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Used for Determination of the Upper Body Strength

OZET Amag: Egzersiz ya da benzeri bir miidahalenin etkisini incelemek i¢in modern laboratu-
var 6l¢iim yontemlerine ulagmak herkes i¢in ya da her zaman miimkiin olmayabilmektedir. Bu
tlir durumlarda tercih edilen 6l¢iim yontemlerinin giivenirliligi bilimsel agidan olduk¢a 6nem-
lidir. Bu ¢aligmada, tist govde kuvvetinin belirlenmesinde kullanilan kolay uygulanabilir labo-
ratuvar dis1 yontemlerin giivenirlili§inin belirlenmesi amaglanmistir. Gereg ve Yontemler:
Calismada, “bench press”, “shoulder press”, “biceps curl” ve triceps ekstensiyon egzersizleri, bir
tekrar maksimum yiik cinsinden; push up, pull up, dip ve crunch egzersizleri maksimum tekrar
sayisi cinsinden; trunk fleksiyon (TRF), trunk ekstansiyon (TRE), left lateral fleksiyon (LLF) ve
right lateral fleksiyon (RLF) egzersizleri maksimum siire cinsinden 6l¢iilmiistiir. Glivenirlilik,
test-retest yontemi ile analiz edilmigtir. Bulgular: Toplam 12 testin hicbirinde test-retest arasinda
anlamli fark bulunmamistir. Ug test i¢in (TRE, RLF ve LLF) sinif i¢i korelasyon katsayisi (ICC):
0,80-0,90; dokuz test i¢in ICC: 0,90-0,99 olarak hesaplanmigstir. Ayrica merkez kuvvetin 6lgil-
mesinde kullanilan crunch, TRE, TRF, RLF ve LLF egzersizlerinin tipik hata ve minimum an-
laml degisim degerlerinin diger egzersizlere gore daha yiiksek oldugu bulunmustur. Sonug:
Sonug olarak, bu arastirmada yer alan ve farkl1 mekanik becerileri 6lgen 12 testin giivenilir ol-
dugu saptanmustir. Ancak, gelecek ¢aligmalarda, merkez kuvveti 6l¢mek i¢in kullanilan test-
lerde aligtirma antrenmanlarinin sayisinin artirilmas: ve testlerin en az iki kez tekrarlanmasi,
givenirliligin saglanmasi agisindan tavsiye edilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Ust govde egzersizleri; test-tekrar test giivenirligi; direng egzersizleri;
kalistenik egzersizler; kor egzersizleri

ABSTRACT Objective: Access to modern laboratory measurement methods may not be possible
for every time to examine the effect of exercise or similar intervention. However, the reliability of
the preferred measurement methods in such cases is scientifically very important. The aim of this
study is to determine the reliability of easy applicable non-laboratory methods which can be used
for determining upper body strength. Material and Methods: Thirty-three healthy men were par-
ticipated in the study voluntarily. In the study resistance exercises: bench press, shoulder press, bi-
ceps curl and triceps extension exercises were measured in terms of 1 repeat maximum load.
Callisthenic exercises: push up, pull up, dip and crunch were measured in terms of maximum num-
ber of repetitions. Kor exercises: trunk flexion (TRF), trunk extension (TRE), right lateral flexion
(RLF), left lateral flexion (LLF) were measured in terms of maximum time. Reliability was analy-
ses by the test-retest method. Results: There was no significant difference in test-retest for all 12 ex-
ercises. For three tests (TRE, RLF and LLF) intraclass correlation coefficient (ICC): 0.80 to 0.89; for
nine tests ICC: 0.90 to 0.99 were calculated. In addition, typical error of measurement and small-
est worthwhile change values of crunch, TRE, TRF, RLF, and LLF used for measuring center
strength were found to be higher compared to other exercises. Conclusion: Consequently, total of
12 tests measuring different mechanical skills in this study were found to be reliable. It is recom-
mend to increase of the number of familiarization trainings in the tests used to measure especially
the central strength, and to repeat the tests at least twice for future studies for high reliability.

