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ÖZET 

SAHA TEMELLİ SIÇRAMA TESTLERİ İLE İZOKİNETİK KAS KUVVETİ 

ARASINDAKİ İLİŞKİNİN İNCELENMESİ 

Spor alanlarında yaygın olarak kullanılan saha testleri ile laboratuvar testleri 

arasındaki ilişki araştırmacılar ve antrenörler tarafından merak konusu olmuştur. Bu 

çalışmada, 20-30 yaş aralığı (n=10) lisanslı futbolcularda saha temelli sıçrama testleri 

ile izokinetik kas kuvvet parametreleri arasındaki ilişki düzeylerindeki  değerler 

incelenmiştir. 

 Katılımcılara, çift ve dominant tek bacak dikey sıçrama, durarak uzun 

atlama, pentajump sıçrama testleri ve dominant bacak diz ekstansör ve fleksörler için 

60
o
/sn ve 240

o
/sn açısal hızlarda, 6 ve 20 tekrarlı izokinetik kas kuvvet testleri 

uygulandı. Sıçrama testleri sonuçlarıyla izokinetik kas kuvvet özelliklerinden, Pik 

Tork  (PT Nm),  Relative Pik Tork (PT/Kg), Pik iş (J) ve Pik güç (Watt) arasındaki 

ilişki değerlendirildi. 

60
o
/sn açısal hızda fleksör kas kuvvet özelliklerinde PT ve PG değerleri ile 

dikey sıçrama dominant adım arasında istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki 

bulunmuştur (p<0.05). 60
o
/sn açısal hız ekstansör kas kuvveti PG değerleri ile dikey 

sıçrama dominant adım arasında istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki bulunmuştur 

(p<0.05). 240
o
/sn açısal hız fleksör kas kuvvet özelliklerinden PT, Relative PT ve PG 

değerleri ile dikey sıçrama dominant adım arasında istatiksel olarak anlamlı bir ilişki 

bulunmuştur (p<0.05). Diğer sıçramalı testler ve laboratuvar testi arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki olmadığı tespit edilmiştir (p>0.05). 

Sonuç olarak, izokinetik testlerde açısal hız artıkça saha temelli sıçramalı 

testler arasındaki anlamlılık ilişkisi artmıştır. Fleksör kas kuvvet özellikleri ekstansör 

kas kuvvet özelliklerine göre dominat tek bacak dikey sıçrama testinde korelasyon 

değeri daha yüksekti.  

 

Anahtar Kelimeler: İzokinetik antrenman, kas kuvveti, sıçrama. 
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ABSTRACT 

INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN FIELD BASED ON 

JUMP TEST AND ISOKINETIC MUSCLE STRENGTH 

The relationship between field tests and laboratory tests, which are widely 

used in sports fields, has been a matter of curiosity by researchers and coaches. In 

this study, the relationship between the field-based jump tests and isokinetic muscle 

strenght parameters in licensed football players aged 20-30 (n=10) were examined. 

Participants were applied to double and dominant single leg vertical jump, 

standing long jump, pentajump tests and 6 and 20 repetition isokinetic muscle 

strength tests for dominant leg knee extensors and flexors at angular velocities of 

60
o
/sec and 240

o
/sec. The relationship between the jump test results and the 

isokinetic muscle strength parameters as a Peak Torque (PT Nm), Relative Peak 

Torque (PT/kg Nm/kg), Peak Work (J) and Peak Power (Watt) were evaluated. 

A statistically significant relationship was found between PT and PG values 

in flexor muscle strength properties and dominant leg vertical jump at 60
o
/sec 

angular velocities (p<0.05). A statistically significant correlation was found between 

60
o
/sec angular velocity extensor muscle strength PG values and dominant  leg 

vertical jump values (p<0.05). A statistically significant correlation was found 

between 240
o
/sec angular velocity flexor muscle strength characteristics as a PT, 

Relative PT and PG values and dominant vertical jump values (p<0.05). It was 

determined that there was no statistically significant relationship between the other 

jump tests and the isokinetic test parameters (p>0.05). 

As a result, as the angular velocity increased in isokinetic tests, the significant 

relationship between field based jump tests were increased. Also, the flexor muscle 

strength correlations were higher than the extansor muscle strenght correlations with 

dominant single leg vertical jump test values. 

 

Keywords: Isokinetic training, muscle strength, jump. 
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SİMGE VE KISALTMALAR DİZİNİ 

ATP : Adenozin Tri Fosfat 

Ca : Kalsiyum 

Cm : Santimetre 

Dom : Dominant, Baskın Olan 

H/Q : Hamstringin Kuadricepse Oranı 

J : Joule 

Kg : Kilogram 

M : Metre 

n : Denek Sayısı  

Ndom : Dominat Olmayan, Baskın Olmayan 

Nm : Newtonmetre 

P : Olasılık değeri 

Penta : Pentajump Sıçrama (5’ li Sıçrama Testi) 

PG : Pik Güç 

PT : Pik Tork 

PT/Kg : Relative Pik Tork 

R : Korelasyon 

Ss : Standart Sapma 

Watt : Güç 

   : Ortalama Değer  

% : Yüzde 
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1.GİRİŞ 

 

 

Bütün bireysel ve takım sporlarında; branşa yeteneğinin belirlenmesi, 

oynanan pozisyonun ve mevki uyumunun tespit edilmesi,  sporcularda verimliliğinin 

nitelik ve nicelik kavramının anlaşılabilmesi, antrenmanların günlük, haftalık, aylık 

ve yıllık çalışma  programlarının planlanabilmesi, antrenman programlarının takip 

edilmesi, test edilebilir olması ve sporcularda sakatlık riskinin ortaya çıkarılabilmesi 

için test yöntemleri ve analizler planlanmış aralıklarla yapılmaktadır (Bayraktar ve 

ark., 2004). 

 

Kuvancı ve ark. (2021) açıklamalarına göre, spor hem sağlıklı hem de 

profesyonellik düşünen bireyler için hayatın ayrılmaz bir düzeye gelmiştir. Takım ve 

bireysel sporlarda iyi düzey performans kapasitesi elde edebilmek için spor uzmanı, 

antrenör ve sporcuların en az sürede maksimum geçerlilik düzeylerini tespit ederek 

planlanmış antrenmanlar sırasında ve sonrasındaki geçerlilik araştırmacılar 

tarafından kanıtlanmış saha ve laboratuvar testleri gelişimlerini takip etmeleri 

gerekmektedir. 

 

Anaerobik performansı değerlendirmeye yönelik yapılan saha ve laboratuvar 

testleri, yüksek şiddet seviyesinde, birkaç saniyede kısa bir zaman aralığı içeren 

egzersiz testleridir. Anaerobik performansın belirlenmesine kısa sürelerde yapılabilir 

düzeyde iki grupta incelenen çeşitli laboratuvar ve saha test protokolleri vardır 

(Löklüoğlu, 2018). 

 

Sporda uygulanan saha testlerinin kapsamında kullanılan sıçrama kuvveti 

literatürde şöyle ifade edilmektedir: Sporcunun zemine dikey ise dik olacak şekilde,  

zemine yatay ise paralel olacak şekilde sıçrayabildiği en üst ya da ileri hedefe kadar 

sıçrama eylemi gösterebilmesidir (de Carvalho ve ark., 2013). 

 

Spora saha testleri içinde kullanılan dikey sıçrama mesafesinin sporcu 

değerlendirmesinde ve yetenek seçimindeki yeri hem uygulamasının kolay olması 
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hem de denge, kuvvet, motor beceri, esneklik ve sportif performans hakkında bilgi 

vermesi açısından önemi oldukça büyüktür (Demirhan, 2018). 

 

Kas kuvvet özelliği,  süreyi maksimum performans ile geçirerek sportif 

başarıyı artırmak, sahada en uzun kalma süresini sağlamak, kaslarda ve eklemlerde 

oluşabilecek spor yaralanmalarını önlemek ve spor yaralanmalarından spora yeniden 

kazandırılmak açısından önemli bir özelliğe sahiptir. Bu nedenle kas kuvvet özelliği, 

sporcuları değerlendirme de önemli bir özelliğe sahiptir (Magalhaes ve ark., 2004). 

 

Sporda ve birçok sağlık alanında kas kuvveti ölçümü yapmak ve 

değerlendirmek için pek çok saha ve laboratuvar test yöntemi bulunmaktadır. Fakat 

bunlar içinde baskın olan ve olmayan eşit derecede simetri ve agonist/antagonist bir 

diğer hareketin yapılışı esnasında sorumlu olan ve ters çalışan kaslar arasındaki kas 

kuvvet özelliğini belirlemede laboratuvar ortamlarında izokinetik dinamometreler en 

kullanışlısıdır (Yenigün ve ark., 2008). 

  

İzokinetik dinamometrelerin bilimsel araştırmalarda, sportif alanlarda ve fizik 

tedavi iyileştirme merkezinde kas fonksiyonu ölçümlerinin yorumlanması için 

kullanılması zamanla yaygın bir hale gelmiştir. İzokinetik kas kuvvet testi kas 

fibrillerin de agonist/antogonist değerleri ve tüm eklem hareket açıklığı boyunca 

düşük, orta ve yüksek sabit hız altında maksimal izometrik, konsentrik ve eksantrik 

kas kuvvet özelliğini değerlendirir (Carvalho ve ark., 2013). 

