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Üst Gövde Kuvvetinin Belirlenmesinde
Kullanılan Kolay Uygulanabilir Laboratuvar Dışı

Yöntemlerin Güvenirliliği

ÖÖZZEETT  AAmmaaçç:: Egzersiz ya da benzeri bir müdahalenin etkisini incelemek için modern laboratu-
var ölçüm yöntemlerine ulaşmak herkes için ya da her zaman mümkün olmayabilmektedir. Bu
tür durumlarda tercih edilen ölçüm yöntemlerinin güvenirliliği bilimsel açıdan oldukça önem-
lidir. Bu çalışmada, üst gövde kuvvetinin belirlenmesinde kullanılan kolay uygulanabilir labo-
ratuvar dışı yöntemlerin güvenirliliğinin belirlenmesi amaçlanmıştır. GGeerreeçç  vvee  YYöönntteemmlleerr::
Çalışmada, “bench press”, “shoulder press”, “biceps curl” ve triceps ekstensiyon egzersizleri, bir
tekrar maksimum yük cinsinden; push up, pull up, dip ve crunch egzersizleri maksimum tekrar
sayısı cinsinden; trunk fleksiyon (TRF), trunk ekstansiyon (TRE), left lateral fleksiyon (LLF) ve
right lateral fleksiyon (RLF) egzersizleri maksimum süre cinsinden ölçülmüştür. Güvenirlilik,
test-retest yöntemi ile analiz edilmiştir. BBuullgguullaarr::  Toplam 12 testin hiçbirinde test-retest arasında
anlamlı fark bulunmamıştır. Üç test için (TRE, RLF ve LLF) sınıf içi korelasyon katsayısı (ICC):
0,80-0,90; dokuz test için ICC: 0,90-0,99 olarak hesaplanmıştır. Ayrıca merkez kuvvetin ölçül-
mesinde kullanılan crunch, TRE, TRF, RLF ve LLF egzersizlerinin tipik hata ve minimum an-
lamlı değişim değerlerinin diğer egzersizlere göre daha yüksek olduğu bulunmuştur. SSoonnuuçç::
Sonuç olarak, bu araştırmada yer alan ve farklı mekanik becerileri ölçen 12 testin güvenilir ol-
duğu saptanmıştır. Ancak, gelecek çalışmalarda, merkez kuvveti ölçmek için kullanılan test-
lerde alıştırma antrenmanlarının sayısının artırılması ve testlerin en az iki kez tekrarlanması,
güvenirliliğin sağlanması açısından tavsiye edilmektedir. 

AAnnaahh  ttaarr  KKee  llii  mmee  lleerr:: Üst gövde egzersizleri; test-tekrar test güvenirliği; direnç egzersizleri;
kalistenik egzersizler; kor egzersizleri

AABBSS  TTRRAACCTT  OObbjjeeccttiivvee::  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. MMaatteerriiaall  aanndd  MMeetthhooddss::  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. RReessuullttss::  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. CCoonncclluussiioonn::  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.

KKeeyywwoorrddss::  Upper-body-exercises; test-retest reliability; resistance exercises; 
calisthenic exercises; core exercises
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uvvet performansı, hem profesyonel spor-
cular için hem de rekreasyonel amaçlı spor
yapan bireyler için önemli bir belirleyici-

dir.1-3 Araştırmalarda belli bir örneklem grubunun
kuvvet profillerini incelemek ya da belli antren-
man yönteminin kuvvet performansına etkisini be-
lirlemek için farklı ölçme yöntemleri kullanıl-
maktadır.4-6 Ancak, özellikle sağlığı korumak ve fi-
ziksel uygunluklarını daha iyi duruma getirmek
için egzersiz yapan kişilerin üst düzey laboratuvar
ölçüm yöntemlerine ulaşmaları her zaman müm-
kün olmamaktadır.7,8 Dolayısıyla, rekreasyonel
sporcuların yer aldığı araştırma tasarımlarında kul-
lanılan laboratuvar dışı ölçüm yöntemlerin güve-
nilir olması oldukça önemlidir.4,5,9-11 Çünkü, birçok
rekreasyonel sporcunun antrenman programı ya da
tedavi ve rehabilitasyon amaçlı egzersiz program-
ları maksimal kuvvet performansının belli yüzde-
lerine göre hesaplanmaktadır. Ayrıca, sporculara
uygulanan farklı antrenman yöntemlerinin etkisini
belirlemek veya bir sporcunun zaman içerisindeki
performans gelişimini takip etmek için maksimal
kuvvet testleri referans alınmaktadır.12,13