Keywords: Upper-body-exercises; test-retest reliability; resistance exercises;
calisthenic exercises; core exercises
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uvvet performansi, hem profesyonel spor-

B cular i¢in hem de rekreasyonel amagli spor
yapan bireyler icin dnemli bir belirleyici-

dir."?® Aragtirmalarda belli bir 6rneklem grubunun
kuvvet profillerini incelemek ya da belli antren-
man yonteminin kuvvet performansina etkisini be-
lirlemek icin farkli 6l¢gme yontemleri kullanil-
maktadir.*® Ancak, 6zellikle sagligi korumak ve fi-
ziksel uygunluklarini daha iyi duruma getirmek
i¢in egzersiz yapan kisilerin iist diizey laboratuvar
6lciim yontemlerine ulagmalar: her zaman mim-
kiin olmamaktadir.”® Dolayisiyla, rekreasyonel
sporcularin yer aldig: arastirma tasarimlarinda kul-
lanilan laboratuvar dig1 6l¢iim yontemlerin giive-
nilir olmasi olduk¢a 6nemlidir.*>*!! Giinkii, bircok
rekreasyonel sporcunun antrenman programi ya da
tedavi ve rehabilitasyon amagh egzersiz program-
lar1 maksimal kuvvet performansinin belli yiizde-
lerine gore hesaplanmaktadir. Ayrica, sporculara
uygulanan farkl antrenman yontemlerinin etkisini
belirlemek veya bir sporcunun zaman igerisindeki
performans gelisimini takip etmek i¢in maksimal

kuvvet testleri referans alinmaktadir.'>!3

Givenirlilik bir 6l¢iimiin tekrarlari arasindaki
kararhilik ve tutarlilik olarak tanimlanmaktadir.'*1®
Spor bilimlerinde aragtirma sonuglarin etkileyecek
referans 6l¢timlerin giivenirliligini belirlemek i¢in
test-tekrar test yontemi siklikla kullanilmakta-
dar.!116-18 By tiir aragtirmalarda 6l¢timler arasindaki
iligki derecesini tanimlamak i¢in sinif ici korelas-
yon katsayist [intraclass corelation coefficient
(ICC)]; olgtimler arasi farklilagmay: ifade etmek
i¢in varyasyon katsayisi [coefficient of variation
(CV)]; ol¢timler arasindaki farklilagmanin pratik-
teki anlamliliginin gostergesi olarak etki boyutu
[effect size (ES)] siklikla yer almaktadir. Ayrica, 61-
¢limler arasindaki rastgele hatanin gostergesi ola-
rak Olciimlerin tipik hatasi [typical error of
measurement (TEM)]; klinik olarak anlamli kabul
edilebilecek en kiicitk degisim miktarinin goster-
gesi olarak minimum anlaml degisim [smallest
worthwhile change (SWC)] istatistiklerinin kulla-
nilmas: giincel ¢alismalarda sikga tavsiye edilmek-
tedir.”?!

Aragtirmalarda kuvvet performansini 6l¢mek
i¢in kullanilan laboratuvar dig: testlerin en az iki
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kez tekrar edilmesinin giivenirliligi artiracag: tav-
siye edilmektedir.”>** Ayrica standart bir 1sinma ve
alistirma antrenmanlar: da kuvvet testlerinin ge-
cerli ve giivenilir olmasi i¢in 6nerilen diger uygu-

lamalardir.”1317.24

Bircok aragtirmada; maksimum
kuvvet performansi, kolay uygulanabilir ve ula-
silabilir olmasi sebebiyle direng egzersizleri ile
belirlenmektedir.'®*?¢ Direng egzersizlerinde ge-
nellikle kaldirilan yiik cinsinden birim kullanil-
maktadir. Bunun yaninda, herhangi bir alet ya da
harici bir miidahale olmaksizin, kisinin kendi
viicut agirlig: ile yaptig: egzersizler de uzun yil-
lardir hem antrenman programlarinda hem de bi-
limsel aragtirmalarda tercih edilmektedir.>?7-3!
Kalistenik egzersizler olarak da adlandirilan bu eg-
zersizlerde ¢ogunlukla 6l¢me birimi tekrar sayisi
olarak ifade edilmektedir. Bunlarin yaninda, son
yillarda kor bolgesi kuvvetinin performans {izerin-
deki etkisi sik¢a incelenmis ve kinetik zincir te-
melli hareketleri gerceklestirmede kuvvet transferi,
stabilizasyon, dinamik denge, koordinasyon ve ge-
viklik gibi becerilerde etkili oldugu ortaya koyul-
mugtur.’3* Kor bolgesinin 6l¢timiinde farkl 6l¢me
yontemleri kullanilmakla birlikte, siire cinsinden
6l¢me birimi bir¢ok aragtirmada tercih edilmekte-
dir.

