde birgok ¢alisma ¢ocuklar iizerinde yapil-
maktadir. Bu durum fiziksel uygunluk "physical fit-
ness" igin de gegerlidir ve fiziksel uygunluk
caligmalan daha ¢ok puberte dncesine ve puberte
donemine yonclmigtir. Gelecegin basarili sporcu-
laninin kiigiik yaglarda taninmasina da biiyiik &nem
verilmektedir. Bu yiizden Avrupa Konscyi biin-
yesinde 1977 yilinda "Herkes igin spor” ilkesinden
hareketle ¢ocuklarda beden yeteneginin tanimlanmasi
ve degerlendirilmesi igin, aragirmalarda yarar-
lanilabilecek ve okullarda uygulanabilecek etkin
yontemler geligtirilmesi ¢aligmalarina baglanmistir.
Bu ¢aligmalar Avrupa diizeyinde koordine bir sckilde
yapilmaktadir. Sonugta Avrupa Konseyi'nin amaci
olan beden yeteneginin biitiin Avrupa'da aym sekilde
degerlendirilebilmesi i¢in EUROFIT ortaya kon-
mugtur.

Avrupa Konseyi Bakanlar Komitesinin 19 Mayis
1987 giinii ¢ikardif R(87)9 sayili karariyla 6-18 yas
arasi okul ¢a¥i cocuklarinin fiziksel uygunluklarim
olgmek ve degerlendirmek amaciyla Avrupa Fiziksel
Uygunluk Testlerinin (European Test of Physical
Fitness=EUROFIT) kullanilmasi ve bu uygulama ile
ilgili tedbirlerin alinmasi aralarinda Tiirkiye'nin de
yer aldifi iiye devletlere tavsiye edilmistir.

EUROFIT'in ortaya ¢ikiginda ii¢ ana sebep ha-
kimdir:

1. Beden yctenegi saglik ve beden efitiminin
onemli bir bilesenidir. Beden cgitimi biitiin ¢ocuk-
larin yapug nadir okul i¢i faaliyetlerden birisidir. lyi
bir beden kondisyonu spor ve beden cgitiminde ana
unsurlardan olup saglikli ve mutlu bir yasama biiyiik

-

Olgiide katkida bulunur. EUROFIT (estleri ;

-Oldukga kisa bir siircde, ¢ocuklarin beden kon-
disyonuna iligkin tutum ve politikalarin
degerlendirilebilecegi ve gerekli oldugu taktirde
biitiin toplum i¢in sonug alinabileccek yonde bun-
larin gbzden gegirilebilecegi yeni ve tanimlayici bil-
giler verebilir.

-Cocugun viicuduna karst olumlu bir tutum
takinmasi, beden kondisyonu hakkinda bi-
linglenmesi ve bu sckilde formunu korumak veya
artirmak konusunda yonlendirilmesinde yardimei
olabilir. Aynca ¢ocuklarinin (ve kendilerinin) beden
yeteneklerinin geligimi ile aktif olarak ilgilenmeleri
hususunda ebeveynleri duyarlilagtirabilir.

-Mevcut saglik sorunlarimin teghisinde yardimci
olabilir. Miimkiin tedavi yollar1 8nerebilir ve tedavi-
ifin cikinligini denctleyebilir.

-Spor yapma konusunda beden yeteneginin zayif
noktalarini ortaya ¢ikarabilir ve boylece spor kaza-
larini azaltabilir.

-Zihin engelliler de dahil olmak iizere, Oziirlii
¢ocuklara da uyarlanabilir ve bu gocuklara uygun
beden faaliyetlerinin bilinmesine yardimct olabilir

(1).

Cogu cocugun giinliik yasamindaki faaliyet azal-
masi ve sarfedilen beden giiciindeki diisiis, sorunlarin
aranmasinin ve ¢ocuklarin beden egitimi ve spora
yonlendirilmelerinin $nemini ortaya koymaktadir
(2). Yeterince bilgilendirilmeleri ve tesvik edilmeleri
kaydiyla ¢ocuklar, bos zamanlarim degerlendirme
konusunda anne-babalarinin sahip olmadiklar imkan
ve kolayliklara sahiptirler.