Güvenirlilik bir ölçümün tekrarları arasındaki
kararlılık ve tutarlılık olarak tanımlanmaktadır.14,15

Spor bilimlerinde araştırma sonuçlarını etkileyecek
referans ölçümlerin güvenirliliğini belirlemek için
test-tekrar test yöntemi sıklıkla kullanılmakta-
dır.11,16-18 Bu tür araştırmalarda ölçümler arasındaki
ilişki derecesini tanımlamak için sınıf içi korelas-
yon katsayısı [intraclass corelation coefficient
(ICC)]; ölçümler arası farklılaşmayı ifade etmek
için varyasyon katsayısı [coefficient of variation
(CV)]; ölçümler arasındaki farklılaşmanın pratik-
teki anlamlılığının göstergesi olarak etki boyutu
[effect size (ES)] sıklıkla yer almaktadır. Ayrıca, öl-
çümler arasındaki rastgele hatanın göstergesi ola-
rak ölçümlerin tipik hatası [typical error of
measurement (TEM)]; klinik olarak anlamlı kabul
edilebilecek en küçük değişim miktarının göster-
gesi olarak minimum anlamlı değişim [smallest
worthwhile change (SWC)] istatistiklerinin kulla-
nılması güncel çalışmalarda sıkça tavsiye edilmek-
tedir.19-21

Araştırmalarda kuvvet performansını ölçmek
için kullanılan laboratuvar dışı testlerin en az iki

kez tekrar edilmesinin güvenirliliği artıracağı tav-
siye edilmektedir.22,23 Ayrıca standart bir ısınma ve
alıştırma antrenmanları da kuvvet testlerinin ge-
çerli ve güvenilir olması için önerilen diğer uygu-
lamalardır.7,13,17,24 Birçok araştırmada; maksimum
kuvvet performansı, kolay uygulanabilir ve ula-
şılabilir olması sebebiyle direnç egzersizleri ile
belirlenmektedir.16,25,26 Direnç egzersizlerinde ge-
nellikle kaldırılan yük cinsinden birim kullanıl-
maktadır. Bunun yanında, herhangi bir alet ya da
harici bir müdahale olmaksızın, kişinin kendi
vücut ağırlığı ile yaptığı egzersizler de uzun yıl-
lardır hem antrenman programlarında hem de bi-
limsel araştırmalarda tercih edilmektedir.5,27-31

Kalistenik egzersizler olarak da adlandırılan bu eg-
zersizlerde çoğunlukla ölçme birimi tekrar sayısı
olarak ifade edilmektedir. Bunların yanında, son
yıllarda kor bölgesi kuvvetinin performans üzerin-
deki etkisi sıkça incelenmiş ve kinetik zincir te-
melli hareketleri gerçekleştirmede kuvvet transferi,
stabilizasyon, dinamik denge, koordinasyon ve çe-
viklik gibi becerilerde etkili olduğu ortaya koyul-
muştur.32-34 Kor bölgesinin ölçümünde farklı ölçme
yöntemleri kullanılmakla birlikte, süre cinsinden
ölçme birimi birçok araştırmada tercih edilmekte-
dir. 

Kuvvet performansını değerlendirmek için ya-
pılan laboratuvar dışı testlerin güvenirliliği birçok
çalışmada incelenmiş, fakat farklı mekanik beceri
gerektiren ve farklı ölçme birimlerinin kullanıldığı
testleri aynı anda inceleyen bir çalışmaya rastlan-
mamıştır. Bu çalışmada, üst gövde kuvvetini belir-
lemede farklı mekanik becerileri ölçen ve üç farklı
ölçme birimini içeren laboratuvar dışı testlerin gü-
venirliliğinin belirlenmesi amaçlanmıştır.