Kuvvet performansini degerlendirmek i¢in ya-
pilan laboratuvar dis1 testlerin giivenirliligi bir¢ok
calismada incelenmis, fakat farkli mekanik beceri
gerektiren ve farkli 6l¢me birimlerinin kullanildig:
testleri ayn1 anda inceleyen bir ¢aligmaya rastlan-
mamuistir. Bu ¢alismada, {ist govde kuvvetini belir-
lemede farkli mekanik becerileri 6l¢en ve ti¢ farkl
6l¢me birimini iceren laboratuvar dis1 testlerin gii-
venirliliginin belirlenmesi amaglanmigtir.

I GEREG VE YONTEMLER

KATILIMCILAR

Aragtirmaya 33 (yas=19,5+2,1 yil; VA=77,4+ 11,3
kg; boy=172,3+7,3; beden kitle indeksi=25,9+1,7
kg/m?) erkek goniillii olarak katilmigtir. Katilime-
lar lisansh olarak sporcu olmayan, ancak giinde
yaklagik 1,5-2 saat olmak iizere, haftada en az {i¢
giin rekreasyonel amagcli egzersiz yapan kisilerden
secilmigtir. Aragtirma siiresince, gegici hastalik ya
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da sakatlig1 bulunan kisiler aragtirmaya dahil edil-
memistir. Sporculara ¢aligmaya katilmadan 6nce
yazili ve s6zlii olarak detayli agiklama yapilmis ve
aydinlatilmig onamlar1 alinmigtir. Caligma prose-
diirti Helsinki Deklarasyonu Prensipleri'ne uygun
gerceklestirilmistir. Bu arastirma i¢in Erzurum
Atatiirk Universitesi, Kis Sporlar1 ve Spor Bilimleri
Enstitiisii, Spor Bilimleri Fakiiltesi Etik Kurul Ko-
misyonunun 03/12/2018 tarihli karar ile etik kurul
onay1 alinmistir.

ARASTIRMA PROSEDURU

Bu aragtirma i¢in katilimcilar, {i¢ alistirma antren-
maninin ardindan ardistk olmayan toplam 12 farkh
giinde test edilmistir. Ilk alt1 giinde, toplam 12 eg-
zersiz (Glinde iki egzersiz) i¢in maksimal kuvvet
testi rastgele sirayla uygulanmistir. ikinci alt1 giinde
ise test-tekrar test giivenirliligini belirlemek i¢in
ayni testler ilk 6l¢timlerin sirasina gore tekrar edil-
migtir. Ol¢iim yapan kisiden kaynakl hatalar eli-
mine etmek i¢in tiim testler ayni arastirmaci
tarafindan yiritilmistiir. Alistirma antrenmanla-
rinda tiim hareketler ile ilgili detayl aciklamalar ya-
pilmis, gorsel olarak dikkat edilmesi gereken
noktalar (Eklem agisi, hareket hizi, hareket aralig:
vb.) vurgulanmis ve deneklere hareketleri submak-
simal siddette yapma imkén1 verilerek geri doniit
saglanmigstir. Biitlin prosediirler hem test hem tek-
rar test agamasinda aymi sekilde uygulanmistir.

