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Güç ve Kuvvet Testlerinden Bazılarının 
Değerlendirilmesi 
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Özet 

Spor bilimleri alanında kullanılan güç ve kuvvet testleri, sporcuların fiziksel 
kapasitelerini değerlendirilmesi ve performanslarının arttırılabilmesi için 
oldukça önemli araçlardır. Bu testler, özellikle sporcuların antrenman 
programlarının şekillendirilmesinden rehabilitasyon süreçlerine ve hatta 
performans analizlerine kadar etkin bir şekilde kullanılmaktadır. Bilindiği 
üzere güç ve kuvvet testleri, genellikle belirli kas gruplarının kapasitesini 
ölçmeyi amaçlayan, bilimsel temellere dayalı yöntemleri içermektedir. 
Bu testler, sporcuların fiziksel gelişimlerinin izlemesi, sakatlık risklerinin 
belirlenmesi ve sporda maksimum performansın elde edilebilmesinde önemli 
ölçüde rol oynamaktadır. 

Spor bilimleri alanında kullanılan güç ve kuvvet testlerinden bazılarının 
değerlendirilebilmesi amacıyla gerçekleştirilen bu bölümde sonuç olarak; 
sporcuların fiziksel performanslarını değerlendirmek ve geliştirmek amacıyla 
kullanılan güç ve kuvvet testleri, antrenman programlarının etkinliğini 
artırarak sporcuların gelişimini daha verimli bir şekilde izlemeyi sağladığı 
söylenebilir. Bu alanda kullanılan testlerin doğru seçimi ve uygulaması 
sporcuların antrenman süreçlerinin optimize edilmesine olanak tanırken, 
sporcuların performans artırma yöntemlerinin belirlenmesinde de oldukça 
önemli rol oynamaktadır. 
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Güç ve Kuvvet Testleri

Spor bilimleri alanında güç ve kuvvet testleri; sporcuların fiziksel 
performansının ölçülmesi, antrenman planlarının optimize edilmesi 
ve sporcuların gelişim süreçlerinin değerlendirilebilmesi amacıyla 
gerçekleştirilmektedir. Bu konu ile ilgili alanyazın incelendiğinde ise bu 
alanda kullanılan güç ve kuvvet testlerinden bazılarının şu şekilde olduğu 
görülmüştür. 

1. İzokinetik Kuvvet Testleri 

2. İzometrik Kuvvet Testleri

2. Tekrarlı Maksimum Kuvvet Testi 

4. Dikey Sıçrama Testi

5. Plyometrik Antrenmanlar 

6. Fonksiyonel Hareket Analizi 

7. Biyoelektrik Empedans Analizi

8. Aerobik ve Anaerobik Güç Testleri 

İzokinetik Kuvvet Testi ve İzokinetik Dinamometre 

Cinaklı (2024) kuvveti, organizmanın belirli bir dirence karşı koyma veya 
bu dirence dayanma kapasitesi olarak tanımlamaktadır. İzokinetik kuvvet 
ise, sabit bir hızda kasılma gerçekleştiğinde elde edilebilen maksimum tork 
(dönme momenti) değeri olarak ifade edilmektedir (Şahin, 2010). Gül 
(2024) ise izokinetik hareketin, kasılma hızının sabit olduğu bir hareket şekli 
olarak tanımlandığını belirtmektedir. Süral (2024) ise izokinetik kas kuvvetini 
ölçmek için manometre, süper mini-gym, tensiometre ve dinamometre gibi 
farklı cihazların kullanıldığını vurgulamaktadır. İzokinetik dinamometrenin 
tercih edilmesinin nedeni, kasın farklı açısal hızlardaki gücünü, torkunu ve 
işini sınırları dahilinde kolayca ölçebilmesidir (Nalçakan, 2001).

İzokinetik dinamometre, egzersiz ve testlerde kullanılan en güvenli 
araçlardan biri olarak kabul edilmektedir. Sabit bir hızda hareket 
gerçekleştirilmesi sağlandığında, direnç momenti, uygulanan net momentle 
eşit olur. İzokinetik kasılmalar sırasında hareketler üç ana aşamada 
gerçekleşmektedir (Cinaklı, 2024):

1. Hızlanma aşaması: Bu aşamada hız sabit olmadığından, burada 
gerçekleşen aktiviteler izokinetik aktivite olarak kabul edilmez.