2. Beden yeteneginin degerlendirilmesi egiticiler
ve ¢ocuklar igin yararhidir. Yagam nitelii iizerine ct-
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kisi uzun siiredir bilinmekle birlikte, fiziksel uygun-
lugun cesitli bilesenlerini hassas ve objektif bir
sekilde degerlendirme giigliigli vardir. Gegmigte bu
olgiim cogunlukla oyun ve yarigmalarda alinan
sonuglara bakilarak yapiimakiaydi. Performansa da-
yali boyle bir degerlendirmenin aksine, EUROFIT
testleri duyarh, herkese uygulanabilir ve beden ye-
teneginin belli bagh boyutlarini dlgebilecek (kalb ve
solunum mukavemeli, kuvvet, kas giicii, esneklik,
cabukluk, denge) unsurlan icermektedir.

Biitiin Avrupa'da bilimsel degeri olan ortak bir
test bataryasinin hizmete sorulmas fiziksel uygun-
lugun giiven iginde degerlendirilmesine imkan
saglayacakur. EUROFIT testleri, difer yandan,
cocukta kigilifin tanmmasi ve sorumluluk duygusu-
nun geligtirilmesi igin tasarlanmisur. Oncelikle okul
cagindaki gocuklar igin (6-18 yas) diisiiniilmiis ol-
makla birlikte, daha iist yag dilimlerine de basariyla
uygulanabilir ve bdylece gocukluktan ergin yasa
gegisin gii¢ doneminde kisiye gliven duygusu verir.

3. EUROFIT egitsel bir aragur. Fiziksel uygun-
lugun ne oldufunu anlamak ve onu kazanmaya
caligmak ayni zamanda genel efitimin biitiinleyici
pargasi olan beden egitiminin ancak bir bolimiidiir
ve sadece 6gi'ctmenin sorumlulufuna birakilmamali,
herkesin ortak diisiincesi olmalidir. Saglik, spor ve
beden egitimi ile ilgili herkes basit beden egitimi
dersinin ¢ergevesinden ¢ikmali ve bu derslerin okul-
daki yerini saglamlastirmaya katkida bulunacak olan
‘EUROFIT testleri ile dogrudan ilgilenmelidir.

Giiniimiizde EUROFIT en mitkemmel bataryalar
arasinda yer almakla beraber bu, testlerde hig
degisiklik yapilmayacag anlamma gelmemekicdir.
Zira yeni bilgiler ve kazanilan yeni tecriibelerin 15151
alunda ileride bunlarda degisiklik yapilmasi gereke-
bilecektir. EUROFIT bilimsel sonuglara giden ortak
verileri toplamay1 amaglamasina ve bu da gok kesin
yonetim kosullari gerektirmesine ragmen, Avrupa
iilkelerinde beden yetenei konusunda tek bir kalibin
getirilmesi s6z konusu degildir. Bu veriler bilimsel
arastirma amagh kullanilabilir ve karar makamlarinin
gerekli tedbirleri almalarinda yardimci olurlar. EU-
~ROFIT, ayrica, beden cgitimi Ogretmenlerinin
calismalarim degerlendirmeyi de saglar (3).
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Avrupa da EUROFIT test bataryasimin uygulan-
masina paralel olarak Tiirkiye'de de EUROFIT e, az
sayula da olsa, bagta Akgiin ve arkadaglarinin
¢aligmalari olmak iizere (4) gesitli aragtirmalar
yapilmigtir.

EUROFIT test bataryasimin kapsaminda
su testler bulunmaktadir:

-Antropometrik Olcumler:
Boy

Agirhik

Skinlold dlgiimleri

Skinlold dlgiimleri: Viicud Yag Yiizdesinin belir-
lenmesi igin 10 g/mm?2 sabit basing uygulayan skin-
fold kalibremetre kullanilmakiadir. Olgiimler 5 ayn
bolgeden yapilir:

1 Biceps

2 Triceps

3 Suprailiak
4 Subskapula
5 Baldir

Olgiimler viicudun ayni tarafindan ve 0.1 mm.
hassasiyctle alinmahdur.