 

Soylu ve ark. (2020) bayan voleybolcularda izokinetik kas kuvveti ile saha 

temelli sıçrama testi arasındaki ilişkiyi incelemiştir. Çalışmasında dom. ve ndom. diz 

fleksör ve ekstansörlerde 60
o
 ve 180

o
 açısal hızlarda PT değerleri ile aktif sıçrama 

testi arasında istatiksel olarak anlamlı bir ilişki bulmuşlardır (p<0.05). 

 

Kovalevski ve ark. (2001) erkek futbolcular ile yapmış oldukları araştırmada 

60˚/sn açısal hızda ekstansör kas kuvvet parametrelerinin saha temelli sıçramalı 

testlerindeki dikey sıçrama yüksekliği ile düşük düzeyde ilişkili olduğu tespit edilmiş 

ve istatiksel olarak anlamlı bir ilişki bulunamamıştır (p>0.05). 
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Bu bilgiler ışığında, 20-30 yaş aralığındaki yetişkin sporcularda, izokinetik 

kas kuvvet özelliklerinin, sıçrama yüksekliği ve sıçrama mesafesi ilişkisiyle ilgili 

bilgiler sınırlıdır. Bu araştırmanın amacı, sporda kullanılan saha alan test değerleriyle 

(dikey sıçrama, durarak uzun atlama, penta jump) izokinetik kas kuvvet çıktıları 

arasındaki ilişkiyi incelemeyi hedefledik.  
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2.GENEL BİLGİLER 

 

 

2.1. İskelet Kasında Kasılma ve Gevşeme 

 

Beyin omurilikten gelen alfa motor sinirlere giden bir sinir uyarısı aksiyon 

potansiyeli ile başlar. Aksiyon potansiyeli, alfa motor nöronun hücre gövdesi 

özelleşmiş reseptörleri olan dendritlere ulaşır. Aksiyon potansiyeli daha sonra 

aksonda plazmalemeda yakın olan akson terminaline doğru ilerler. Aksiyon 

potansiyeli akson terminaline ulaştığında bu sinir uçlarından akson terminalinden 

sinaptik boşluktan geçerek plazmalemada bulunan reseptörlerine bağlanan asetilkolin 

(ACh) adı verilen bir sinyal molelekülü ve nörotransmiter salınır. Yeteri miktarda 

asetilkolin reseptölere bağlanması hücre zarındaki iyon kanallarının açılmasına ve 

hücre içine sodyum girmesine olanak sağlayacaktır. Bu süreç depolarizasyon olarak 

adlandırılır (Kenney ve ark., 2021). 

 

Aksiyon potansiyeli kas hücre membranının depolarize etmenin yanı sıra kas 

liflerinde bulunan tübül ağı (T- tübüllleri) üzerinden hücrenin içerisine geçer. 

Hücrenin elektriksel zar potansiyelinin değişimi, sarkoplazmik retikulumda (SR) 

yüksek miktarda depolanmış olan kalsiyum iyonunun (Ca) salınmasına neden olur. 

Kalsiyum aktin üzerindeki troponine bağlanır. Troponin, tropomiyozini aktif 

bölgelerden uzaklaştırarak miyozin başlarının aktin filamentine bağlanmasına olanak 

sağlar. Aktin ve miyozinin çekilme hareketi sarkomeri kısaltarak kuvvet üretimine 

yol açar. Sarkomer kısaldıkça miyofibrellerin boyu kısalır ve fasükül içindeki kas 

liflerinin kısalmasına sebep olur. Bu sayede düzenli kasılma olur (Kenney ve ark., 

2021). 

 

Kalsiyum SR geri pompalandığında troponin ve tropomiyozin dinlenik 

komformasyonuna geri döner. Bu süreç ATP’ nin kullanımını durdurur ve aktin 

molekülü ile bağlantı yaparak oluşturduğu çapraz köprüleri bozar. Kas gevşeme 

fazına geri döner (Kenney ve ark., 2021). 
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2.2. Kas Kasılma Tipleri   

 

Organizmada kas fibrilleri normal şartlar altında kendi sinir hücreleri 

vasıtasıyla gelen uyarılarla kasılırlar. Örnek vermek gerekirse bir sinir kası, hazır 

duruma getirilmiş olan tek bir uyarıcı karşısında kasılma ve gevşeme özelliği 

gösterir. Bu hareket kasın temel olan hareketidir. Spor alanında genelde 

araştırmalarda söz edebileceğimiz 4 çeşit kasılma çeşidi vardır (Akgün, 1996). 

                    

 

2.2.1. İzometrik Kas Kasılması 

 

Statik bir kasılmadır. Kas boyunun kısalmasında ve uzamasında bir değişme 

olmadan kas boyunun gerilmesinde artış gözlemlenir. Kasların durumunda hareket 

meydana gelmemiştir (Ergen, 2002). Sporcuların halteri ve ağırlığı yukarıda sabit 

düzeyde tutma sırasında uygulanır. Örnek vermek gerekirse iki elin bir araya 

birleştirilip birbirlerine zıt kuvvetler uygulayıp buna devam etmesidir. İzometrik 

kasılmada hareket meydana gelmemesine karşın kuvvet artışı ortaya çıkabilir. Bu 

nedenle fizik tedavi ve rehabilitasyon merkezlerinde kullanımı önemlidir (Nalçakan, 

2001).  

                 

 

2.2.2. İzotonik (Konsantrik) Kas Kasılması 

 

Dinamik bir kasılma şeklidir. Kas fibrillerinde fleksiyon gibi hareket 

sırasında gerilimi aynı kalırken kas fibril boyu kısalmalar meydana gelir. Zeminden 

alınan bir ağırlığın yukarı seviyeye kaldırılması bu kasılma çeşidine örnektir. 

Dumbel ile kol kaslarımızla fleksiyon hareketi uyguladığımızda biceps kasının 

boyunda kısalma meydana gelir (Akgün, 1996; Nalçakan, 2001). 

 

 

 

2.2.3. Eksantrik Kas Kasılması 
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Dinamik bir kasılma şeklidir. Kasın boyu uzarken gerilimi artan bir 

kasılmadır. Konsantrik kasılma çeşidinin tersine uzayarak meydana gelen bir kas 

kasılma şeklidir. Antrenman programlarında kas ağrılarına en çok artış gösteren 

kasılma türüdür (Akgün,1996; Nalçakan, 2001).                 

               

 

2.2.4. İzokinetik Kas Kasılması 

 

Ekstremitenin sabit bir hızda ve belirlenen eklem açısında aktivasyon 

gerçekleştirdiği kasılma çeşitlerinden biridir.  Planlanan bütün eylem doğrultusunda 

açısal eylem hızı özel bir laboratuvar testi olan izokinetik dinamometre ile sabitlenir. 

Bireyin hareket boyunca uyguladığı kuvvet ve dinamometrenin bireye uyguladığı 

direnç ile eşit miktardır. Uygulanan eylem doğrultusunda dinamik kas kuvvet 

parametrelerinin analizi ortaya çıkar ve kişiye uyumlu antrenman ya da çalışma 

programı planlanmış olur (Baltzopoulos ve Brodie, 1989). 

 

 

2.3. Kas Kuvveti ve Güç Kavramı 

 

Sporda kuvvet, sporcuların vücut yapıları ile birlikte kiloları başına ürettikleri 

kuvvetleri ile orantı yapılarak değerlendirilmektedir (Aydos ve ark., 2004; Castro, 

1995; Winter ve Maughan, 1991). 

 

Kısa süreli planlanan çalışma programında maksimum düzeyin altında 

(submaksimal) eforlarda güç uygulama ve zirve eforda (maksimum) güç tekrar 

edebilme yeteneğidir (Aydos ve ark., 2004; Plisk, 2003).  Spor faaliyetlerinin temel 

yapısı olarak tanımlanan kuvvet, güç uygulayabilme yeteneği olarak 

tanımlanmaktadır. Aynı zamanda bireylerin günlük aktivitelerine verimli ve etkili 

olarak önemli ölçüde gerçekleşmesinde rol oynar (Tamer, 1995). 

 

Bazı araştırmalarda güç tanımın, planlanmış bir zaman aralığında uygulanan 

mekanik iş olarak tanımlanmaktadır. Kuvvet tanımı maksimum iradeli bir çalışma ile 

geliştirilebilen tork veya zirve kuvvet gibi tanımlamalar yer almaktadır (Açıkada, 

2004).  
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Güç tanımı, gün içerisinde sıradan fiziksel aktiviteleri ve egzersizleri 

uygularken iş ve mesleki yaşamda ya da spor performansı en iyi seviyede fiziksel 

hareketlerde bulunmamızı sağlayan kuvvettir. Zıplamak, yürüyüş yapmak, 

merdivenlerden basamak çıkmak, bir nesneyi götürmek, postür duruşu stabilize 

etmek güç gerektirir.  Kas kuvveti gücün meydana gelmesi ile ilişkilidir. 

Planlanandan daha fazla bir güç üretiminde kas kuvvetine ihtiyaç duyulduğu ölçüde 

aynı zamanda kas kasılma hızına da ihtiyaç duyulmaktadır. Bunun yanında sporda ya 

da diğer mesleki alanlarda yaralanmalardan korunmasını sağlar (Demirhan, 2019; 

LeVeau, 2004). 

 

 Birçok araştırmacı kuvvet sınıflandırılması konusunda literatürde farklı 

fikirler paylaşmıştır. Kuvvet sınıflandırılmasında dört farklı sınıflama ele 

alınmaktadır (Muratlı, 2003).  