GEREÇ VE YÖNTEMLER

KATILIMCILAR

Araştırmaya 33 (yaş=19,5±2,1 yıl; VA=77,4± 11,3
kg; boy=172,3±7,3; beden kitle indeksi=25,9±1,7
kg/m2) erkek gönüllü olarak katılmıştır. Katılımcı-
lar lisanslı olarak sporcu olmayan, ancak günde
yaklaşık 1,5-2 saat olmak üzere, haftada en az üç
gün rekreasyonel amaçlı egzersiz yapan kişilerden
seçilmiştir. Araştırma süresince, geçici hastalık ya
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da sakatlığı bulunan kişiler araştırmaya dâhil edil-
memiştir. Sporculara çalışmaya katılmadan önce
yazılı ve sözlü olarak detaylı açıklama yapılmış ve
aydınlatılmış onamları alınmıştır. Çalışma prose-
dürü Helsinki Deklarasyonu Prensipleri’ne uygun
gerçekleştirilmiştir. Bu araştırma için Erzurum
Atatürk Üniversitesi, Kış Sporları ve Spor Bilimleri
Enstitüsü, Spor Bilimleri Fakültesi Etik Kurul Ko-
misyonunun 03/12/2018 tarihli kararı ile etik kurul
onayı alınmıştır. 

ARAŞTIRMA PROSEDÜRÜ

Bu araştırma için katılımcılar, üç alıştırma antren-
manının ardından ardışık olmayan toplam 12 farklı
günde test edilmiştir. İlk altı günde, toplam 12 eg-
zersiz (Günde iki egzersiz) için maksimal kuvvet
testi rastgele sırayla uygulanmıştır. İkinci altı günde
ise test-tekrar test güvenirliliğini belirlemek için
aynı testler ilk ölçümlerin sırasına göre tekrar edil-
miştir. Ölçüm yapan kişiden kaynaklı hataları eli-
mine etmek için tüm testler aynı araştırmacı
tarafından yürütülmüştür. Alıştırma antrenmanla-
rında tüm hareketler ile ilgili detaylı açıklamalar ya-
pılmış, görsel olarak dikkat edilmesi gereken
noktalar (Eklem açısı, hareket hızı, hareket aralığı
vb.) vurgulanmış ve deneklere hareketleri submak-
simal şiddette yapma imkânı verilerek geri dönüt
sağlanmıştır. Bütün prosedürler hem test hem tek-
rar test aşamasında aynı şekilde uygulanmıştır.

Direnç egzersizleri uygulama aşamasında
bench press (BP), shoulder press (SP), biceps curl
(BC), triceps ekstensiyon (TE) testleri, bir tekrarda
kaldırılan maksimum yük cinsinden (kg) değerlen-
dirilmiştir.4,22 Sporculara bir test için 3-5 dk arayla
beş hak verilmiş ve elde edilen en yüksek yük ge-
çerli kabul edilmiştir. Deneklerin başarılı oldukları
denemeler için istekleri doğrultusunda yük %3-10
oranında artırılmış; başarısız oldukları denemeler
için yük %3-10 oranında azaltılmıştır. Bir dene-
menin başarılı sayılabilmesi için tam bir hareket
aralığının tamamlanması ve başlangıç pozisyonuna
geri dönülmesi esas alınmıştır. Denekler, 10 dk ae-
robik koşu ve alıştırma antrenmanlarındaki dene-
yimlerine göre ilk uygulayacakları yükün
%50’sinde beş tekrardan oluşan standart bir ısınma
gerçekleştirmişlerdir. 

Kalistenik egzersizler, uygulama aşamasında
push-up, pull-up, dip ve crunch testleri, bir dene-
mede ulaşılabilen en fazla tekrar sayısı olarak de-
ğerlendirilmiştir.5,35,36 Sporculara bir test için üç
deneme hakkı verilmiş ve ulaşılan en fazla tekrar
sayısı geçerli kabul edilmiştir. Yorgunluk etkisini
elimine etmek için bir deneme hakkını her iki eg-
zersiz için tamamladıktan sonra, bir sonraki de-
neme hakkına geçilmiştir. Egzersizlerin uygulan-
ması sırasında hareket hızını standardize etmek
için tekrarlar ve konsantrik-eksantrik fazlar ara-
sında duraksamaya izin verilmemiştir. Katılımcılar
kendi isteğiyle hareketi sonlandırıncaya kadar test
devam etmiştir. Bir tekrarın kabul edilmesi için vü-
cudun başlangıç pozisyonuna dönebilmesi ve sta-
bil olması esas alınmıştır. Egzersizler ve denemeler
arasında 10 dk’lık dinlenme süreleri uygulanmış-
tır. Testlerden önce 10 dk’lık koşu ve ilk uygulaya-
cakları egzersizin 10 tekrarından oluşan standart
bir ısınma gerçekleştirmişlerdir.

