Power Quotient (PQ) Antrendr El Kitabi
Futbol V3.2 & Voleybol V3.2

PQ Nedir?

Power Quotient (PQ), doért hizli saha testinden elde edilen, boyuta gore
ayarlanmis tek bir performans indeksidir (0-100). PQ; Ust, dikey ve yatay guc¢
bilesenlerini ceviklikle birlestirerek sporcunun hazirlik duzeyini tek bir skorla
ifade eder. DUsUk skorlar genellikle agri, yorgunluk, hareket kisitliligi veya
kondisyon eksikligiyle iliskilidir.

PQ Ne Degildir?

- Bir tani araci degdildir.

- Tek basina yetenek secimi icin kullaniimaz.

- FMS, SFMA veya tibbi degerlendirmelerin yerine gecmez.

- Sakarhk veya sakatlik riskini tek basina tahmin etmez.

PQ, tibbi veya taktik bir degerlendirme degil; hazirlik ve kapasite gostergesidir.

Dort Test

1. Diz Cokerek 4 kg Medicine Ball GéJus Pasi — Ust gbévde yatay glcU (vicut
agirhdina gore normalize).

2. Countermovement Jump (CMJ) — Dikey gug.

3. Standing Broad Jump (SBJ) — Yatay guc (boya gore normalize).

4. lllinois Ceviklik Testi — Hizlanma, frenleme, yon degistirme ve yeniden
hizlanma cevikligi.

PQ_Futbol_V3.2 Ozeti

PQ_Futbol, tum pozisyonlardaki futbolcular icin tek bir hazirlik skoru saglar.
Skorun en guclu belirleyicileri ceviklik ve CMJ'dir; SBJ katki saglar, MB gucu ise



ince ayar etkisi yapar. Bu yapl sprint, pres, yon degistirme ve hava topu
performansi ile iliskilidir.

PQ_Voleybol_V3.2 Ozeti

PQ_Voleybol, ayni dort test Uzerine kuruludur ancak voleybola 6zgu
yorumlama icerir. Dikey gu¢ (CMJ, smag ve yaklasma uzanma) hucum, blok ve
gecis performansiyla yakindan iliskilidir. PQ, hazirlik dUzeyi dusuk atletleri
belirlemede kullanishidir.

Testlerin Uygulanmasi

Diz Cokerek Medicine Ball Goglis Pasi (4 kg / 9 Ib)

- Sporcu iki diz Uzerinde dik durur (gerekirse minder kullanilabilir).
- Top gddUste tutulur, 4 kg /9 Ib.

- Hafif bir kalca geri salinimi yapilabilir.

- Top iki elle patlayici sekilde 6ne firlatilir.

- Olcum dizlerin énunden topun ilk temas noktasina yapilir.

- Sporcu topu attiktan sonra dne dusebilir.

- Uc denemeden en iyi skor alinir.

Video reference

Countermovement Jump (CM3J)

- Ayakta uzanma olcular.

- Sporcu hizli comelme-ziplama hareketi yapar.

- CMJ yuksekligi = ziplama uzanmasi — ayakta uzanma.

Yaklasma Sigcramasi (Voleybol)

- Sporcu 2-3 adimlik yaklasma ile ziplar.

- Yaklasma sicrama yuksekligi = yaklasma uzanmasi — ayakta uzanma.
- Mactaki dikey guc¢ ve zamanlama kapasitesini yansitir.

lllinois Ceviklik Testi (IAT)

IAT, hizlanma, frenleme, slalom ve cok yénlu ydén degistirme iceren standart
bir ceviklik testidir. Parkur 10 m x 5 m boyutlarindadir; baslangic, bitis ve
donusler icin 4 koni; slalom icin 4 koni kullanilir.

Uygulama

- Sporcu yuzustu baslar.

- 'Basla' komutunda 10 m ileri-geri kosar.

- Slalom hattini tamamlar ve bitis noktasina sprint yapar.
- En iyi derece kaydedilir.


https://youtu.be/vI58xIzudwM?si=BbV1erOH4kHqzHO4

Veri isleme Ucreti

- Sporcu basina 1€

-10'dan fazla sporcu icin sporcu basina 0,50 €

CSV sablonu: www.preparetoperform.com.au/pg-turkiye

iletisim
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