 

 

Kuvvette 1. Sınıflandırma 

 

Genel Kuvvet: Spor branşlarına özgü bir vücut kuvveti kazanması için bir 

çaba ve özellik göstermez. Genel kuvvet belirlenmiş bir spor dalına yönelmeden tüm 

kasların kuvvetidir (Muratlı 2003).                                     

 

Özel Kuvvet:  Belirli bir spor dalına yönelik, spor branşlarının kendine özgü 

teknikleriyle beraber farklılık gösterebilecek kuvvettir (Muratlı 2003).  

 

 

Kuvvette 2. Sınıflandırma 

 

Maksimal Kuvvet:  Sinir-kas sisteminde kasların istemli ve yavaşça kasılması 

azami kuvvet olarak tanımlanmaktadır. Bir sporcunun spordaki verimini büyük bir 

dirence karşı konulabilmesi ve o direnci kontrol altına alınabilmesi belirler. 

Maksimal kuvvet gereksinimi azaldıkça karşı konulması gereken kuvvet de azalır 

(Dündar, 2003). 
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Kuvvette Devamlılık: Bir müsabaka esnasında ya da antrenman sırasında 

açığa çıkan kuvvetin uzun süre korunabilmesi ve sürdürülebilmesidir. Uzun süre 

devam eden kuvvet çalışmalarında organizmanın yorgunluğa karşı koyabilme 

yeteneği kuvvette devamlılığı sağlar (Güven, 2006). 

 

Çabuk Kuvvet: Sinir-kas sisteminin yüksek hızda çabuk bir şekilde 

kasılmayla dış dirençleri yenebilme ve kuvvet gelişimi sağlama yetisidir. Bir kişinin 

vücudunun farklı kaslarında çabuk kuvvet meydana getirir (Kuter ve Öztürk, 1999).  

 

 

Kuvvette 3.Sınıflandırma 

 

Statik Kuvvet: Kas boyunda bir kısalma olmadığı fakat kasın yüksek düzeyde 

gerilim oluşarak kuvvetin meydana gelme durumudur. Buna örnek izometrik kas 

kasılmadır (Muratlı, 2003).  

 

Dinamik Kuvvet: Kasın aktif olarak eksantrik, konsantrik ve oksotanik 

çalışma biçimidir. Kas kasılma sırasında boyunda kısalma olur, bir ağır bir nesneyi 

zeminden kaldırmak ve indirmek dinamik kuvvet tanımına uygundur (Muratlı, 2003). 

 

 

Kuvvette 4. Sınıflandırma 

 

Mutlak Kuvvet:  Vücut ağırlığı göz önüne alınmadan kasların ürettiği en üst 

seviyedeki kuvvettir (Muratlı, 2003). 

 

Relatif  (Göreli)  Kuvvet: Sporcunun kendi vücut ağırlığına karşı geliştirdiği 

mümkün olan en büyük kuvvettir (Açıkada ve Ergen, 1990). 

 

 

2.4. Kas Kuvvet Çalışma Türleri 

 

Kuvvet çalışmalarında statik kasılmalar, dinamik kasılmaları ya da her ikisini 

birden kullanılabilmektedir. Dinamik kasılmalar, konsantrik ve eksantrik kasılmalar 
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ile ya da her ikisini birden içermektedir. Bir kuvvet çalışması, serbest ağırlıklar, 

değişken dirençli kuvvet araçları, izokinetik araçlar ve pliometrik uygulamalar gibi 

araçlar kullanılarak yapılabilmektedir (Kenney ve ark., 2021). 

 

            

2.4.1. Statik-Kasılmalı Kuvvet Çalışması 

 

İzometrik çalışma olarak adlandırılan statik kasılma kuvvet çalışmaları, 

birkaç Alman bilim adamının araştırmaları sonucunda 1950’lerin ortalarında büyük 

bir yaygınlık kazanmıştır. Bu araştırmalar, statik kuvvet çalışmalarının olağanüstü 

büyüklükte kuvvet kazanımları sağladığını ve kazanımların dinamik-kasılma 

süreçlerinde oluşan kazanımlarından daha yüksek olduğunu öne sürmektedir. 

İzometrik çalışma sonucunda yapılan sonraki araştırmalarda, bu araştırmalarda elde 

edilen sonuçlar doğrulanmamıştır. Dolayısıyla ağırlıklı olarak izometrik kasılmalara 

dayanan çalışma programı süreç içerisinde gözden düşmüştür. Bununla birlikte, 

statik kasılmalar, özellikle gövde sağlamlığını ve kavrama kuvvetini artırmak için 

önemli bir çalışma yöntemi olarak kullanılmaktadır. Ek olarak, cerrahi sonrası 

rehabilitasyonda bir vücut üyesi hareketsiz bir konumda kaldığında ve dolayısıyla da 

dinamik kasılmalara sahip olmadığında statik kasılmalar iyileşmeyi kolaylaştırmakta 

ayrıca kas atrofisi ve kuvvet kaybını azaltmaktadır (Kenney ve ark., 2021). 

 

 

2.4.2. Serbest Ağırlıklarla Yapılan Kuvvet Çalışmaları 

 

1970’lerden başlayarak kas gruplarına özgü ağırlıklar, değişken direnç ve 

izokinetik teknikler kullanan çok sayıda büyük ya da küçük boyutlarda kuvvet 

antrenman araçları piyasaya sürülmüştür. Değişken dirençli kuvvet araçları, hareket 

aralığı boyunca ağırlığı değiştirmek için kamlar (mil), kasnaklar ve kaldıraçlar 

kullanmaktadır. Kuvvet araçları- kullanımın kolay olması ve serbest ağırlıklarla zor 

olan bazı egzersizleri uygulamayı kolaylaştırmasından dolayı da- daha güvenli olarak 

değerlendirilmektedir. Bu araçlar, özellikle yeni başlayan sporcuların vücutlarının 

düzgün bir konumda tutmalarını yardımcı olmakla kas hareketlerinin ve başka kas 

gruplarının çalışmaya katılmayacağı bir biçimde özelleştirilmiş olarak kullanılmasını 

da sağlamaktadır (Kenney ve ark., 2021). 
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Öte yandan serbest ağırlıklar, direnç makinelerinin sağlamadığı bazı 

avantajları da sağlamaktadır. Sporcu, kaldırılan ağırlığı denetleyebilmektedir. Bir 

sporcu, barını denetlemek, kaldırılan bir ağırlığı düzgün bir konumda tutmak ve 

vücut dengesini korumak için daha çok motor ünitesinin etkinliğine katılımını sadece 

antrene eden kaslar da etkinliğini sağlamak için değil, aynı zamanda kasları 

desteklemek için de sağlamalıdır. Bu bağlamda sporcular, ağırlığı hem düzgün bir 

konumda tutabilmeli hem de dengelemelidir (Kenney ve ark., 2021). 

 

Ayrıca, serbest ağırlıklar belirli bir egzersizin hareket aralığını 

sınırlandırdığından dolayı en uygun düzeyde çalışma özgülüğü de 

sağlanabilmektedir. Örneğin bir makinede biceps bükme (biceps-curl) eyleminin 

direnç makinesinin çalışma özelliğinden dolayı yalnızca dikey düzlemde 

yapılabileceği düşünüldüğünde, serbest ağırlıklar kullanan bir sporcu spor dalına 

özgü hareket uygulamalarının gerçekleştirildiği herhangi bir düzlemi serbestçe 

seçerek biceps bükme (biceps-curl) eylemini de gerçekleştirebilmektedir (Kenney ve 

ark., 2021). 

 

Hem makine tabanlı direnç programları hem de serbest ağırlıklı antrenman 

programları, kuvvet hipertrofi ve güçte ölçülebilir kazanımlar sağlamaktadır. Testler 

açısından bakıldığında, serbest ağırlık programlarının, serbest ağırlık testlerinde daha 

büyük gelişmeler sağladığı da bilinmektedir. Buna karşılık makinelerde yapılan 

çalışmalar, makine tabanlı testlerde daha çok gelişim sağladığı da görülmektedir. Bu 

bağlamda serbest ağırlıklar yerine ağırlık makinelerini ya da tersine ağırlık 

makineleri yerine serbest ağırlıklar seçimi, sporcularının deneyimine ve hedefine 

bağlı olarak değişmektedir (Kenney ve ark., 2021). 

       

 

2.4.3. Değişken Dirençli Kuvvet Çalışması 

 

Değişken dirençli araçları ile hareket aralığındaki en zayıf konumlarda direnç 

azaltılmaktadır ve en güçlü konumlarda ise artırılmaktadır. Değişken dirençli kuvvet 

çalışması, çok yaygın olarak kullanılan kuvvet egzersiz araçlarında temel çalışma 

ilkesini oluşturmaktadır. Bu kuvvet geliştirme araçlarındaki temel çalışma yaklaşımı 
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da hareket aralığı boyunca çalışılan her konumda kasların kapasitelerinin sürekli ve 

daha yüksek yüzdelerinde eylem yapmaya zorlanarak tüm boyutları ile antrene 

edilmelerinin sağlanmasına dayanmaktadır (Kenney ve ark., 2021). 

 

           

2.4.4. İzokinetik Egzersizler 

 

İzokinetik egzersizler, hareket hızını sabit tutan bir araç donanımı ile 

gerçekleştirebilmektedir. Bu araçta ister çok düşük bir kuvvet ister tam olarak en üst 

düzeyde kas kasılması uygulamasında hareketin hızı değişmemektedir. Elektronik 

olarak hava ya da hidrolik kullanarak çalışan araçta, hareket hızı (açısal hız) 0
0
/s’ den 

(statik kasılma) 300
0
/s ya da daha yüksek bir açıda önceden düzenlenebilmektedir. 