Kor egzersizleri uygulama aşamasında 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 süre cinsinden (sn) değerlendiril-
miştir.37,38 Sporculara bu testler için üç deneme
hakkı verilmiş ve elde ettikleri en fazla süre geçerli
kabul edilmiştir. Yorgunluk etkisini elimine etmek
için bir deneme hakkı, her iki egzersiz tamamla-
dıktan sonra bir sonraki deneme hakkına geçilmiş-
tir. Egzersizlerin uygulanması aşamasında vücut
pozisyonundaki uzuvlar açı bozulunca ya da denek
kendi isteğiyle hareketi sonlandırıncaya kadar test
devam etmiştir. Testlerden önce 10 dk’lık aerobik
koşu içeren standart bir ısınma gerçekleştirilmiştir. 

İSTATİSTİKSEL ANALİZ

İstatistiksel işlemler SPSS 21,0 programında yapıldı.
İstatistiksel işlemlerde p ≤0,05 kabul edildi. Verile-
rin normal dağılıma uygunluğu Shapiro-Wilk testi
ile kontrol edildi. İki ölçüm arasındaki fark, eşli ör-
neklem t-testi ile analiz edildi. Pratik anlamlılık
için ES hesaplandı. ES değerleri, düşük (0,2), orta
(0,5) ve yüksek (0,8) olarak değerlendirildi.39 Gü-
venirlilik analizleri için iki ölçüm arasındaki ilişki
ICC ile belirlendi. CV, her bir denek için “CV=std.
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sapma/ortx100” formülü ile ayrı ayrı hesaplanmış
daha sonra tüm deneklerin ortalaması alınmış-
tır.11,13,40 Ölçümler arası rastgele hatayı belirlemek
için TEM, ölçümler arasındaki farkların standart
sapmasının √2’ye bölünmesi ile hesaplandı.13,17,19

Klinik olarak SWC için, deneklerin iki ölçümden
elde ettikleri en büyük yük geçerli kabul edildi ve
bu yüklerin ortalamasının standart sapması alındı
ve 0,2 ile çarpılarak hesaplandı.5,19,21,41

BULGULAR

Katılımcıların test-retest değerleri arasındaki farklar
incelendi ve 12 testin hiçbirinde anlamlı fark bulun-
madı (Tablo 1). Ayrıca, bu sonuçlar pratik anlamlılık
açısından incelendi ve oldukça düşük etki boyutuna
sahip oldukları belirlendi (ES<0,20). 

On iki farklı egzersiz için güvenirlilik, test-
tekrar test analizi ile incelendi (Tablo 2). Tüm eg-
zersizler için test-tekrar test güvenirliliğinin kabul
edilebilir sınırlar içinde olduğu bulundu
(ICC>0,80). Kor kuvvetini ölçmek için kullanılan
üç testin (TRE, RLF ve LLF) ICC değerlerinin 0,80-
0,90, kalan dokuz testin ICC değerlerinin 0,90-0,99
arasında olduğu bulundu. Ölçümler arasındaki
farklılaşmanın (%CV) direnç egzersizlerinde, di-
ğerlerine göre daha düşük olduğu saptandı. TEM ve
SWC değerlerinin, merkez kuvveti ile ilişkili

crunch, TRF, TRE, RLF ve LLF egzersizlerinde, di-
ğerlerine göre daha yüksek olduğu bulunmuştur.  

TARTIŞMA 

Bu çalışmada üst gövde kuvvetinin ölçülmesinde
kullanılan ve farklı mekanik beceri gerektiren la-
boratuvar dışı testlerin güvenirliliği incelenmiştir.
Araştırmada, direnç egzersizleri kaldırılan yük cin-
sinden (kg); kalistenik egzersizler tekrar sayısı cin-
sinden ve kor egzersizleri süre (sn) cinsinden
değerlendirilmiştir. Araştırmanın sonuçlarına göre,
toplam 12 egzersizin hiçbirinde test ve tekrar test
arasında anlamlı fark bulunmamıştır. Araştırmada,
kor egzersizlerinin uygulandığı üç testte (TRE, RLF
ve LLF) ICC değerleri 0,80-0,90 arasında bulunur
iken; diğer egzersizlerde ICC değerlerinin 0,90-0,99
arasında olduğu görülmüştür. Ayrıca, TEM ve SWC
değerlerinin direnç egzersizlerinin tamamında (BP,
SP, BC ve TE) ve kalistenik egzersizlerden pull up,
push up ve dip egzersizlerinde, diğer egzersizlere
göre (Crunch, TRF, TRE, RLF ve LLF) daha düşük
olduğu saptanmıştır. Ölçümler arasındaki farklılaş-
manın (%CV) direnç egzersizlerinde (BP, SP, BC
ve TE) diğerlerine göre daha düşük olduğu bulun-
muştur.