EUROFIT testleri agagidaki sira ile yapilmalidir:

1 Flamingo Denge Testi : Denge Olgiimii
icin kullamhir. Siiresinin uzun oldugu ile ilgili
elestiriler yapilmaktadir (5). 15 cm. uzunluk ve 2
cm. geniglikte iki ayak iizerine oturtulan, kaplama
malzemesi ile ortilli 50 cm. uzunluk, 4 cm.
yiikseklik ve 3 cm. geniglikte metal bir kirig kul-
lanilir. Sahis metal kirig iizerinde tek ayag: ile durur
ve difer ayagim eli ile yakalar. Kendisine verilen des-
1ck gekilince kronometre ¢aligtirilir ve denefin 1 da-
kika i¢inde diismemek icin yapug: girigimler sayilir.

2 Disklere Dokunma : Ekstremite hareket
hiz1 tayininde kullanilir. Bir masanin iizerinde 60
cm. ara ile 20 cm. ¢apinda iki kauguk disk ve ara-
larina 10*20 ¢cm. boyutlarinda bir dikdorigen plaka
konur. Salus tercih euigi elini disklerden birinin,
diger clini dikdortgen plakanin tizerine koyar ve ter-
cih cutigi elini mimkiin oldufu kadar hizla her iki
diske 25'cr defa dokunacak sekilde hareket ettirir.
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Gegen siire kaydedilir.

3 Otur-Eris Testi : Oldukga giivenilir ve ob-
Jektif (6) bir esneklik testidir. Denck ayak tabanini
otur-erig sehpasinin kendisine bakan yiiziine
yerlestirir. Elleri ile sehpanin iizerine dogru dizlerini
biikmeden ileri uzanabildigi kadar uzanir ve 2 saniye
kadar sabit olarak bekler. Uzanabildigi mesalc cm.
olarak kaydedilir. Test iki defa yapilir ve en iyi
sonug csncklik degeri olarak kabul cdilir.

4 Durarak Uzun Atlama : Patlayici kuvvet
tayininde kullanilir. Iki jimnastik minderi uzunla-
masina yerlestirilir ve ¢ikig ¢izgisine 1 m. mesafeden
baslayarak 10'ar cm. aralarla mindere gizgiler ¢izilir.
Denck ayak parmaklari baglangig ¢izgisinin hemen
gerisinde olacak sekilde ¢ift ayakla miimkiin olduju
kadar uzaBa sigrar. Test iki defa tekrarlamir ve en iyi
sonug cm. cinsinden kaydedilir.

5. El Kavrama Kuvveti: En yaygin olarak
kullanilan statik kuvvet 6l¢iim y6niemidir (7). De-
nck ayakta iken Ol¢iim yapilan kolunu biikmeden ve
viicuduna temas ettirmeden iki kez 6lgiim yapilir. En
iyi sonug dikkate alinir.

6 Mekik : Abdominal kas kuvvclini dlgmek
icin gelencksel olarak kullanilan bir testtir (8). 1ki
Jimnastik minderi biri geriye, digeri uzunlamasina
yerlestirilir. Denckten ayak tabanlari mindere
yapisik, dizler 90 derece biikiilii, eller ensede kenetli
ve govde dik olarak oturmasi istenir. Yardimei ele-
man denegin ayaklan iizerine ve dizlerinin arkasindan
elleriyle kavrayacak sekilde oturur. Sadece denegin
dirscklerinin dizine degdigi mekikler dikkate alinir.30
saniye i¢inde dogru ve tam yapilan mekikler sayilir.

7 Biikiili Kol Barfiks : Kol ve omuz daya-
nikhilig: tayininde kullanilir. Sigramadan yakalayabi-
lecegi yiikseklige yerlestirilmig 2.5 cm. ¢apindaki
bar1 denek, avug igleri karsiya bakar sekilde, yapilan
yardimla gene hizasinda kavrar. Denegie saglanan des-
tek kesilir kesilmez kronometreye basilir ve bar
denegin gozleri hizasina geldigi anda kronometre dur-
durulur. Sonug saniyenin onda biri hassasiyctle kay-
dedilir.

8 10*5 metre Mekik Kosusu : Kosu hizi
tayininde kullanilir. Temiz ve kaymaz bir zeminde
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120 cm. arayla iki adet 5 metrelik ¢izgi cizilir ve
¢izgilerin baslangic ve bitis yerlerine koniler
yerlegtirilir. Denck startla birlikte baglangig ve bitis
¢izgileri arasinda herbir gidis-gelis bir tur olmak
tizere 5 tur atar. Toplam kosu zamani saniyenin onda
biri hassasiyctle kaydedilir (3).