Kurumsal olarak uygun bir biçimde bir motive etme ile birey kaslarının hareket 

aralığının tüm konumlarında en üst düzeyde zorlama ile kasılmasını 

sağlayabilmektedir (Kenney ve ark., 2021). 

 

. 

2.5. Sıçrama Egzersizleri ve Testleri 

 

 

2.5.1. Ayakta Sıçramalar 

 

 Maksimal yoğunlukta dikey ve yatay eksende uygulanan sıçramalarla yapılan 

çalışmalar bütünüdür (Taşkan, 2020). 

 

 

2.5.2. Çok Yönlü Atlama ve Sıçramalar  

 

Bireylerin bulundukları zeminde zıplamalar ile ayakta zıplamaların bir araya 

gelmesiyle meydana gelem bu egzersizler 30 m. tasarlanmış metrelerden daha az 

yapılmaktadır. Çok yönlü atlama ve sıçrama egzersizleri çoğunlukla kasa drillerinden 

oluşmaktadır (Taşkan, 2020). Sekerek sıçramalar adımlamanın eni ve sıklık 

düzeyinin artırılmasını amaç edinen çalışma şeklidir (Taşkan, 2020). 
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2.5.3. 15 Kasa Dirilleri 

 

Derinlik sıçramaları, çok yönlü atlama çalışmaları ve sıçrama egzersizlerinin 

bir araya gelmesiyle ortaya çıkan antrenman metodudur. Kasaların alçaklık düzeyi ve 

yükseklik seviyesi antrenmanın şiddetini belirlemiş olur (Şahin, 2023; Taşkan, 

2020). 

 

 

2.5.4. Derinlik Sıçramaları 

   

 Belirlenmiş yüksekliği olan kasanın üzerinden yere sıçradıktan sonra kasanın 

üzerine tekrar sıçrama yapılan bir çalışmadır. Derinlik sıçramaları sporcular üzerinde 

güç ve hız gibi yeteneklerinin gelişmesini amaç edinen çalışmalardır (Blimkie, 1992; 

Karadeniz, 1998). 

 

           

2.6. Sıçrama Testleri 

 

Araştırmacı ve antrenörün alt ekstemite katılımını maksimum eforla dikey 

sıçrama test yoluyla test edilen dinamik kasların myodinamik becerisini farklı spor 

dallarında değerlendirmenin birçok yöntemi vardır (Basco ve ark.,1983; Hatze, 

1998). 

 

Biomotor beceriler kapsamında bulunan dikey sıçrama; basketbolda ve 

voleybol gibi takım branşların da skora etki eden önemli bir birleşendir (Gheller ve 

ark., 2014). 

 

Patlayıcı gücün oluşabilmesi ve en üst düzeyde kuvvetin ortaya çıkmasında 

bacak kaslarının başta olmak üzere sıçrama büyük etki eden, kaslarda birbiri ile ters 

ilişkide olan kas fibrillerin yanı sıra iki ekstremite arasında kuvvet simetrisi, kalça, 

diz ve ayak bileğinin, eklem, anatomik yapısının iyi bir bel kombinasyonu, sıçrama 

tekniği ve kişinin sahada kullandığı sıçrama kas kuvvet özelliklerinde doğru nefes 

tekniğine kadar sıçrama başarısında önemli yer edinir (Demirhan, 2018). 
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2.6.1. Dikey Sıçrama Testi 

 

Sıçramalı saha testleri içerisinde bulunana dikey sıçrama testi patlayıcı kuvvet 

performansının test edilmesinde yaygın olarak kullanılan bir testtir (Baktaal,  2008; 

Berişha ve Çilli, 2016). Sleeper  ve  arkadaşları tarafından  2012  yılında testin   

güvenirlilik ve geçerlilik analizleri yapılmıştır (Berişha ve Çilli, 2016; Sleeper ve 

ark., 2012). Teste katılan deneklerin sıçrama yüksekliğini ölçebilmek için, duvarda 

sabitlenmiş metre yanında kolunu yukarı kaldırması istenir. Deneklerin ayakları 

tamamen yere temas aniden sıçrayarak eliyle dokunabildiği en yüksek seviyeye 

ulaşması istenir. Sporcu dikey sıçrama yaparak maksimum işaretlenen hedef 

noktasına temas eder. Sıçrama yaparak ulaşılan maksimum yükseklik ile durarak 

ulaşılan yükseklik arasındaki fark dikey sıçrama yükseklik seviyesi olarak kabul 

edilir. Denekler bu ölçümü iki kez uygulamış olur ve en iyi sayısal verileri sıçrama 

yüksekliği olarak değerlendirilir (Berişha ve  Çilli, 2016). 

 

  

2.6.2. Bel Kemeri Kullanılarak Yapılan Dikey Sıçrama Testi 

 

 Bel kemeri kullanılarak yapılan dikey sıçrama testleri geçerliliğini günümüze 

kadar korumaktadır. Bu testler yapılmadan önce sporculara bilgi verilir. Sporcuların 

bel bölgesine bir materyal sistemi yerleştirilir. Bu materyalde aynı zamanda bir ip 

yardımıyla yapılır. Sporcuların başlangıç pozisyonundan ip düz ve sıkı şekilde 

durmalıdır. Sporcular sıçrama yaptığı zemin ile ulaşabildiği en yükseklik noktası 

arasında bir cm cinsinden ölçüm kaydedilir (Bucthorpe ve ark., 2012). 

 

             

2.7. İzokinetik Kas Kuvvet Testi 

 

İzokinetik kas kuvveti değerlendirilmesinde manometre, süper mini-gym, 

tensiometre, dinamometre gibi çeşitli cihazlar vardır. Bu cihazlar içerisinde 

izokinetik dinamometre tercih edilmektedir. İzokinetik dinamometre popüler 

olmasını sağlayan kendi limitasyonları dâhilinde kasılmış olan kasın değişen farklı 
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açısal hızlardaki gücü ve işi,  yapılan torku ve işi kolayca test edebilmesidir 

(Nalçakan, 2001). 

 

İzokinetik dinamometre yüksek maliyetli olan bir cihazdır. Bu cihazın 

kullanıldığı alanlar rehabilitasyon klinikleri, fizik tedavi ve rahabilitasyon, egzersiz 

fizyolojisi laboratuvarları ve sporcu performans gelişimi gibi yaygın alanları vardır. 

İzokinetik dinamometre bireyler üzerinde spora erken dönüş, sporda kas performans 

geliştirme, sağlık sektöründe tedavi edici ve beden eğitimi gibi alanlarda test ve 

değerlendirme önemine sahiptir ( Komi ve Buskirk, 1972; Maffiuletti ve ark., 2007). 

 

İzokinetik kas kuvvet testi, testlerin güvenilir ve doğru sonuçlar elde 

edildiğini kanıtlayan çok çeşitli verileri içerir (Lippincott ve Wilkins, 2013). Hill’in 

1965 yılında yaptığı çalışmada konsantrik ve eksantrik kas kuvvet parametrelerinin 

matematiksel olarak işlem yapılabilecek sayısal bir bilgiye dönüştürülmek üzere 

kayıt edebilen bir laboratuvar test cihazının önemini belirten makaleler yayınlamıştır 

(Tredinnick ve Duncan, 1988). 

 

J.J. Perrine sayesinde 1967 yılında izokinetik egzersizlerin yapılabilmesi için 

bir görüş olarak sunulmasıyla birlikte özellikle rehabilitasyon, ortopedi ve eklem, 

kas-iskelet sisteminde yaralanmaların değerlendirilmesinde bir çok bilimsel alanda 

ihtiyaç duyulmuştur  (Feiring ve ark., 1990; Hislop and Derrine, 1967). Konsantrik 

ve eksantrik kas kasılmasıyla uygulanan bir antrenman sırasında izokinetik kas 

kuvveti stabil açısal hızlarda test edilebilen bir cihaz olan izokinetik dinamometre de 

tam da bu amaç doğrultusunda ilk defa 1969 yılının başlarında Komi PV tarafından 

kullanılmaya başlanmıştır.  

 

En yaygın olarak hamstring ve kuadriceps, kas kuvvet özelliklerin incelemek 

için spesifik olarak test olanağı sağlayabilen standart bir araştırma aracı olarak 30 

yıldan fazla kullanılmaktadır (Komi ve Buskirk, 1972 Maffiuletti ve ark., 2007). 

          

İzokinetik cihaz ile dirsek,  omuz,  el bileği,  el ön kol,  kalça, diz ve ayak 

bileği eklemleri ile görev alan kasların yanı sıra sırt kaslarını da ölçüm 

yapabilmemize imkan sağlar. İzokinetik dinamometre eklem hareket açıklığının her 
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noktasındaki maksimum kapasitesine yüklenmenin tek ve yegâne yoludur (Humac, 

2005). 

 

   

2.7.1. İzokinetik Ölçümün Avantajı 

 

İzokinetik dinamometrede kinematik analiz ve izokinetik kas kuvvet 

özellikleri değerlendirilebilir. Hareket hızı ayarlanabilir. Testler birbirleriyle 

karşılaştırılabilir. İstenilen kas grupları birbirinden ayrı test edilebilir (Deniz, 2005). 