Bir tekrar maksimum (1TM) kuvvet testleri la-
boratuvar dışı yöntemler için altın standartlardan
biri olarak kabul edilmekte ve birçok araştırmada

1. test ort ± SS 2. test ort ± SS t p ES

Direnç egzersizleri (kg) BP 99,39±21,67 100,15±22,11 1,437 0,160 0,03

SP 79,7±14,49 80,3±15,04 1,487 0,147 0,04

BC 44,02±9,78 44,70±10,49 1,720 0,095 0,07

TE 45,53±11,25 45,98±11,51 1,530 0,136 0,04

Kalistenik egzersizler (tekrar sayısı) Push-up 55,79±11,56 56,76±11,83 1,566 0,127 0,08

Pull-up 22,36±5,42 22,79±5,97 0,615 0,543 0,08

Dip 32,36±5,67 32,58±5,58 1,392 0,173 0,04

Crunch 109,03±38,33 111,82±41,02 1,837 0,075 0,05

Kor egzersizleri (sn) TRF 175,42±37,51 174,79±32,34 0,234 0,817 0,02

TRE 139,85±26,68 138,36±27,93 1,437 0,160 0,05

RLF 83,76±12,18 82,85±12,5 1,487 0,147 0,07

LLF 82,42±11,69 81,3±12,66 1,720 0,095 0,09

TABLO 1: Katılımcıların test-retest değerleri.

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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kullanılmaktadır. Nascimento ark.nın çalışmasında
BP ve arm curl egzersizlerinin 1TM test güvenirli-
liği incelenmiş ve ICC değerlerinin sırasıyla 0,968-
0,990 ve 0,962-0,991 arasında, CV değerlerinin
0,07-0,46 ve 0.11-0,40 arasında, ES değerlerinin
0,005-0,24 ve 0,008-0,25 arasında, TEM değerleri-
nin 0,6-1,3 ve 0,5-1,4 arasında olduğu bulunmuş-
tur.13 McCurdy ark., dokuz antrenmanlı sporcu
üzerinde, CBP (chain loaded bench press) adını
verdiği bir egzersizin 1TM test-tekrar test güvenir-
liliği için ICC ve CV değerlerini erkekler için sıra-
sıyla 0,99 ve %1,4 olarak rapor etmişlerdir.17

Levinger ark., antrenmansız 53 katılımcı üzerinde
bazı direnç egzersizlerinin test-tekrar test güvenir-
liliğini incelemiştir. Araştırma sonunda birinci ve
ikinci denemeler arasında güvenirlilik değerleri
chest press için ICC: 0,99, TEM: 6,5 bulunur iken,
biceps curl için ICC: 0,98, TEM: 7,2 olarak saptan-
mıştır.22 Simao ark., antrene 18 katılımcı üzerinde
üst gövde egzersizlerinin 10TM test-tekrar test gü-
venirliliğini Pearson korelasyonu ile belirlemiştir.
Araştırma sonunda, Pearson korelasyon katsayısı
değerlerini BP için 0,98; LPD için 0,99; SP için 0,96;
BC için 0,98 ve TE için ise 0,97 olarak bulmuştur.42