9 PWCy7¢ (Physical Work Capacity=Fiziksel
Caligma Kapasitesi): Yillardan beri yetigkin ve
¢ocuklara rahatlikla uygulanan kullamsh bir testtir
(9). Nabz1 170'¢ ¢ikaran yiikii indirekt olarak ckstra-
polasyon yolu ilc bularak dayamklilik hakkinda bilgi
edinmeye yarar ve cfor artukga kalb aim sayisinin ve
O2 kullamminin da lineer sckilde artmasi esasina
dayanir (10). PWCy7(), acrobik gii¢ (Kardiyopulmo-
ner Dayaniklilik) tayini i¢in kullamilir ve acrobik
giiclin en iyi gostergesi olan Maksimum Oksijen
Kullanimt (VO3 44) ile oldukga yiiksek (r=0.84)
korelasyon gosterir (11). Bu testin alternatifi olarak
EUROFIT test bataryas igerisinde Dayamklilik Me-
kik Kogusu bulunmasina ragmen, zaman ve imkanlar
misait oldufu taktirde PWCj7( testi uygulan-
malidir. Bu test uygulanmadan dnce bazi sartlar ye-
rine getirilmelidir :

1 Testle son 6giin arasinda en az 3 saat bulunmali
ve bu 6fin hafif ve karbonhidrattan zengin ol-
malidur,

2 Testien onceki giin kisi zorlu fizik egzersizler-
den uzak wtulmaly, test giinii efora baglamadan 6nce
hafif fizikscl stresler de ekarte edilmelidir.

3 Test programu kisiye agiklanmali ve giiven ve-
rilmelidir.Giiriiltii, hava cercyan, sikigik cadde trafigi
manzarasi, gercksiz kigilerin varligi gibi dig uyaran-
lardan miimkiin oldugu kadar ka¢imilmalidur.

4 Teste baglamadan 6nce kisi en az 10 dakika otu-
rarak veya tercihan yatarak dinlendirilmelidir.

5 Testin yapilacag yerin 1s1s1 18-229C arasinda
tutulmali, nemli giinlerde test yapilmamalidir.

6 Test sirasinda kiginin iizerinde miimkiin oldugu
kadar az giysi bulunmahdir.

7 Test giiniinde ilag kullanimindan ve kahve, cay,
sigara ve alkol gibi uyanicilardan kagmnilmali, uzun
etkili ilaglar birkag giin 6ncesinden kesilmelidir ( 12).
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Test igin gerek mekanik, gerek elektronik ergo-
metre kullanilabilir. Nabzin bir pulsmetre araciligi
ilc dlgiilmesi tavsiyc cdilmektedir (13). Sahis once 2
dakika yiiksiiz olarak pedal gevirir. Daha sonra sahsin
agirhgina ve performans seviyesine uygun olarak ilk
yiik yiiklenir. Nabiz cevabina gore iki decfa bu yik
artinlarak 3'er dakika siiren 3 ayn yiik uygulanir.
Pedal ¢evrim hizi dakikada 60 olmalidir. Sahsin
nabzt ilk kademede dakikada 155, II. kademede 165,
III. kademede 170 asarsa tcst sonlandinimalidir.

PWC170 degerinin hesaplanmasinda asafidaki
formiil kullanilabilir :

H. Gékbel, S. Caligkan

Burada;

W3 ve Wy 1IL ve I1. kademelerdeki yiikleri (Watt
cinsinden), HR3 ve HRp IIL ve 1I. kademelerin so-
nundaki nabizlari (dakikada), BWt agirhigi (kg) ifade
etmektedir.

Avrupa Konseyi tarafinda tavsiye edilen bu test
bataryasinin bir Avrupa Konscyi lyesi olan
iilkemizde gerek bilim adamlari, gerck beden efitimi
ogretmenleri tarafindan kullanilmas, EUROFIT test-
lerinin uygulanmas: hakkinda bilgi birikimi
saflayacak ve gocuklarin spora daha kiigiik yaslarda
yonelmelerine katkida bulunacakur.

W3-Wo
e ) * (170-HR3))+W3
HR3-HR9
PWCi70= . Whkg
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