            

 

2.7.2. İzokinetik Test Değişkenleri 

 

 Açısal hız: Rehabilitasyon, egzersiz ya da test için uygulanacak olan yöntem 

ise 1
o 
den başlayıp 500

o
/sn aralığındaki izokinetik değişkenlerden olan açısal hız 

değerleri seçilebilir ve uygulanabilmektedir. Uygulanmak istenen ektremitenin 

eylemsel aralığı izokinetik dinamometrenin ilişkili olduğu bilgisayarlı cihazlar 

sayesinde sağlanır.    

 

Tekrar sayısı: Rehabilitasyon, egzersiz ve izokinetik ölçüm sırasında 1 

tekrar; Uygulanan hareketin bağlantılı eklem hareket açıklığı boyunca birbirlerine 

ters açılarla ve zıt yönde kasılabilen kasların (antagonist/agonist) kasılma eylemini 

gerçekleştirebilmesidir.   

 

Eklem açısı: İzokinetik kas kuvvet özelliğini ortaya çıkarabilmek için 

eklemin hareket açıklığı seyesinde test uygulanabilir. Araştırmanın amacına bağlı 

olarak uzmanların istekleri doğrultusunda test belirlemiş eklem açılarında ve belli 

aralıklarla testtin amacına uygun sınırlandırılarak da yapılabilir.  

 

Tork: Birimi Nm. olan, kuvvetin yönü fark etmeksizin, nesnenin eksenin de 

dayanak noktası ya da çevresinde oluşturduğu döndürme kuvvetine tork denir. 

 

Zirve tork: Bir test sırasında eklem bölgesinin açısal hız derecesi belirlenmiş 

olan tüm eklemin hareket ekseni boyunca ulaştığı maksimum tork değeridir.  
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Açısal zirve tork: Birimi Nm. olan açısal zirve tork, tek bir tork üretmek için 

saniyenin sekizde birinde yapılan iş miktarıdır.  

 

Agonist/Antagonist zirve tork oranı:  Fleksör ve ektansör kaslarda olduğu 

gibi birbirlerine bağlantılı olduğu kadar birbirine ters hareket eden kasların normal 

koşullarda güçlü olmayan sayısal değer gösteren kas kuvvet tork verisinin güçlü 

olana bölünmesiyle ortaya çıkan sayısal değerin yüzdesel olarak ifade edilmesidir.  

 

 Relative Pik Tork: Uygulanan ölçümler sonucunda kişiler arasında 

karşılaştırmasında ve ağırlığı taşıyan kas yapılarının fonksiyonel kuvvetinin 

değerlendirilmesinde önemlidir. Kas kuvveti kas kesit alanına bağlıdır. 

 

Güç: Güç birim zamanda yapılan iştir (Watt=joule/s). 

 

İş ve Total iş:  İzokinetik ölçümlerde kullanılan iş tanımı kuvvete karşı açısal 

olarak yer değiştirme olarak açıklanır.  Total iş tanımı ise izokinetik kas kuvvet 

testleri sonrasında ortaya çıkan iş parametresi değerlerinin toplamıdır. Birimi Joule’ 

dur (Chan ve ark., 1996; Şahin, 2010). 
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3. GEREÇ VE YÖNTEM 

 

 

Araştırmanın gereç ve yöntem kısmında, araştırma boyunca yararlanılan 

model, araştırmanın evreni ve örneklemi, bulguların elde edilmesi için kullanılan veri 

toplama araçları ve elde edilen verilerin analizi detaylı olarak ele alınmıştır. 

 

 

3.1. Araştırma Türü 

 

Bu çalışma, iki veya daha fazla değişkenin birbiri ile ilişkisini incelmek 

maksadıyla niceliksel araştırma yöntemlerinden birisi olan bağlantısal yöntem 

kullanılarak gerçekleştirilmiştir. 

            

 

3.2. Araştırmanın Evreni ve Örneklemi 

 

Araştırmanın evreni 20-30 yaş aralığında yetişkin erkek futbolcuları 

kapsamaktadır. Örneklem grubu ise Balıkesir ilinde, Pamukçu köyünde bulunan,  

Türkiye Futbol Federasyonluğuna bağlı 1. Futbol Amatör küme liginde temsil eden, 

sporcu lisanslı erkek futbolcular oluşturmaktadır.  

           

 

3.3. Araştırma Planı 

 

Futbolcuların saha performans testleri, Balıkesir Pamukçu Spor Tesislerinde, 

laboratuvar ölçümleri ise Balıkesir Üniversitesi Spor Bilimleri Egzersiz fizyolojisi 

araştırma laboratuvarında gerçekleştirilmiştir. Sporcular ölçümden 1 gün önce 

yüksek şiddetli antrenman yapmamış olmaları ve ölçüm günlerinden en az 3 saat 

önce yemek yememiş olmaları istendi. Gönüllülere kısa bir dinamik ısınmanın 

ardından tam dinlenik halde testler uygulandı.   
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Sporcuların boy uzunluğu ve vücut ağırlığı değerleri, testler uygulanmadan 

ölçüldü. İlk olarak dikey sıçrama testleri ve daha sonra 1 hafta arayla izokinetik 

dinamometrede (Isomed 2000) kas kuvvet ölçümleri gerçekleştirilmiştir.  

             

 

3.4. Veri Toplama Araçları 

 

 

3.4.1.  Vücut Ağırlığı Ölçümleri 

 

Çalışmaya katılan 20-30 yaş lisanslı sporcuların vücut ağırlıkları, deneklerin 

üzerinde spor kıyafeti varken, çıplak ayak ve anatomik duruş pozisyonunda iken, 0.1 

kg hassasiyetle ölçülmüştür ve çıkan sonuçlar kayıt edilmiştir. 

            

  

3.4.2. Boy Uzunluğu Ölçümleri 

 

Çalışmaya katılan 20-30 yaş lisanslı sporcuların boy uzunluğu ölçümleri, 

anatomik pozisyonda, yalın ayakla topuklar birleşik, baş dik, gözler karşıya bakacak 

şekilde, denek nefesini tutmuşken ve boy ölçerin mezura bölümüne sırt düz bir 

şekilde yerleştirilmiştir. Boy ölçer tabelası vertekse dokunması ile 0. 1 hassasiyetle 

boy ölçümü yapılmıştır ve değerler ‘’cm’’ cinsinden kaydedilmiştir. 

 

 

3.4.3. İzokinetik Kas Kuvvet Ölçümü 

 

Alt ekstremite (diz) izokinetik kas kuvvet testleri, Isomed 2000 dinamometre 

ile yapılmıştır. Deneklerin bilgileri bilgisayara girilmiştir. Katılımcılar, gerekli 

ısınma yapıldıktan sonra,  oturur pozisyonda, üst gövde ve üst bacak bantlarla 

sabitlenmiş pozisyonda diz eklem hareket açıklığı 0-90 derece arasında olacak 

şekilde pozisyon ayarları yapıldıktan sonra, 60
o
/sn ve 240

o
/sn açısal hızlarda 6 

tekrarlı maksimal ekstansiyon ve feleksiyon kas kuvveti testi yapılmıştır. Test 

sonunda elde edilen izokinetik kas kuvvet özellikleri kaydedilmiştir. 
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3.4.4. Dikey Sıçrama ve Dominant Tek Ayak Dikey Sıçrama 

 

Teste başlamadan önce sporcular düz bir zeminde düz bir zeminde 5 

dakikalık yavaş tempo koşu ile başladı ve teste özel ısınma olarak 5 sub-maksimal 

sıçrama yaptılar. Ölçüm için; sporcu düz bir zeminde sağ elini duvara dikey şekilde 

uzatarak ve duvar ile arasından 1 adım kadar boşluk bırakarak eğilip bacaklardan ve 

kollarda olabildiğince kuvvet alır. Bu sıçramayı çift ayak ve dominant ayak 

yapmaktadır. Sıçrayabildiği en yüksek mesafeye duvardaki yazılmış olan cm 

cinsinden sayılara dokunur. Sporcunun sıçrama öncesindeki cm değeri ile sıçradıktan 

sonraki cm değeri arasındaki fark kaydedilir. Ölçüm iki kez tekrarlanır. En iyi derece 

kaydedilir.    

 

 

3.4.5. Durarak Çift Adım ve Dominant Tek Adım Uzun Atlama 

 

Teste başlamadan önce sporcular düz bir zeminde 5 dakikalık yavaş tempo 

koşu ile başladı ve teste özel ısınma olarak 5 sub-maksimal sıçrama yaptılar. Ölçüm 

için; sporcu düz bir zemin üzerinde çift ayak ve dominant tek ayak atlayabildiği en 

uzak noktaya ileri doğru bir atlama yaparak kat ettiği mesafe kaydedildi. Sporcu 

mesafesini daha iyi kaydedebilmesi için üst e tremite kullanılmasına izin verildi. 

Ölçüm iki kez tekrarlandı ve en iyi derecesi cm olarak kaydedildi.    

 

 

3.4.6. Pentajump Çift Adım ve Dominant Tek Ayak İleri Sıçrama  

 

Teste başlamadan önce sporcular düz bir zeminde 5 dakikalık yavaş tempo 

koşu başladı ve teste özel ısınma olarak 5 sub-maksimal sıçrama yaptılar. Bu saha 

testi için; sporcu düz bir zemin üzerinde dominant tek ayak ve çift ayak olarak 

sıçrama yapabildiği en uzak noktaya ileri doğru art arda 5 sıçrama yaptı ve bu atlama 

mesafesi kaydedildi. Sporcu performansını daha iyi seviyeye getirebilmesi için üst 
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e tremitesini de kullanmasına izin verildi. Ölçüm iki kez tekrarlandı ve en iyi 

derecesi cm olarak kaydedildi. 