Diren¢ egzersizleri uygulama asamasinda
bench press (BP), shoulder press (SP), biceps curl
(BC), triceps ekstensiyon (TE) testleri, bir tekrarda
kaldirilan maksimum yiik cinsinden (kg) degerlen-
dirilmigtir.*?? Sporculara bir test i¢in 3-5 dk arayla
bes hak verilmis ve elde edilen en yiiksek yiik ge-
cerli kabul edilmistir. Deneklerin basarili olduklar
denemeler i¢in istekleri dogrultusunda yiik %3-10
oraninda artirilmis; basarisiz olduklar1 denemeler
icin yitk %3-10 oraninda azaltilmistir. Bir dene-
menin bagarili sayilabilmesi i¢in tam bir hareket
araliginin tamamlanmasi ve baslangi¢ pozisyonuna
geri doniilmesi esas alinmistir. Denekler, 10 dk ae-
robik kosu ve aligtirma antrenmanlarindaki dene-
yimlerine gore ilk wuygulayacaklar1 yikiin
%50’sinde bes tekrardan olusan standart bir 1sinma
gerceklestirmislerdir.
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Kalistenik egzersizler, uygulama agsamasinda
push-up, pull-up, dip ve crunch testleri, bir dene-
mede ulasilabilen en fazla tekrar sayisi olarak de-
gerlendirilmigtir.>%3 Sporculara bir test i¢in g
deneme hakki verilmis ve ulagilan en fazla tekrar
say1s1 gecerli kabul edilmistir. Yorgunluk etkisini
elimine etmek icin bir deneme hakkini her iki eg-
zersiz i¢in tamamladiktan sonra, bir sonraki de-
neme hakkina gecilmistir. Egzersizlerin uygulan-
mast sirasinda hareket hizini standardize etmek
icin tekrarlar ve konsantrik-eksantrik fazlar ara-
sinda duraksamaya izin verilmemistir. Katihmcilar
kendi istegiyle hareketi sonlandirincaya kadar test
devam etmistir. Bir tekrarin kabul edilmesi i¢in vii-
cudun baglangi¢ pozisyonuna dénebilmesi ve sta-
bil olmasi esas alinmigtir. Egzersizler ve denemeler
arasinda 10 dk’lik dinlenme stireleri uygulanmis-
tir. Testlerden 6nce 10 dk’lik kosu ve ilk uygulaya-
caklar1 egzersizin 10 tekrarindan olusan standart
bir 1sinma gergeklestirmiglerdir.

Kor egzersizleri uygulama asamasinda trunk
fleksiyon (TRF), trunk ekstensiyon (TRE), right la-
teral fleksiyon (RLF) ve left lateral fleksiyon (LLF)
testleri bir denemede stabil pozisyonda uygulana-
bilen en uzun siire cinsinden (sn) degerlendiril-
migtir.”3® Sporculara bu testler i¢in ii¢ deneme
hakki verilmis ve elde ettikleri en fazla siire gegerli
kabul edilmistir. Yorgunluk etkisini elimine etmek
icin bir deneme hakki, her iki egzersiz tamamla-
diktan sonra bir sonraki deneme hakkina gecilmis-
tir. Egzersizlerin uygulanmasi asamasinda viicut
pozisyonundaki uzuvlar ag1 bozulunca ya da denek
kendi istegiyle hareketi sonlandirincaya kadar test
devam etmistir. Testlerden 6nce 10 dk’lik aerobik
kosu iceren standart bir 1s1:nma gerceklestirilmistir.

ISTATISTIKSEL ANALIZ

Istatistiksel islemler SPSS 21,0 programinda yapildi.
Istatistiksel igslemlerde p <0,05 kabul edildi. Verile-
rin normal dagilima uygunlugu Shapiro-Wilk testi
ile kontrol edildi. ki 6l¢iim arasindaki fark, egli 6r-
neklem t-testi ile analiz edildi. Pratik anlamlilik
icin ES hesaplandi. ES degerleri, distik (0,2), orta
(0,5) ve yiiksek (0,8) olarak degerlendirildi.* Gii-
venirlilik analizleri i¢in iki 6l¢tim arasindaki iligki
ICC ile belirlendi. CV, her bir denek i¢in “CV=std.
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sapma/ortx100” formiilii ile ayr1 ayr1 hesaplanmis
daha sonra tiim deneklerin ortalamasi alinmig-
tir.'21340 Olclimler arasi rastgele hatay1 belirlemek
icin TEM, ol¢timler arasindaki farklarin standart
sapmasinin V2’ye béliinmesi ile hesaplandi.'®!”!?
Klinik olarak SWC i¢in, deneklerin iki 6l¢iimden
elde ettikleri en biiytik yitk gecerli kabul edildi ve
bu yiiklerin ortalamasinin standart sapmasi alindi
5,19,21,41

ve 0,2 ile ¢arpilarak hesaplandi.