Bir çalışmada BP egzersizinin 1TM güvenirliliğinin
antrenmanlı ve antrenmansız bireyler arasında
farklı olup olmadığı incelenmiştir. BP egzersizinin
ilk iki ölçümden elde edilen değerleri arasında an-
trenmanlı bireyler açısından anlamlı fark bulun-

maz iken, antrenmansız bireyler açısından anlamlı
fark saptanmıştır.23 Nascimento ark., yaşlı kadınlar
(60 yaş üstü) üzerinde, BP ve arm curl egzersizleri
için 1TM test güvenirliliğini incelediği çalışmada,
bir ve ikinci denemeler arası ICC değerlerini sıra-
sıyla 0,973 ve 0,953 olarak bulmuşlardır. Bir ve
ikinci denemeler arası değişimi ise BP için %3,5-
10,9, %3,8-8,1 olarak saptamışlardır. Ancak, iki eg-
zersiz için de denemeler arasında anlamlı fark
olduğunu belirlemişlerdir.7 Yapılan başka bir çalış-
mada, direnç egzersizi deneyimi olan sporcular
üzerinde bazı egzersizlere ait 1TM testinin güve-
nirliliği kas grubu ve cinsiyet açısından incelenmiş
ve tüm egzersizlerin ICC değerlerinin 0,913 ve üze-
rinde olduğu bulunmuştur.4 Bu çalışmada ise kul-
lanılan direnç egzersizleri (BP, SP, BC ve TE) için
1TM güvenirliliği test-tekrar test yöntemi ile be-
lirlenmiş ve sonuçların genel literatüre paralel ola-
rak güvenilir olduğu bulunmuştur. 

Kendi vücut ağırlığını kullanarak yapılan ka-
listenik egzersizler, kolay uygulanabilir olması ve
ekstra hazırlık gerektirmemesi gibi avantajları sa-
yesinde sıkça tercih edilmektedir. Bir çalışmada,
adölesan erkek ve kızlarda yapılan bir çalışmada,
push-up testinin güvenirliliği test-retest yöntemi
ile belirlenmiştir. Araştırmanın bulgularına göre;
iki test arasında anlamlı fark bulunmaz iken, ICC:
0,73; TEM: 1,0 olarak saptanmıştır.43 Başka bir ça-
lışmada, antrenman seviyesi, karışık 15 erkek üze-

ICC CV% TEM SWC

Direnç egzersizleri BP 0,991 1,61 2,14 4,42

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 5,31 5,88

LLF 0,838 5,82 4,94 5,42

TABLO 2: Test-retest güvenirlilik değerleri.

ICC: Sınıf içi korelasyon katsayısı; %CV: Varyasyon katsayısı; TEM: Ölçümlerin tipik hatası, SWC: Minimum anlamlı değişim, 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.



rinde pull-up ve dip maksimum testinin güvenirli-
liği test-tekrar test yöntemiyle belirlenmiştir. İki
test arasında anlamlı fark olmadığı bulunur iken,
iki test için de ICC: 0,99 olarak belirlenmiştir. Ay-
rıca, pull up egzersizi maksimal testi için %CV:
2,22; TEM: 2,11 ve SWC: 3,52 olarak bulunur iken,
dip egzersizi maksimal testi için %CV: 2,41; TEM:
2,72 ve SWC: 4,81 olarak saptanmıştır.5 Bir diğer
çalışmada, 16 rekreasyonel sporcu üzerinde balistik
push-up testinin güvenirliliği incelenmiştir. Araş-
tırmada, zirve güç (peak force) ve ortalama güç
(mean force) değerleri hesaplanmış ve iki ölçüm
arasında anlamlı fark bulunmamıştır. Ayrıca, ICC
değerleri sırasıyla 0,971 ve 0,989 olarak bulunmuş-
tur.44 Bu çalışmada ise pull-up, push-up ve dip eg-
zersizlerinin, test-tekrar test güvenirliliği açısından
kabul edilebilir sınırlar içinde olduğu belirlenmiş-
tir. Crunch egzersiz testi için ICC değerinin (0,978)
yüksek olduğu gözlenmiş, ancak TEM ve SWC de-
ğerlerinin diğer kalistenik egzersizlere göre daha
yüksek olduğu saptanmıştır.