 

           

3.5. Verilerin Analizi 

 

Çalışmaya katılan gönüllüler alınan ölçümler SPSS 26 paket programında 

değerlendirilmiştir. Verilerin normal dağılıp dağılmadığını Kalmorogov- Smirnov 

testi uygulanmıştır. İzokinetik kas kuvvet test parametreleri ile sıçramalı saha testleri 

arasındaki ilişkiyi belirlemek için Pearson korelasyon analizi kullanılmıştır 

(Büyüköztürk, 2007). Parametreler arasındaki anlamlılık düzeyleri p<0.05 kabul 

edilmiştir. 

 

 

3.6. Araştırmanın Etik Yönü 

 

Araştırma Balıkesir Sağlık Bilimleri Fakültesi, Klinik Araştırmalar Etik 

Kurulu Başkanlığı’ndan 24.11.2021 tarihli ve 2021/264 sayılı kararı ile ‘’ etik açıdan 

bir sakınca olmadığına‘’ dair onay araştırma modeline uygun şekilde alınmıştır. 

Lisanslı sporcuların kayıtlarında yer alan verilerin kullanılacağına dair gönüllü onam 

formu alınmıştır. 
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4. BULGULAR 

 

 

Tablo 4.1. Katılımcıların fiziksel özellikleri ve kas kuvvet özellikleri (n=10)  

Değişkenler                                       ±SS   ( Min-Maks) 

Boy                          179.80±5.71 167-187 

Vücut ağırlığı 79.50±5.54 71-87 

BKI 24.40±2.54 21-30 

Yaş 25.90±2.80 21-30 

İzokinetik dinomometre kas kuvvet özellikleri 

60
0   
fleksör pik tork (Nm) 153.50±26.47 108-186 

60
0   
fleksör  relative  

pik tork (Nm/kg) 

2.10±0.56 1.40-3.20 

60
0   
fleksör pik iş (J) 158.90±31.63 112-190 

60
0   
fleksör pik güç (Watt) 114.30±21.86 81-142 

60
0
  ekstansör pik tork (Nm) 278.70±49.09 199-369 

60
0 
 ekstansör  

relative pik tork (Nm/kg) 

3.42±0.56 2.70-4.6 

60
0
  ekstansör pik iş (J) 215.20±45.11 151-297 

60
0
  ekstansör pik güç (P) 164.60±28.56 126-226 

240
0 
fleksör  pik tork (Nm) 103.80±15.97 84-126 

240
0
 fleksör  relative 

pik tork (Nm/kg) 

1.26±0.17 0.90-1.40 

240
0
 fleksör pik iş (J) 83.60±16.55 61-109 

240
0
 fleksör pik güç (Watt) 176.30±39.34 112-225 

240
0
 ekstansör ma .tork 

(Nm) 

174.10±35.50 121-226 

240
0
 ekstansör

 
  

relative pik tork (Nm/kg) 

2.13±0.35 170-280 

240
0 
 ekstansör  pik iş (J) 139.50±28.57 103-190 

240
0 
 ekstansör  pik güç  305.30±62.31 210-414 

  :Ortalama değer, Pik: Zirve, Kg: Vücut ağırlığı SS: Standart Sapma  

 

Tablo 4.1.’de Araştırmaya katılan sporcularımızın fiziksel özellikleri ve 

izokinetik kas kuvvet özellikleri özetlenmiştir. 
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Tablo 4.2. 60
0
/sn Açısal hız fleksör kas kuvvet özellikleri ile sıçrama testleri                                                                    

korelasyon değerleri (n=10). 
 

 

 

Değişkenler 

 

 

Dikey 

sıçrama  

Dom. 

dikey 

sıçrama 

  

Durarak 

uzun 

atlama 

Dom.   

durarak

uzun  

atlama 

Penta 

jump 

Dom. 

penta 

jump 

 Pik  tork (Nm) R 

P 

0.33 

0.35 

0.72 

0.01* 

0.18 

0.61 

0.33 

0.34 

0.44 

0.19 

0.34 

0.33 

Relative  

pik tork (Nm/kg) 

R 

P 

-0.30 

0.38 

0.13 

0.70 

-0.03 

0.93 

-0.42 

0.21 

-0.26 

0.46 

-0.12 

0.73 

Pik iş (J) R 

P 

0.34 

0.32 

0.59 

0.07 

0.19 

0.58 

0.26 

0.45 

0.61 

0.06 

0.42 

0.21 

Pik güç (Watt) R 

P 

0.22 

0.54 

 0.65 

 0.03* 

0.14 

0.69 

0.27 

0.44 

0.41 

0.22 

0.28 

0.42 

r: Pearson korelasyonu,  Dom.: Dominat tek bacak,  p: Anlamlılık değeri, *:p≤ 0.05      
 
 

 

Tablo 4.2.de Katılımcıların 60
o
/sn açısal hızda izokinetik kas kuvvet 

parametreleriyle  saha temeli sıçramalı testler arasındaki korelasyon değerleri 

özetlendi. Bu korelasyon analizine göre dominant tek bacak dikey sıçrama ile 

fleksör,  pik tork ve pik güç arasında anlamlı bir ilişki olduğu tespit edildi (p≤0.05). 

Diğer parametreler için anlamlı düzeyde korelasyon yoktu.  
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Tablo 4.3. 60
0
/sn Açısal hız ekstensör kas kuvvet özellikleri ile sıçrama korelasyon    

değerleri (n=10). 

 
 

  Değişkenler 

Dikey 

sıçrama  

Dom. 

dikey 

sıçrama   

Durarak 

uzun 

atlama 

Dom. 

durarak 

uzun 

atlama 

Penta 

jump 

 

Dom. 

penta 

jump 

Pik  tork 

(Nm) 

r 

 

0.25 

 

0.43 

 

0.11 

 

-0.00 

 

0.57 

 

0.53 

 

p 0.47 0.21 0.76 0.99 0.08 0.11 

Relative 

pik tork 

(Nm/kg)  

r 

 

0.19 

 

0.40 

 

0.04 

 

-0.06 

 

0.44 

 

0.61 

 

p 0.58 0.24 0.89 0.86 0.19 0.58 

Pik  iş (J) r 

 

0.20 

 

0.52 

 

0.39 

 

    0.25 

 

0.56 

 

0.42 

 

p 0.57 0.11 0.25 0.48 0.09 0.21 

Pik  güç 

(Watt) 

r 

 

0.19 

 

0.68 

 

0.38 

     

0.28 

 

0.51 

    

0.46 

 

p 0.58 0.03*     0.26 0.42 0.12 0.17 

 

r: Pearson korelasyonu,  Dom.:Dominant tek bacak,  p: Anlamlılık değeri, *:p≤ 0.05      

 

Tablo 4.3.de Katılımcıların 60
o
/sn açısal hızda izokinetik kas kuvvet 

parametreleriyle saha temelli sıçramalı testleri arasındaki korelasyon değerleri 

özetlendi. Bu korelasyon analizine göre dikey sıçrama dominant bacak kuvveti ile 

ekstansör pik güç arasında anlamlı bir ilişki olduğu tespit edildi. (p≤0.05). Diğer 

parametreler için anlamlı bir düzeyde korelasyon yoktu. 
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Tablo 4.4. 240
0
/sn Açısal hız fleksör kas kuvvet özellikleri ile sıçrama testleri      

korelasyon değeri ( n= 10). 

 
 

Değişkenler 
 Dikey 

sıçrama 

Dom. 

dikey 

sıçrama   

Durarak 

uzun  

atlama 

Durarak 

uzun 

atlama 

Penta 

jump 

Dom. 

penta 

jump 

Pik  tork 

(Nm) 

r 

 

-0.10   0.65 

 

0.03 

 

0.38 

 

0.06 

 

-0.22 

 

p 0.76 0.03* 

 

0.92 0.27 0.85 0.53 

Relative Pik 

Tork (Nm/kg) 

r 

 

-0.04 

 

0.69 

 

-0.01 

 

0.47 

 

-0.13 

 

-0.13 

 

p 0.91 0.02* 0.96 0.16 0.71 0.71 

Pik  iş (J) r 

 

-0.20 

 

0.51 

 

0.20 

 

0.29 

 

0.18 

 

-0.06 

 

p 0.56 0.12 0.57 0.40 0.60 0.86 

Pik  güç  

(Watt) 

r 

 

-0.11 

 

0.63 

 

0.13 

 

0.40 

 

0.21 

 

-0.02 

 

p 0.75 0.04* 0.71 0.24 0.54 0.99 

 
r=Pearson korelasyonu, Dom.: Dominant tek bacak,  p: Anlamlılık değeri, *:p≤ 0.05      

 

Tablo 4.4.de Katılımcıların 240
o
/sn açısal hızda izokinetik kas kuvvet 

parametreleriyle  saha temelli sıçramalı testleri arasındaki korelasyon değerleri 

özetlendi. Bu korelasyon analizine göre dikey sıçrama dominant bacak kuvveti ile  

pik tork, relatif pik tork ve pik güç arasında anlamlı bir ilişki olduğu tespit edilmiştir. 

(p≤0.05).  Diğer parametreler için anlamlı bir düzeyde korelasyon yoktu. 
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Tablo 4.5.  240
0
/sn Açısal hız ekstensör kas kuvvet özellikleri ile sıçrama 

testleri korelasyon değerleri. 