I BULGULAR

Katilimcilarin test-retest degerleri arasindaki farklar
incelendi ve 12 testin hi¢birinde anlamh fark bulun-
madi (Tablo 1). Ayrica, bu sonuglar pratik anlamlilik
acisindan incelendi ve oldukga diisiik etki boyutuna
sahip olduklar belirlendi (ES<0,20).

On iki farkli egzersiz i¢in giivenirlilik, test-
tekrar test analizi ile incelendi (Tablo 2). Tim eg-
zersizler i¢in test-tekrar test giivenirliliginin kabul
edilebilir oldugu
(ICC>0,80). Kor kuvvetini 6l¢gmek icin kullanilan
ii¢ testin (TRE, RLF ve LLF) ICC degerlerinin 0,80-
0,90, kalan dokuz testin ICC degerlerinin 0,90-0,99
arasinda oldugu bulundu. Olgiimler arasindaki

sinirlar  icinde bulundu

farklilagmanin (%CV) direng egzersizlerinde, di-
gerlerine gore daha diisiik oldugu saptandi. TEM ve
SWC degerlerinin, merkez kuvveti ile iligkili

crunch, TRF, TRE, RLF ve LLF egzersizlerinde, di-
gerlerine gore daha yiiksek oldugu bulunmustur.

I TARTISMA

Bu calismada iist govde kuvvetinin 6l¢iilmesinde
kullanilan ve farkli mekanik beceri gerektiren la-
boratuvar dis1 testlerin giivenirliligi incelenmistir.
Arastirmada, direng egzersizleri kaldirilan yiik cin-
sinden (kg); kalistenik egzersizler tekrar sayisi cin-
sinden ve kor egzersizleri siire (sn) cinsinden
degerlendirilmigtir. Arastirmanin sonuglarina gore,
toplam 12 egzersizin hi¢birinde test ve tekrar test
arasinda anlamli fark bulunmamastir. Aragtirmada,
kor egzersizlerinin uygulandig: iic testte (TRE, RLF
ve LLF) ICC degerleri 0,80-0,90 arasinda bulunur
iken; diger egzersizlerde ICC degerlerinin 0,90-0,99
arasinda oldugu goériilmiistiir. Ayrica, TEM ve SWC
degerlerinin direnc egzersizlerinin tamaminda (BP,
SP, BC ve TE) ve kalistenik egzersizlerden pull up,
push up ve dip egzersizlerinde, diger egzersizlere
gore (Crunch, TRF, TRE, RLF ve LLF) daha distik
oldugu saptanmustir. Olgiimler arasindaki farklilag-
manin (%CV) direng egzersizlerinde (BP, SP, BC
ve TE) digerlerine gore daha disiik oldugu bulun-
mustur.

Bir tekrar maksimum (1TM) kuvvet testleri la-
boratuvar dis1 yontemler i¢in altin standartlardan
biri olarak kabul edilmekte ve bircok aragtirmada

TABLO 1: Katilimcilarin test-retest degerleri.

1. test ort + SS

Direng egzersizleri (kg) BP 99,39+21,67
SP 79,7+14,49
BC 44,02+£9,78
TE 45,53+11,25

Kalistenik egzersizler (tekrar sayisi) Push-up 55,79+11,56
Pull-up 22,36+5,42
Dip 32,36+5,67
Crunch 109,03+38,33

Kor egzersizleri (sn) TRF 175,42+37,51
TRE 139,85+26,68
RLF 83,76+12,18
LLF 82,42+11,69

2. testort + SS t p ES
100,15:22,11 1,437 0,160 0,03
80,3+15,04 1,487 0,147 0,04
44,70+£10,49 1,720 0,095 0,07
45,98+11,51 1,530 0,136 0,04
56,76+11,83 1,566 0,127 0,08
22,795,97 0,615 0,543 0,08
32,5845,58 1,392 0,173 0,04
111,82+41,02 1,837 0,075 0,05
174,79+32,34 0,234 0,817 0,02
138,36+27,93 1,437 0,160 0,05
82,85+12,5 1,487 0,147 0,07
81,3+12,66 1,720 0,095 0,09

SS: Standart sapma, ES: Etki boyutu, BP: Bench press, SP: Shoulder press, BC: Biceps curl, TE: Triceps ekstensiyon, TRF: Trunk fleksiyon, TRE: Trunk ekstensiyon,

RLF: Right lateral fleksiyon, LLF: Left lateral fleksiyon.
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TABLO 2: Test-retest giivenirlilik degerleri.