2. İzokinetik yüklenme aşaması: Hareketin sabit bir hızda ve eşit bir 
dirençle yapılması nedeniyle, bu aşama izokinetik olarak kabul edilir.
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3. Yavaşlama aşaması: Bu aşamada hız sabit olmadığı için gerçekleştirilen 
aktiviteler izokinetik aktivite olarak sınıflandırılmaz (Findley ve 
diğerleri, 2006) 

İzokinetik dinamometre kullanılarak elde edilen temel parametreler, Gül 
(2024)’e göre aşağıdaki gibi sıralanmaktadır; 

1. Tork

2. Zirve (pik) tork

3. Pik tork / vücut ağırlığı oranı

4. Açısal hız

5. Toplam iş

6. Ortalama güç (Adaş, 2006; Aydın, 2020).

Süral (2024)’e göre, bu terimlerin tanımları şu şekilde açıklanmaktadır; 

 • Tork: Bir kuvvetin bir nesneyi döndürme kapasitesini ifade eder ve 
birimi Newton metre (Nm) olarak ölçülür. Tork, kuvvetin yönünden 
bağımsızdır ve eklem hareketinin ekseni etrafındaki dönme kuvvetini 
temsil eder.

 • Zirve tork: Test sırasında, eklem hareketinin belirli bir açısal hızda 
ulaşılabilen en yüksek tork değerini belirtir. Bu değer, kas kuvvetinin 
bir göstergesi olarak kabul edilir ve bu tork değeri, eklem açısına bağlı 
olarak değişebilir (Bartlett, 2007).

 • Relative Pik Tork: Zirve tork değeri, kişinin vücut ağırlığına 
bölünerek hesaplanır. Bu oran, kas kuvvetinin farklı kişiler arasında 
karşılaştırılmasında önemli bir parametredir ve ağırlık taşıyan kasların 
fonksiyonel gücünü değerlendirirken kullanılır.

 • Açısal hız: Eklem hareketinin gerçekleştirilme hızını ifade eder. Bu 
hız, 1° ile 500°/s arasında değişebilen değerlerde ayarlanabilir. Açısal 
hız, izokinetik dinamometre tarafından sabit tutularak test edilir.

 • İş ve Total iş: Kuvvetin, bir açı etrafında yaptığı hareketin ölçüsüdür. 
Birimi Joule (J) olan iş, kasların harcadığı enerji miktarını gösterir. 
Toplam iş, izokinetik kas kuvvet testlerinden elde edilen iş miktarlarının 
toplamını ifade eder.

 • Güç: Birim zamanda gerçekleştirilen iştir. Bu değer, kasların ne kadar 
hızlı enerji harcadığının bir göstergesi olup, birimi Watt (W) ile 
ölçülür (Şahin, 2010).
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İzometrik Kuvvet Testleri

İzometrik kuvvet testleri, kasların sabit bir pozisyonda direnç göstererek 
oluşturduğu kuvveti ölçmeyi amaçlayan testlerdir. Bu testlerde, kasların 
statik bir durumda güç üretmesi değerlendirilir ve genellikle kas dayanıklılığı, 
stabilite ve fonksiyonel kapasitenin analizinde kullanılır. İzometrik kuvvetin 
ölçülmesinde kullanılan cihazlar arasında çeşitli araçlar yer almaktadır. 
Bunlar arasında gerilme ölçerler (strain gauges, tensiometreler) (Wilson ve 
Murphy, 1996), izometrik dinamometreler (Skelton ve diğerleri, 1994), 
hızı sıfıra ayarlanmış izokinetik dinamometreler (Thelen ve diğerleri, 1996), 
dönüştürücüler (Crow ve Ship, 1996), yük hücreleri (Gagnon ve diğerleri, 
2005), özel olarak geliştirilmiş sistemler (Metter ve diğerleri, 1997) ve 
sensörler (Grabowski ve diğerleri, 2017) yer almaktadır. Bu testler, özellikle 
spor bilimlerinde kas fonksiyonlarını değerlendirmek, performansı tahmin 
etmek ve yaralanma risklerini belirlemek için sıklıkla kullanılmaktadır. 
Andersen ve diğerleri (2006)’nin yaptığı araştırmada, izometrik kas kuvveti 
ölçümlerinin, profesyonel sporcularda performans tahmininde ve yaralanma 
risklerinin belirlenmesinde etkili olduğu bulunmuştur. Ayrıca, basketbol 
ve futbol gibi spor dallarında izometrik bacak kuvvetinin sprint hızları ve 
sıçrama yükseklikleri ile ilişkili olduğu gösterilmiştir (Bazyler ve diğerleri, 
2015). Kahraman ve Varol (2023) tarafından yapılan bir araştırmada; her 
izometrik direnç egzersiz seansı, dalgalanma setleri ve tekrar aralığına bağlı 
olarak dinamik gücün arttığını tespit edilmiştir. 