 
 

Değişkenler 

 Dikey 

sıçrama  

 Dom. 

dikey 

sıçrama 

   

Durarak 

uzun 

atlama 

Dom. 

durarak 

uzun 

 atlama 

Penta 

jump 

Dom. 

penta 

jump 

Pik  tork 

(Nm) 
r 

 

0.39 

 

0.33 

 

0.12 

 

0.05 

 

0.54 

 

0.45 

 

p 0.25 0.34 0.72 0.88 0.10 0.19 

Relative pik 

tork 

(Nm/kg) 

r 

 

0.35 

 

0.41 

 

0.04 

 

0.01 

 

0.43 

 

0.51 

 

p 0.31 0.23 0.89 0.96 0.21 0.12 

Pik  iş  (J) r 

 

0.17 

 

0.27 0.38 0.06 0.44 

 

0.36 

 

p 0.63 0.43 0.27 0.86 0.19 0.30 

Pik  güç 

(Watt) 

 

 

 

r 0.22 

 

0.36 0.45 

 

0.18 

 

0.55 

 

0.44 

p 0.53 0.29 0.18 0.61 0.09 0.19 

 
         r=Pearson korelasyonu, Dom.: Dominant tek bacak,  p: Anlamlılık değeri, *:p≤ 0.05      

 

Tablo 4.5.de Katılımcıların 240
o
/sn açısal hızda izokinetik kas kuvvet 

parametreleriyle saha temelli sıçramalı testler arasındaki korelasyon değerleri 

özetlendi. Bu korelasyon analizine göre parametreler arasında anlamlı bir ilişki 

yoktur. 
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5. TARTIŞMA 

 

 

Amatör futbolculara uygulanan laboratuvar ortamında bulunan izokinetik kas 

kuvvet testi ile saha ölçümlerine kullanılan sıçramalı testlerinin ilişki incelendiği 

tartışma bölümünde, amatör futbolcu grubuna uygulanan ölçüm sonuçlarının 

incelenmesi ve daha önceden konu ile ilgili yapılmış çalışma sonuçlarına yer 

verilmiştir. 

 

Sporcuların kuvvet seviyesi hakkında bilgi alınmasında, kas ve kaslar 

arasındaki denge problemlerinin önceden tespit edilmesinde, kas asimetrisindeki 

sayısal verilerin hesaplanması ve analiz edilmesinde, kas kuvvet oranları düşük  

seviyede ise bu açısal hız düzeyinde hesaplanmasında ve bu değerlerin 

geliştirilmesinde kullanılan en çok kullanılan testler arasında izokinetik kas kuvvet 

dinamometreleri gelmektedir (Hewitt ve ark., 2007; Newton ve ark., 2006; Tortop ve 

Ocak, 2010; Tuğcu ve ark., 2013). 

 

Laboratuvar testi olan izokinetik dinamometre testi kaslar arasında sakatlık 

belirlemenin yanında anaerobik performans ölçümlerinde araştırmacılara büyük katkı 

sağlamıştır. Çalışmamızda, izokinetik dinamometrede farklı açısal hızlarda fleksör ve 

ekstansör kas kuvvetleri ile çift ayak ve tek adım saha temelli sıçramalı testleri 

arasında bir ilişki olup olmadığı aydınlığa çıkarılmıştır.  

 

Yapılan araştırmalarda ve literatürlerde izokinetik kas kuvvet ölçümleri 

egzersiz, rehabilitason ve ilişki düzeyleri testler için yavaş, orta ve hızlı açısal 

hızlarda (60°/sn, 180°/sn ve 300°/sn) fleksör ve ekstansör kas kuvvet özellikleri 

kullanılarak yaygın bir şekilde incelenmektedir (Feiring ve ark., 1990; Yenigün ve 

ark., 2008). Araştırmamızda, izokinetik değerlendirmelerde açısal hız olarak 60°/sn 

ve 240°/sn tercih ettik. 
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 Bu çalışma sonucunda, 60
o
/sn açısal hızda fleksör kas kuvvet özelliklerinde 

PT ve PG değerleri ile dikey sıçrama dominant adım arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir ilişki bulunmuştur (p<0.05). 60
o
/sn açısal hız ekstansör kas kuvveti PG 

değerleri ile dikey sıçrama dominant adım arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

ilişki bulunmuştur (p<0.05). 240
o
/sn açısal hız fleksör kas kuvvet özelliklerinden PT, 

Relative PT ve PG değerleri ile dom. dikey sıçrama arasında istatiksel olarak anlamlı 

bir ilişki bulunmuştur (p<0.05). Diğer sıçramalı testler ve laboratuvar testi arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki olmadığı tespit edilmiştir (p>0.05). 

 

Şimşek ve ark. (2007) 11’i 2. lig ve 14’ ü 1 ligde bulunan bayan voleybol 

oyuncularının alt ekstremite kas kuvvet özellikleri ile sıçrama yüksekliğine etkisini 

araştırılmıştır. 1. ligde oynayan voleybolcuların 60
o
 ve 180

o
 kas kuvvet 

özelliklerinden relative PT ile saha testi olan  (Basco test protokolü, 

countermovement atlama, New Test 1000)  gibi sıçrama verileri karşılaştırıldığında 

istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki bulmuşlardır (p<0.05). Şimşek ve ark. aynı 

çalışma içerisinde 2. Lig voleybol oyuncularında ise izokinetik kas kuvvet 

parametresi olan relative PT ile sıçramalı saha testler karşılaştırıldığında istatistiksel 

olarak anlamlı bir ilişki bulamamışlardır (p>0.05). Sueyoshi ve ark. (2017) yapmış 

oldukları bir çalışmada 6 metre tek bacak sıçrama testi ile izokinetik dinamometre 

relative PT parametresi arasındaki ilişkiyi incelemişlerdir. 180
o
 ve 300

o
 açısal 

hızlarda fleksör kas kuvvet özelliği relative PT ile 6 metre tek bacak sıçrama testi 

arasında istatiksel olarak anlamlı bir ilişki bulmuşlardır (p<0.05).  Aktuğ (2013)  17-

19 yaş arasında 36 kişilik futbol branşında bulunan sporcular ile gerçekleştirdiği 

çalışmada relatif PT dom.60˚/sn açısal hızda ekstansör kas kuvvet özelliği ile dikey 

sıçrama (Takai Japonya, jumpmetre) üzerinde anlamlı bir ilişkiye sahip olduğunu 

tespit etmiştir (p<00.5). Rouis ve ark. (2015) yılından 18 elit bayan basketbolcular 

üzerinde yaptığı çalışmada izokinetik dinamometre ile dikey sıçrama mesafesi ilişkisi 

incelemişlerdir. İzokinetik dinamometre 90
o
/sn, 180

o
/sn, 240

o
/sn ve 300

o
/sn açısal 

hızlarda relative PT kas kuvvet özellikleri ile dikey sıçrama mesafesinde pozitif 

yönde orta ve güçlü düzeyde olabilecek bir şekilde ve istatiksel olarak anlamlı bir 

ilişki bulmuşlardır (r=0.48; r=0.76; r=0.88; r:0.54; p<0.05). 

 

 Bizim yaptığımız çalışmada sporcularda 240
o
 açısal hızda fleksör kas kuvvet 

özelliklerinden relative PT ile dikey sıçrama dominant adım arasında pozitif yönde 
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ve güçlü düzeyde ve istatiksel olarak anlamlı bir ilişki bulunmuştur (r=0.69; p<0.05). 

Fakat diğer saha temelli sıçramalı testleri ile relative PT kas kuvvet özelliği arasında 

istatiksel olarak anlamlı bir ilişki bulunamamıştır. Bunun sebebi izokinetik 

dinamometrelerde kişi oturarak ve sırt üstü geriye yaslanarak yaptığı bir eylem 

gerçekleştirmektedir. Saha temelli sıçramalı testlerde ayakta dikey ve yatay 

sıçramalar sayesinden yere uyguladığı kuvvet ile laboratuvarda uyguladığı 60
o
/sn ve 

240
o
/sn belirlenmiş açısal hızlarda belirli bir simetri ve pozisyonda uygulanmaktadır. 

Dolayısıyla, sıçrama testleriyle relative PT arasında geçerli ve güvenilir sonuçlar 

vermeyebilir. Bu bağlamda daha fazla araştırmaya gerek duyulmaktadır. 

 

Başpınar (2009) 14-15 yaş aralığında 16 kişilik erkek futbolcular ile 

gerçekleştirdiği çalışmasında Cybe  Norm 6000 izokinetik dinamometre cihazı ile 

dom.60˚/sn açısal hızda 5 tekrarlı ekstansör, dom. 60˚/sn açısal hızda fleksör, 

değerinin skuat sıçrama ve aktif sıçrama yüksekliği üzerinde istatiksel olarak anlamlı 

bir ilişkiye sahip olduğunu tespit etmiştir (p<0.05). Bu çalışma bulgusu bizim 

çalışma bulgumuzu destekler niteliktedir. 