ICC CV% TEM SWC

Direng egzersizleri BP 0,991 1,61 2,14 442
SP 0,988 1,20 1,66 3,06

BC 0,977 1,86 1,61 2,10

TE 0,989 1,98 1,21 2,25

Kalistenik egzersizler Push-up 0,954 4,20 2,52 2,30
Pull-up 0,938 5,40 1,40 2,10

Dip 0,957 4,00 1,24 2,15

Crunch 0,978 5,54 6,16 8,04

Kor egzersizleri TRF 0,910 4,74 8,92 7,38
TRE 0,896 6,20 8,49 7,89

RLF 0,815 6,16 531 5,88

LLF 0,838 582 4,94 542

ICC: Sinif ici korelasyon Katsayis; %CV: Varyasyon katsayisi; TEM: Olctimlerin tipik hatasi, SWC: Minimum anlamli degisim, BP: Bench press, SP: Shoulder press,
BC: Biceps curl, TE: Triceps ekstensiyon, TRF: Trunk fleksiyon, TRE: Trunk fleksiyon, RLF: Right lateral fleksiyon, LLF: Left lateral fleksiyon.

kullanilmaktadir. Nascimento ark.nin ¢aligmasinda
BP ve arm curl egzersizlerinin 1TM test giivenirli-
ligi incelenmis ve ICC degerlerinin sirasiyla 0,968-
0,990 ve 0,962-0,991 arasinda, CV degerlerinin
0,07-0,46 ve 0.11-0,40 arasinda, ES degerlerinin
0,005-0,24 ve 0,008-0,25 arasinda, TEM degerleri-
nin 0,6-1,3 ve 0,5-1,4 arasinda oldugu bulunmus-
tur.”® McCurdy ark., dokuz antrenmanli sporcu
tizerinde, CBP (chain loaded bench press) adini
verdigi bir egzersizin 1TM test-tekrar test giivenir-
liligi i¢in ICC ve CV degerlerini erkekler i¢in sira-
siyla 0,99 ve %]1,4 olarak rapor etmislerdir."”
Levinger ark., antrenmansiz 53 katilimci tizerinde
baz1 direng egzersizlerinin test-tekrar test giivenir-
liligini incelemistir. Arastirma sonunda birinci ve
ikinci denemeler arasinda giivenirlilik degerleri
chest press i¢cin ICC: 0,99, TEM: 6,5 bulunur iken,
biceps curl i¢in ICC: 0,98, TEM: 7,2 olarak saptan-
mastir.?? Simao ark., antrene 18 katilimc1 iizerinde
ust govde egzersizlerinin 10TM test-tekrar test gii-
venirliligini Pearson korelasyonu ile belirlemistir.
Aragtirma sonunda, Pearson korelasyon katsayisi
degerlerini BP i¢in 0,98; LPD i¢in 0,99; SP icin 0,96;
BC i¢in 0,98 ve TE icin ise 0,97 olarak bulmustur.*?
Bir ¢alisgmada BP egzersizinin 1TM giivenirliliginin
antrenmanli ve antrenmansiz bireyler arasinda
farkli olup olmadig: incelenmigtir. BP egzersizinin
ilk iki 6l¢iimden elde edilen degerleri arasinda an-
trenmanl bireyler agisindan anlaml fark bulun-
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maz iken, antrenmansiz bireyler agisindan anlamlh
fark saptanmugtir.”® Nascimento ark., yagh kadinlar
(60 yas iistl1) tizerinde, BP ve arm curl egzersizleri
icin 1TM test glivenirliligini inceledigi ¢aligmada,
bir ve ikinci denemeler arasi ICC degerlerini sira-
styla 0,973 ve 0,953 olarak bulmuglardir. Bir ve
ikinci denemeler arasi degisimi ise BP icin %3,5-
10,9, %3,8-8,1 olarak saptamiglardir. Ancak, iki eg-
zersiz i¢cin de denemeler arasinda anlamli fark
oldugunu belirlemislerdir.” Yapilan bagka bir ¢alis-
mada, direng egzersizi deneyimi olan sporcular
iizerinde bazi egzersizlere ait 1TM testinin giive-
nirliligi kas grubu ve cinsiyet acisindan incelenmis
ve tiim egzersizlerin ICC degerlerinin 0,913 ve ize-
rinde oldugu bulunmustur.* Bu ¢aligmada ise kul-
lanilan direng egzersizleri (BP, SP, BC ve TE) i¢in
1TM giivenirliligi test-tekrar test yontemi ile be-
lirlenmis ve sonuglarin genel literatiire paralel ola-
rak giivenilir oldugu bulunmustur.