1 Tekrarlı Maksimum Kuvvet Testi (1TM)

Tek tekrarlı maksimum (1TM), bir bireyin tek seferde kaldırabileceği 
en yüksek ağırlığı ölçen bir test olup, genel popülasyonda ağırlık 
antrenmanı yoğunluğunun belirlenmesinde yaygın olarak kullanılmaktadır 
(Ploutz-Snyder ve Giamis, 2001). Çabuk (2022)’a göre, 1TM testi, 
bireyin kaldırabileceği maksimum yükü belirleyerek, kuvvet kapasitesini 
değerlendirmede etkili bir yöntemdir. Baechle ve Earle (2008) ise, bu testin 
kuvvet antrenmanlarının programlanması ve sporcuların performanslarının 
değerlendirilmesinde önemli bir yer tuttuğunu vurgulamaktadır. Ancak 
Mayhew ve diğerleri (1993) araştırmalarına göre, acemi sporcular veya 
antrenörler, alışılmadık ağır yükleri taşırken başarısızlık korkusuyla 1TM 
testini zorlayıcı bulabilmektedirler. Buna rağmen, bu test, sporcuların güç 
seviyelerini izlemek ve geliştirmek için etkili bir araç sağlamaktadır. Drop 
set kombinasyonuyla uygulanan tekrar maksimum stratejilerinin, kas 
performansını artırmak, ve kas dayanıklılığı adaptasyonunu güçlendirmek için 
uzun süreli haftalık periyotlar boyunca kullanılabileceği ifade edilmektedir 
(Kahraman ve diğerleri, 2024). 
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Ayrıca, 1TM, direnç antrenman programları içinde, özellikle acemi 
sporcular için bağıl yükün hızlı bir şekilde değişebileceğinden, doğru 
antrenman programları oluşturabilmek adına sıkça değerlendirilmesi gereken 
bir ölçüttür (García-Ramos ve diğerleri, 2018). 

1TM testinin uygulanışı şu şekilde özetlenebilir:

1. Hazırlık: Test öncesinde, sporcu yeterli dinlenmeyi sağlamalı ve 
uygun şekilde beslenmelidir. Ayrıca, kasları hazırlamak amacıyla 
etkili bir ısınma programı uygulanması gereklidir (Simao ve diğerleri, 
2005).

2. Başlangıç Ağırlığı: Sporcu, başlangıç olarak kaldırabileceğini tahmin 
ettiği bir ağırlık seçer ve bu ağırlığı tek bir tekrar yaparak kaldırmayı 
dener.

3. Ağırlık Artışı: Başlangıç ağırlığı başarıyla kaldırıldıktan sonra, ağırlık 
yavaşça artırılır. Her artışta yalnızca bir tekrar yapılır (LeSuer ve 
diğerleri, 1997).

4. Sonuç: Sporcu, maksimum kaldırma kapasitesine ulaşana kadar 
bu süreci tekrarlamaya devam eder. En sonunda, sporcu tarafından 
kaldırılabilen en yüksek ağırlık 1TM olarak kaydedilir (Kraemer ve 
Fry, 1995).