Kor egzersizleri, kişileri antrene etme ve test
etme sürecinde ortak uygulamayla gerçekleştirildi-
ğinden geçerli ve güvenilir bir yöntem olarak kabul
edilmektedir.38,45 Bir çalışmada, front ve side abdo-
minal power testleri (FAPT ve SAPT)’nin güvenir-
liliği test-tekrar test yöntemi ile ölçülmüştür.
Araştırma sonunda, hem FAPT hem de SAPT için
test-retest arasında anlamlı fark bulunmamıştır.
Ayrıca; FAPT için ICC: 0,95, SAPT için 0,93 olarak
hesaplanmış ve iki testin de güvenilir olduğu vur-
gulanmıştır.46 Okul çağındaki (college-aged) 15
erkek üzerinde TRF ve TRE testi yapılmış ve test-
retest arasında anlamlı fark bulunmamıştır. Ayrıca,
TRF testi için ICC: 0,66; TRE testi için ICC: 0,79
olarak hesaplanmıştır.45 Kor stabilizasyonunu ölç-
mek için dört farklı test bataryasının kullanıldığı
bir çalışmada, katılımcılara her test için günde beş
deneme hakkı verilmiş ve dört gün boyunca aynı
testler tekrarlanmıştır. Araştırma sonunda iki, üç
ve dördüncü günler arasındaki ICC değerlerinin ol-
dukça yüksek olduğu bulunmuştur. Bu tür araş-
tırma tasarımlarında birinci denemenin alışma/
öğrenme sağladığı, dolayısıyla sonraki denemele-
rin daha güvenilir sonuçlar verdiği vurgulanmış-
tır.24 Başka bir çalışmada, 30 antrenmanlı birey

üzerinde TRF, TRE, RLF ve LLF egzersizlerinin
test-tekrar test güvenirliliği 0,82-0,91 arasında bu-
lunmuştur.37 Yirmi sekiz sağlıklı birey üzerinde ya-
pılan başka bir araştırma, bu çalışmada da
kullanılan kor egzersizlerinin test-tekrar test güve-
nirliliğini incelemiştir. Araştırmanın sonuçlarına
göre, TRF için ICC: 0,97, TRE için 0,97 hesaplan-
mıştır. Aynı çalışmada, sağ ve sol lateral fleksiyon
oranları için (RLF/LLF) ICC: 0,99 olarak bulun-
muştur.38 Bu araştırmada ise kor maksimal kuvvet
testi için TRF, TRE, RLF ve LLF egzersizleri kulla-
nılmıştır. Bu testlerin ICC değerlerinin kabul edi-
lebilir sınırlarda olmasına rağmen, direnç ve
kalistenik egzersizlere göre kısmen daha düşük ol-
duğu saptanmıştır. Gelecek çalışmalarda bu testle-
rin kullanılması durumunda, testlerin en az iki kez
tekrar edilmesi ve alıştırma antrenmanlarının uy-
gulanması önerilmektedir.

SONUÇ

Araştırmalar, maksimal kuvvet performansını be-
lirlemek için kullanılan laboratuvar dışı testlerin
genellikle güvenilir olduğunu göstermektedir.
Araştırmalar, en az iki test yapılmasının ve alış-
tırma seanslarının gerekli olduğunu savunmakta-
dır.22,23 Bu çalışma ise üç alıştırma antrenmanı ile
standardize edilen testlerin güvenilir sonuçlar ver-
diğini ortaya koymuştur. Bu çalışmada kullanılan
testler; ölçtükleri mekanik beceri, ölçme birimi ve
egzersiz tipi gibi faktörler açısından birbirinden
farklılık göstermektedir. Araştırmada uygulanan
12 farklı testin hiçbirinde test-retest arasında an-
lamlı fark bulunmamıştır. Üç testin (TRE, RLF ve
LLF) ICC değerleri: 0,80-090 arasında bulunur
iken, geriye kalan dokuz testin ICC değerleri: 0,90-
0,99 arasında saptanmıştır. Dikkat çekici diğer bir
sonuç ise merkez kuvvetini belirlemede kullanılan
crunch, TRF, TRE, RLF ve LLF egzersizlerinde
TEM ve SWC değerlerinin diğer testlere göre daha
yüksek çıkmasıdır. Gelecek çalışmalarda, özellikle
antrene olmayan katılımcılara uygulanacak mak-
simum kuvvet testleri için alıştırma seansları ve
test-tekrar test uygulamasının yapılması öneril-
mektedir. Ayrıca, özellikle süre cinsinden ölçülen
testler veya merkez-kor kuvvetini ölçen testler
için alıştırma antrenmanlarının sayısını artırma-
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nın güvenirlik açısından faydalı olacağı öneril-
mektedir. 

FFiinnaannssaall  KKaayynnaakk

Bu çalışma sırasında, yapılan araştırma konusu ile ilgili doğru-
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