Kendi viicut agirligini kullanarak yapilan ka-
listenik egzersizler, kolay uygulanabilir olmasi ve
ekstra hazirlik gerektirmemesi gibi avantajlar: sa-
yesinde sikca tercih edilmektedir. Bir ¢alismada,
adolesan erkek ve kizlarda yapilan bir ¢aligmada,
push-up testinin giivenirliligi test-retest yontemi
ile belirlenmistir. Aragtirmanin bulgularina gore;
iki test arasinda anlaml fark bulunmaz iken, ICC:
0,73; TEM: 1,0 olarak saptanmistir.*> Bagka bir ¢a-
lismada, antrenman seviyesi, karigik 15 erkek iize-
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rinde pull-up ve dip maksimum testinin giivenirli-
ligi test-tekrar test yontemiyle belirlenmistir. Tki
test arasinda anlamli fark olmadig: bulunur iken,
iki test i¢in de ICC: 0,99 olarak belirlenmistir. Ay-
rica, pull up egzersizi maksimal testi i¢in %CV:
2,22; TEM: 2,11 ve SWC: 3,52 olarak bulunur iken,
dip egzersizi maksimal testi i¢in %CV: 2,41; TEM:
2,72 ve SWC: 4,81 olarak saptanmistir.” Bir diger
calismada, 16 rekreasyonel sporcu iizerinde balistik
push-up testinin glivenirliligi incelenmistir. Aras-
tirmada, zirve gii¢ (peak force) ve ortalama giic
(mean force) degerleri hesaplanmis ve iki 6l¢im
arasinda anlaml fark bulunmamistir. Ayrica, ICC
degerleri sirastyla 0,971 ve 0,989 olarak bulunmus-
tur.* Bu ¢aligmada ise pull-up, push-up ve dip eg-
zersizlerinin, test-tekrar test glivenirliligi acisindan
kabul edilebilir sinirlar i¢inde oldugu belirlenmis-
tir. Crunch egzersiz testi i¢in ICC degerinin (0,978)
yliksek oldugu gozlenmis, ancak TEM ve SWC de-
gerlerinin diger kalistenik egzersizlere gore daha
yiiksek oldugu saptanmustir.