Dikey Sıçrama Testi 

Dikey sıçrama testi, hem amatör hem de profesyonel sporcuların 
performanslarını değerlendirmek ve antrenman programlarını optimize 
etmek amacıyla yaygın bir şekilde kullanılan bir yöntemdir (Bosco, 
Luhtanen, ve Komi, 1983). Makaruk ve diğerleri(2020) bu testin, 
basketbol, futbol ve voleybol gibi takım sporlarında, atlama aktivitelerinin 
stratejik doğası göz önünde bulundurulduğunda, önemli bir performans 
göstergesi olduğunu belirtmektedir. Ayrıca, Komi ve Bosco (1978), özellikle 
basketbol, voleybol ve atletizm gibi spor dallarında, patlayıcı kuvvet ve güç 
gerektiren hareketlerin iyileştirilmesinde dikey sıçrama testinin önemli bir 
araç olduğunu vurgulamaktadır. Yavaş (2024), dikey sıçramayı, üst ve alt 
vücut bölümleri arasında yüksek derecede motor koordinasyon gerektiren 
karmaşık bir hareket olarak tanımlamaktadır. Bireyin elde ettiği maksimum 
sıçrama yüksekliği, bacak kas gücünün bir göstergesi olup, birçok spor dalında 
fonksiyonel kapasite ve performans hakkında önemli bilgiler sunmaktadır 
(Rodriguez-Rosell ve diğerleri, 2017). Chamari ve arkadaşları (2008) 
tarafından yapılan bir çalışmada ise, sporcuların dikey sıçrama yüksekliği ile 
sprint hızı ve çeviklik arasında pozitif bir korelasyon olduğu belirlenmiştir.
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Plyometrik Testler

Plyometrik testler, sporcularda patlayıcı güç ve hızın değerlendirilmesi 
için etkili bir yöntem olarak kullanılmaktadır. Bu testler, kasların hızla 
gerilme ve ardından hızla kasılma kapasitesini ölçer. Chu (1998) plyometrik 
antrenmanları, sporcuların performansını artırmak, patlayıcı kuvvetlerini 
geliştirmek ve genel atletik yeteneklerini yükseltmek için yaygın bir şekilde 
uygulanmaktadır. Markovic (2007), basketbol, voleybol, atletizm ve futbol 
gibi spor dallarında plyometrik antrenmanların ve testlerin, sporcuların 
performansını optimize etmeye yardımcı olduğunu ifade etmektedir. 
Taşkın (2009) yaptığı bir araştırmada, plyometrik antrenmanların genç 
futbolcularda hız, çeviklik ve patlayıcı güç üzerinde olumlu etkiler yarattığını 
bulmuştur. Plyometrik antrenmanların diğer kuvvet antrenmanlarından 
ayıran en belirgin özelliği, doğal bir şekilde uygulanabilmesidir (Taşçı, 2022). 
Bu tür antrenmanlar, sporcuların herhangi bir ek yük olmadan hareketi 
gerçekleştirebilmelerine olanak tanır (Kotzamanadis, 2006). Bobbert ve 
arkadaşları (1987) plyometrik testler arasında en yaygın olanların dikey 
sıçrama, geniş sıçrama ve farklı atlama testleri olduğunu belirtmiştir.