   

 Sadi ve Diker (2002) araştırmasında 49 adet genç futbolcuda 60
o
 açısal hızda 

fleksör ve ekstansör kas kuvvet özellikleri ile skuat ve aktif sıçrama olan dikey 

sıçrama testlerini incelemiştir. Saha testlerinden olan aktif sıçrama ve skuat sıçrama 

ile 60
o
/sn açısal hızda fleksör ve ekstansör kas özelliklerinden PT değeriyle istatiksel 

olarak anlamlı bir ilişkiye rastlamamıştır (p>0.05). Malliou ve ark. (2003) hazırlık 

dönemindeki profesyonel 18 kişilik futbolcularla yaptığı çalışmada, 60˚/sn ve 

180˚/sn açısal hızlarda 3 adet maksimal ve 3 adet submaksimal uyguladığı ekstansör 

kas kuvvet özelliklerinde gerçekleştirdikleri ile dikey sıçrama çift adım (ergojump) 

performansı arasında istatistiksel olarak anlamlı ilişki bulmuşlardır (p<0.05). Silkey 

(1996) yapmış olduğu 22 kişilik bir araştırmada ayakta dikey sıçrama güç 

skorlamaları ile izokinetik dinamometre 90
o
/sn açısal hızda alt ekstremite izokinetik 

kas kuvvet özellikleri arasındaki iki test arasında istatiksel olarak anlamlı bir ilişki 

bulmuştur (p<0.05).   

  

Yapmış olduğumuz çalışmada test bulgularımız yukarıda bahsettiğimiz 

çalışmaların sonuçlarıyla birbirlerine uyumlu değildir (p>0.05). Bizim araştırmamıza 

göre, her iki test arasında istatiksel olarak anlamlı bir ilişki olmaması çalışma 
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gruplarının dikey sıçramada kol salınımı gerçekleştirebilmesi dikey sıçrama çeşitleri 

arasında farklılıklar göstermedir. Yapılan çalışmanın birinde dikey sıçrama kol 

salınımı kullanılırken diğer yapılan araştırmada ve farklı sayıdaki katılımcılar squad 

ve aktif sıçramada kol salınımı kullanılmadan yapılmıştır. Ayrıca, dikey sıçrama 

mesafesine test skorlamaları ve denklemler (örnek; lewis denklemi) uygulanmıştır. 

Bizim çalışmamızda dikey sıçrama mesafesinde anaerobik güç denklemleri 

uygulanmadığı için testler arasındaki ilişki düzeylerinde değişkenlik 

gösterebilmektedir. Bununla birlikte, dikey sıçrama testlerinde bilgisayarlı dâhilinde 

kullanılan sistemler, fotosel sistemlerine dayalı sıçramalar ve bel kemeri bağlanarak 

yapılan tekonolojik aletle yapılan sıçramaların teknolojik aletlerle yapılmayan 

sıçramalara göre daha fazla anlamlılık ilişkisi bulunulduğu düşünülmektedir.     

 

Greenberger ve Paterno (1995) yaptıkları araştırmada, çalışmada sakatlık 

geçmişi olmayan 7 erkek ve 13 kadın toplam 20 kişiyle yaptığı çalışmada, tek bacak 

ileri seri sıçrama testi ile izokinetik test sonuçları arasındaki ilişkiye bakmışlardır.   

240°/sn izokinetik test performansının ileri tek adım sıçrama testinden elde edilen 

mesafe ile hem baskın hem de baskın olmayan bacak değerlerinde ilişki gösterdiği 

tespit edilmiş ve istatiksel olarak anlamlı bir ilişki bulmuşlardır (sırasıyla, r=0,78-

0,65; p<0.05). Nagai ve ark. (2020) hop (sıçrama) testleri ile izokinetik kas kuvvet 

testi arasında ön çapraz bağ ameliyatından 8 ay sonra 26 kişi üzerinde 60
o
/sn, 180

o
/sn 

ve 300
o
/sn açısal hızda fleksör ve ektansör kas kuvvet özellikleri arasındaki ilişki 

incelenmiştir. Durarak uzun atlama dominant bacak, 3 adım ileri dominant tek bacak 

sıçrama testinden ve PG (pik güç) arasında istatiksel olarak olarak anlamlı bir ilişki 

bulunmuştur (p<0.05). Ancak Nagai ve ark. (2020) yaptığı sıçrama testlerinin çift 

ayak uygulanmasında izokinetik dinamometrenin PG değeri ile isatatiksel olarak 

anlamlı bir ilişki bulamamıştır (p>0.05). Smortherman (2017) Marshall 

Üniversitesinde 68 kişilik futbolcu grubuyla yaptığı bir çalışmada durarak uzun 

atlama sol ve sağ bacak ile 180
o
/sn

 
açısal hızda fleksör ve ektansör izokinetik kas 

kuvvet özelliklerinden PT ve PG dom. ve ndom. bacak arasında istatiksel olarak 

anlamlı bir ilişki bulmuştur (p<0.05). Bizim çalışmamıza göre 240°/sn açısal PT ve 

PG ekstansör ve fleksör kas kuvveti ile uzun atlama dom. olan ve uzun atlama çift 

bacak değeri arasında bir zayıf  bir ilişki olduğu ve istatiksel olarak anlamlı bir ilişki 

olmadığı tespit edilmiştir (p>0.05). Yapmış olduğumuza araştırmada test bulguları 

yukarıda bahsettiğimiz çalışmaların sonuçlarıyla birbiriyle uyumlu değildir. 
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İzokinetik dinamometrelerde sadece kısıtlanmış bir eklem bölgesinde açısal kuvvet 

uygularken dikey sıçrama çift adım, dominant ileri uzun atlama ve çift adım, dom. 

çoklu sıçrama ve çift adım gibi testlerde eklemlere etki eden kuvvet düzeyleri daha 

geniş açıda ve daha çok sayıda bulunmaktadır. Bunun sonucunda literatürde 

yayınlanmış saha temelli sıçramalı testler ile izokinetik dinamometre arasında 

uygulanan ilişki düzeyleri arasında değişkenlik gösterebilmektedir. 

 

Yapılan çalışmalar incelendiğinde testler arasındaki ilişkilerin anlamlılık 

düzeylerinin farklı sonuçlarda olduğu görülmektedir. Bu farklılığın birçok sebebinin 

olabileceği, spor öğretmenleri, antrenörler ve spor bilimcilerin ölçümlerin tercih 

edilmesi esnasında bu testlerdeki ölçüm değişkenlerini de göz önünde bulundurması 

gerektiği düşünülmektedir. Bu etkenlerin başında izokinetik testin hızı, yapılan saha 

testinin uygulama şekli ve çeşitliliği, testlerin dominant bacak ya da çift bacak 

uygulanması, saha testleri teknolojik cihazların da dahil edilmesi ve buna benzer 

sebepler gelmektedir. 
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6. SONUÇ VE ÖNERİLER 

 

 

6.1. Sonuçlar 

 

Araştırmamızın bu bölümünde, yetişkin futbolcuların  saha temelli sıçramalı 

testleri ile farklı açısal hızlarda uygulanan izokinetik dinamometrede fleksör ve 

ekstansör kas kuvvet parametreleri arasındaki ilişkinin yönü, ilişki düzeyi ve 

istatiksel olarak anlamlılık değeri bulunan yapılan bulgularımıza dayanarak 

sonuçlara ve önerilere yer verilmiştir. 

 

1. Dikey sıçrama  dominant adım mesafesi ile izokinetik dinamometrede 

60
o
/sn açısal hızda fleksör kas grubunda pik tork (Nm) ve pik güç (watt) 

parametrelerinde pozitif yönde, güçlü düzeyde ve istatiksel olarak anlamlı ilişki 

olduğu görüldü. 

 

2. Dikey sıçrama  dominant adım mesafesi ile izokinetik dinamometrede 

240
o
/sn açısal hızda fleksör kas kuvvet özelliğinde pik tork, relative PT ve pik güç 

parametrelerinde pozitif yönde, güçlü düzeyde ve istatiksel olarak anlamlı ilişki 

olduğu görüldü. 

 

5. İzokinetik testlerde açısal hız artıkça sıçramalı saha testleri arasındaki 

anlamlılık ilişkisi artmıştır. 

 

6. Fleksör kas kuvvet özellikleri ekstansör kas kuvvet özelliklerine saha 

temelli sıçrama testleri ile karşılaştırıldığında anlamlılık ilişkisi daha yüksektir. 

 

7. Saha temelli sıçrama testlerinin dominant bacaktaki değerleri çift bacağa 

göre izokinetik kas kuvvet parametreleri karşılaştırıldığında anlamlılık ilişkisi daha 

yüksektir. 
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6.2. Öneriler 

 

Araştırmamızda verilerin analizleri sonucu ortaya konan bulgulara göre, ilgi 

ve alakalı herkese sunulmak üzere oluşturulan öneriler aşağıdaki gibidir; 

 

1.  Sahada yapılan sıçrama testlerinde vücut ağırlığına direk etki etmektedir. 

Bu sebeple izokinetik testte elde edilen pik tork değerinin, relative PT değerinin 

kullanılmasına daha paralel sonuçlar elde edilmesini sağlayabilir. 

 

2. Gücü, sürati, kuvveti, dengeyi ve çevikliği ölçen diğer saha testleri ve 

laboratuvar testleri kendi aralarında karşılaştırmalar yapılabilir. 

 

3. Sezonun farklı dönemlerinde bu testler planlanabilir ve uygulanabilir. 

 

4.Yapılan çalışmaların daha güvenilir ve geçerli sonuçlar vermesi adına saha 

ve laboratuvar testlerinin tekrar sayıları artırılabilir.   

 

5. Farklı yaş gruplarına sahip bireylerde yapılabilir. 

 

6. Farklı spor dallarında saha ve laboratuvar testleri yapılabilir. 

 

            7. Örneklem sayısı çoğaltılabilir. 

 

8. Laboratuvar testi imkanı olmayan durumlarda saha temelli sıçrama testleri 

kullanılabilir. 
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