Kor egzersizleri, kisileri antrene etme ve test
etme siirecinde ortak uygulamayla gerceklestirildi-
ginden gecerli ve glivenilir bir yontem olarak kabul
edilmektedir.?®% Bir calismada, front ve side abdo-
minal power testleri (FAPT ve SAPT)'nin giivenir-
liligi test-tekrar test yontemi ile ol¢iilmistiir.
Aragtirma sonunda, hem FAPT hem de SAPT i¢in
test-retest arasinda anlamli fark bulunmamistir.
Ayrica; FAPT i¢in ICC: 0,95, SAPT i¢in 0,93 olarak
hesaplanmis ve iki testin de giivenilir oldugu vur-
gulanmigtir.®® Okul ¢agindaki (college-aged) 15
erkek tizerinde TRF ve TRE testi yapilmis ve test-
retest arasinda anlamli fark bulunmamistir. Ayrica,
TRF testi i¢in ICC: 0,66; TRE testi i¢cin ICC: 0,79
olarak hesaplanmigtir.* Kor stabilizasyonunu 6l¢-
mek icin dort farkh test bataryasinin kullanildig:
bir caligmada, katilimcilara her test i¢in giinde beg
deneme hakk: verilmis ve dort giin boyunca aymi
testler tekrarlanmistir. Arastirma sonunda iki, ti¢
ve dordiincti giinler arasindaki ICC degerlerinin ol-
dukea yiiksek oldugu bulunmustur. Bu tiir aras-
tirma tasarimlarinda birinci denemenin aligma/
ogrenme sagladigi, dolayisiyla sonraki denemele-
rin daha giivenilir sonuglar verdigi vurgulanmis-
tir.>* Bagka bir caligmada, 30 antrenmanli birey
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tizerinde TRF, TRE, RLF ve LLF egzersizlerinin
test-tekrar test giivenirliligi 0,82-0,91 arasinda bu-
lunmugtur.” Yirmi sekiz saglikli birey tizerinde ya-
pilan bagka bir arastirma, bu c¢aligmada da
kullanilan kor egzersizlerinin test-tekrar test giive-
nirliligini incelemistir. Arastirmanin sonuglarina
gore, TRF i¢in ICC: 0,97, TRE i¢in 0,97 hesaplan-
mistir. Ayni ¢aligmada, sag ve sol lateral fleksiyon
oranlar1 i¢in (RLF/LLF) ICC: 0,99 olarak bulun-
mustur.®® Bu aragtirmada ise kor maksimal kuvvet
testi icin TRF, TRE, RLF ve LLF egzersizleri kulla-
nilmistir. Bu testlerin ICC degerlerinin kabul edi-
lebilir sinirlarda olmasina ragmen, direng ve
kalistenik egzersizlere gore kismen daha diisiik ol-
dugu saptanmistir. Gelecek ¢alismalarda bu testle-
rin kullanilmasi durumunda, testlerin en az iki kez
tekrar edilmesi ve alistirma antrenmanlarinin uy-
gulanmasi 6nerilmektedir.

[l SONUC

Arastirmalar, maksimal kuvvet performansini be-
lirlemek i¢in kullanilan laboratuvar dis: testlerin
genellikle giivenilir oldugunu gostermektedir.
Arastirmalar, en az iki test yapilmasinin ve alig-
tirma seanslarinin gerekli oldugunu savunmakta-
dir.?22 Bu caligma ise ii¢ alistirma antrenmani ile
standardize edilen testlerin giivenilir sonuglar ver-
digini ortaya koymustur. Bu ¢alismada kullanilan
testler; Ol¢tiikleri mekanik beceri, 6l¢me birimi ve
egzersiz tipi gibi faktorler agisindan birbirinden
farklilik gostermektedir. Arastirmada uygulanan
12 farkli testin hicbirinde test-retest arasinda an-
lamli fark bulunmamistir. Ug testin (TRE, RLF ve
LLF) ICC degerleri: 0,80-090 arasinda bulunur
iken, geriye kalan dokuz testin ICC degerleri: 0,90-
0,99 arasinda saptanmistir. Dikkat ¢ekici diger bir
sonug ise merkez kuvvetini belirlemede kullanilan
crunch, TRF, TRE, RLF ve LLF egzersizlerinde
TEM ve SWC degerlerinin diger testlere gore daha
yliksek ¢cikmasidir. Gelecek caligmalarda, 6zellikle
antrene olmayan katilimcilara uygulanacak mak-
simum kuvvet testleri i¢in aligtirma seanslar1 ve
test-tekrar test uygulamasinin yapilmasi 6neril-
mektedir. Ayrica, 6zellikle siire cinsinden 6l¢iilen
testler veya merkez-kor kuvvetini 6lcen testler
icin aligtirma antrenmanlarinin sayisini artirma-
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nin giivenirlik a¢isindan faydali olacag: 6neril-
mektedir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantis1 bulunan herhangi bir ila¢ firmasindan, t1bbi alet,
gere¢ ve malzeme saglayan ve/veya tireten bir firma veya her-
hangi bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde,
calisma ile ilgili verilecek karar1 olumsuz etkileyebilecek maddi

ve/veya manevi herhangi bir destek alinmamuistir.

tiyeligi veya tiyeleri ile iliskisi, danismanlik, bilirkisilik, her-
hangi bir firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer du-

rumlar1 yoktur.
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