Fonksiyonel Hareket Analizi 

Minick ve diğerleri (2010) tarafından yapılan geçerlilik ve güvenilirlik 
çalışması sonucunda geliştirilen Fonksiyonel Hareket Analizi (FHA) 
testi, son yıllarda fonksiyonel hareket sınırlamalarının belirlenmesinde 
yaygın bir şekilde kullanılmaktadır. Akkaya (2024), Fonksiyonel Hareket 
Analizi (FMS) sisteminin, bireylerin temel hareket paternlerinin uzmanlar 
tarafından değerlendirilmesine olanak tanıyan bir görüntüleme aracı 
olduğunu belirtmektedir. Bu analiz yöntemi ile kişilerin fonksiyonel ve 
dinamik kapasiteleri değerlendirilir ve performans testleri öncesinde mevcut 
eksikliklerin giderilmesi sağlanabilir. Cook ve diğerleri (2010) bu analiz 
yönteminin, derin squat, hurç adımı, atak adımı, omuz hareketliliği, aktif 
bacak kaldırma, gövde stabilitesi için push-up, döngüsel stabilizasyon ve 
rotary stabilizasyon olmak üzere sekiz temel hareketten oluştuğunu ifade 
etmektedir. Ayrıca, sporculardan, test sırasında oluşabilecek ağrı veya 
rahatsızlıkları bildirmeleri istenmektedir. Her bir teste 0 ile 3 arasında puan 
verilir ve FMS testinin en yüksek puanı 21’dir (Cook ve diğerleri, 2010). 
FMS testi puanı 14’ün altında olan bireylerin, 14 ve üzeri puan alanlara göre 
daha yüksek yaralanma riski taşıdığı bilinmektedir (Kiesel ve diğerleri, 2007). 
Chorba ve arkadaşları (2010), düşük FMS puanlarının kadın sporcularda 
alt ekstremite sakatlık riskini artırdığını tespit ederken, Kiesel ve diğerleri 
(2007) yapılan bir başka çalışmada, düşük FMS puanlarının Amerikan 
futbolu oyuncularında sakatlık riskini yükselttiğini ortaya koymuştur. 



Ferhat Aktaş / Barış Baydemir | 25

Kahraman ve Varol (2023) tarafından yapılan bir araştırmada, yüksek yükle 
yapılan devre direnç güç antrenmanı, atletik performansı geliştirmek için 
1RM’nin %80 ile %100’ü arasındaki yük seviyelerinde etkili bir gelişim 
sağladığı ifade edilmiştir. 

Biyoelektrik Empedans Analizi

Kyle ve diğerleri, (2004) biyoelektrik empedansın, vücudun çeşitli 
bileşenlerini, özellikle yağ ve yağsız kütleyi, düşük düzeydeki elektrik akımları 
ile ölçtüğünü ifade etmektedir. Biyoelektrik empedans cihazı, vücuttan hafif 
bir elektrik akımı geçirerek farklı noktalar arasında gerilim oluşturur (Böhm 
ve Heitmann, 2013). Demirsöz (2022), vücuda uygulanan elektrik akımını 
ölçen bu cihazın, vücut bileşenlerinin oranlarını belirlediğini ve analiz 
ettiğini belirtmektedir. Özkaya (2010) ise, vücutta fazla miktarda toplam 
vücut suyu (TBW) bulunmasının, elektrik akımının vücuttan düşük dirençle 
geçmesine neden olduğunu ifade etmektedir. Öte yandan, vücutta fazla yağ 
bulunan bireylerde, elektrik akımına karşı daha büyük bir direnç oluşur 
(Karlı, 2006). Moon ve diğerleri (2008) biyoelektrik empedans analizinin, 
antrenman programlarının bireysel ihtiyaçlara göre uyarlanması ve beslenme 
stratejilerinin planlanması açısından büyük bir öneme sahip olduğunu 
vurgulamaktadır. Andreoli ve arkadaşları (2002) tarafından yapılan 
bir çalışmada, biyoelektrik empedansın atletlerin vücut kompozisyonu 
ölçümlerinde geçerli ve güvenilir bir araç olduğu belirlenmiştir.

Aerobik ve Anaerobik Güç Testleri 

Maksimal aerobik güç, büyük kas gruplarını kullanarak, deniz seviyesinde 
ve normal koşullarda, dinamik bir egzersiz sırasında elde edilebilecek en yüksek 
oksijen tüketim düzeyini ifade etmektedir (Ekblom, 1986). Beyaz (2024) ise, 
sporcunun aerobik performansını belirleyen en önemli faktörlerden birinin 
maksimal oksijen tüketimi (MaksVO2) olduğunu belirtmiş ve bu değerin, 
çalışan kaslara ulaşan ve burada kullanılabilen oksijen miktarını ifade ettiğini 
vurgulamıştır.

VO2 Max Testi: VO2 Max, bir bireyin maksimum oksijen tüketim 
kapasitesini ifade eder ve bu test, kardiyovasküler dayanıklılık ile aerobik 
yeteneğin en güvenilir göstergelerinden biridir (Bassett & Howley, 2000). 
Dakikada alınan VO2 Max değerleri, oksijenin litre veya mililitre cinsinden 
miktarını (L/dk veya ml/dk) ya da vücut ağırlığına göre mililitre başına 
(ml/kg/dk) şeklinde ölçülür (Wassermann ve diğerleri, 2012). MaksVO2 
seviyesinin ölçülmesi, aerobik kapasitenin belirlenmesinde güvenilir ve 
uygulanması kolay bir yöntem olarak öne çıkmaktadır (McArdle ve diğerleri, 
2000). MaksVO2, kardiyorespiratuar gelişimin önemli bir göstergesi olarak 
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kabul edilen maksimal aerobik kapasiteyi ölçmek için en güvenilir test olarak 
kullanılır. Yüksek VO2 Max değerleri, güçlü bir kardiyovasküler sistemi 
ve yüksek aerobik kapasiteyi işaret eder (Bassett ve Howley, 2000). Bu 
nedenle, aerobik kapasite, dayanıklılık sporlarında performansı etkileyen 
en önemli faktörlerden biridir (Sınırkavak ve diğerleri, 2004). Myers ve 
diğerleri (2002)’nin araştırmasında, yüksek VO2 Max değerlerinin düşük 
kardiyovasküler hastalık riski ve daha uzun yaşam süresiyle ilişkili olduğu 
tespit edilmiştir. Ayrıca, yüksek aerobik kapasite, sporcuların performansında 
da artışa yol açmaktadır (Jones ve Carter, 2000).

Shuttle Run Testi: Shuttle Run Testi, sporcuların hız, çeviklik ve 
kardiyovasküler dayanıklılıklarını değerlendirmek amacıyla yaygın bir 
şekilde kullanılan bir testtir. Özellikle takım sporlarında, futbol, basketbol 
ve rugby gibi oyunlarda oyuncuların performansını ölçmek ve antrenman 
programlarını optimize etmek için sıkça başvurulmaktadır (Leger ve 
Lambert, 1982). Araştırmalara göre, Shuttle Run testinden elde edilen 
sonuçlar, sporcuların antrenman programlarının şekillendirilmesinde 
önemli bir yere sahiptir (Leger ve Gadoury, 1989). Testin temeli, Montreal 
Üniversitesi bilim adamları tarafından “University of Montreal Track Test” 
adıyla geliştirilen bir testten alınmıştır (Leger ve Boucher, 1980). Bu test, 
400 metrelik bir koşu pisti üzerinde her dakika artan ses sinyallerinin takip 
edilmesi gereken aerobik dayanıklılık testiydi. Ancak, Montreal Pist Testi’nin 
çevresel koşullarının kontrol edilememesi ve alan sorunları nedeniyle, 2 
dakikalık seviyelerle yapılan bu test, kapalı alanlarda uygulanabilecek şekilde 
20 metrelik mekik koşusu olarak yeniden tasarlanmıştır (Leger ve Lambert, 
1982). İki yıl sonra, Leger ve diğerleri (1984), testin süresini 1 dakikaya 
düşüren bir protokol geliştirmiştir (Wood, 2008). 1988’de, mekanik koşusu 
testi son halini almış ve 20 metre mesafede 8.5 km/h hızla başlayıp, her 
seviyede hızın 0.5 km/saat arttığı bir düzeneğe sahip olmuştur (Ramsbottom, 
Brewer ve diğerleri, 1988).

Anaerobik egzersizler, kısa süre içinde yüksek yoğunlukta gerçekleştirilen 
fiziksel aktiviteleri içermektedir (Gür, 2024). Bu tür egzersizler, maksimal 
altı veya maksimal üstü düzeyde yapılır (Onat, 2023). Anaerobik güç, 
yapılan işin birim zamandaki değerine dayanarak tanımlanır ve anaerobik 
iş, anaerobik eşiğin üzerinde gerçekleştirilen iş yükünü ifade eder. Tatliba ve 
Zencir (2022)’e göre, bu tür egzersizler, patlayıcı gücün gösterilmesini ve 
genellikle yorgunlukla sonuçlanmaktadır. 

Wingate Anaerobik Testi: Tahiroğlu (2024)’na göre, Wingate 
Anaerobik Testi (WanT), kas gücü ve dayanıklılığını ölçmek için önemli 
bir test olarak kullanılmaktadır. Bu test, 1970’li yılların başında geliştirilmiş 
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olup, kısa süreli yüksek yoğunluklu egzersizler sırasında kas metabolizması 
hakkında ayrıntılı bilgiler sunar. Testin temel bileşenleri arasında, 
ortalama güç için laktat birikimi ve zirve güç için alaktasit enerji sistemleri 
bulunmaktadır. WanT, atletik performansın değerlendirilmesi ve egzersiz 
fizyolojisi araştırmalarında yaygın olarak başvurulan bir yöntemdir (Inbar 
ve Bar-Or, 1986). Wingate testi, zirve güçten en düşük güce kadar inen bir 
çaba düzeyini ifade etmektedir (Özer, 2013).

Wingate testinde, bisiklet sürerek kısa süreli yüksek güç çıkışı kapasitesinin 
ölçülmesi amaçlanmaktadır (Reiser ve diğerleri, 2002). Bu anaerobik güç 
testi, anaerobik enerji sistemlerinden güç üretme kapasitesini değerlendirmek 
için en yaygın kullanılan yöntemlerden biridir. Bisiklet ergometresinde 
yapılan ve 30 saniye süren bisiklet egzersizi, egzersiz sırasında laktat 
konsantrasyonu ve kalp hızı gibi fizyolojik tepkilerin de analiz edilmesine 
olanak tanımaktadır. Test, hızlanma bölümünün tamamlanmasıyla başlar ve 
her biri 5 saniye süren 6 aşamadan oluşmaktadır. Katılımcı, her aşama içinde 
ulaşabileceği maksimum pedal sayısına ulaşmayı hedeflemektedir. 

Rast Testi 

Ağır (2020)’ya göre, RAST testi, anaerobik kapasitenin ölçülmesi için 
Wolverhampton Üniversitesi’nde geliştirilmiş ve Wingate Anaerobik Testi 
(WAnT) temel alınarak uyarlanmıştır. Tıpkı WAnT testi gibi, RAST testi 
de bireylerin anaerobik gücünü, ortalama anaerobik gücünü, toplam gücü 
ve yorgunluk indeksini ölçmeye olanak tanır. Wingate testi genellikle 
bisikletçiler tarafından kullanılırken, RAST testi koşucular için özel olarak 
geliştirilmiştir (Zacharoginnis ve diğerleri, 2004). RAST testi, 35 metre 
arasındaki mesafeyi 10 saniye dinlenme ile koşan 6 hızlı koşuyu içerir 
(Kalva-Filho ve diğerleri, 2013). Ağır (2020) bu testin her koşunun süresi 
hesaplanarak, sporcuların ağırlıklarıyla karşılaştırılarak performans gücünün 
belirlenebileceğini ifade etmektedir. Girard ve diğerleri (2011) tarafından 
yapılan bir çalışmada, RAST Testi’nin futbolcuların sprint performanslarını 
tahmin etmede etkili olduğu belirlenmiştir. Ayrıca, Rampinini (2007) 
tarafından yapılan bir araştırmada, testi yüksek skorlarla tamamlayan 
sporcuların anaerobik kapasitesinin de yüksek olduğu görülmüştür.

SONUÇ 

Spor bilimleri alanında kullanılan güç ve kuvvet testi ile ilgili alanyazın 
incelendiğinde bu alanda birçok testin yer aldığı görülmüştür. İlgili bölüm 
kapsamında incelenen bazı testlerden hareketle bu kitap bölümünde sonuç 
olarak; sporcuların fiziksel performanslarını değerlendirmek ve geliştirmek 
amacıyla kullanılan güç ve kuvvet testleri, antrenman programlarının 
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etkinliğini artırarak sporcuların gelişimini daha verimli bir şekilde izlemeyi 
sağlamaktadır. Bu alanda kullanılan testlerin doğru seçimi ve uygulaması 
sporcuların antrenman süreçlerinin optimize edilmesine olanak tanırken, 
performans artırma yöntemlerinin belirlenmesinde de oldukça önemli rol 
oynamaktadır. 
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