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Ozet

Coklu Itis Makinesi (Smith Machine) ve Serbest Agirhklarla Yapilan
alismalarin, Ust Ekstremiteye Yonelik Kuvvet Gelisimi Uzerine Etkilerini
¢ y $

Karsilastirarak, Cihaz Etkinliginin Arastirilmasi

Amag: Arastirmanin amaci, sedanter bireylerin ¢oklu itis makinesi ve serbest
agirliklarla yapilan ¢aligmalarda st ekstremiteye yonelik kuvvet gelisimlerinin
karsilastirilarak, cihaz etkinliginin arastirilmasit ve bunlara bagli olarak {ist ekstremite
kuvvetini hangi cihazin daha ¢ok ve hangi yonde etkiledigini aragtirmaktir.

Yontem: Arastirmamiza, 18-53 yas arasi spor ge¢misi olmayan, herhangi bir saglik
problemi bulunmayan 22 (29,04+10,55 (Ortalama%SS)) birey katilmistir. Orneklem
Serbest Agirlik Calisma grubu (SAG) ve Smith Machine ¢alisma grubu (SMG) olarak iki
gruptan olugmaktadir. Arastirma gruplarina boy, kilo, esneklik, sirt kuvveti, el pence
kuvveti, alt ekstremite uzunlugu, st ekstremite uzunlugu, kas kuvveti Olcumleri
yapilmistir.  Analizler SPSS 21.0 paket programinda yapilmistir.  Verilerin
degerlendirilmesinde tanimlayici istatistik, Bagimsiz iki toplum Ortalamasma dayali iki
orneklem T testi (Two Independent Samples T test) ve Bagimli iki toplum farklarinm
ortalamasma dayali iki drneklem T testi (Two related Samples T test, Paired T test)
kullanilmistir.

Bulgular: Arastirmamizda, her iki grubun 6n test ve son test puanlari arasinda
istatiksel olarak anlamli farklillk bulunmustur (p<0,05). 1ki grubu birbiri ile
karsilastirdigimizda istatiksel olarak anlamli farklilik bulunamamistir (p>0,05). Fakat her
iki grupta ayr1 ayr1 On test-son test arasindaki farklara bakildiginda SMG grubunda kuvvet
artis ortalamasi 1,25 iken SAG grubunda bu oran 2,36 olarak bulunmustur.

Sonug: 8 hafta boyunca Smith makinesi ve serbest agirlikla yapilan ¢aligmalarin
kuvvet gelisimi iizerine pozitif etkisi vardir. Iki grup arasndaki kuvvet artiglarmna
bakildiginda, gruplar arasi1 fark az olmasina karsin bu fark uzun siireli c¢alismalarda

katlanarak biiyiiyeceginden zamanla, dahada anlamlilik kazanacaktir.

Anahtar kelimeler: Kuvvet, (st ekstremite, serbest agirlik, smith



Abstract

Searching The Effectiveness Of Device By Comparing Effects Of Strength
Improvement On Upper Extremity Of Workouts Carried Out With Multiple Pushing
Machine (Smith Machine) And Free Weights

Objective: Purpose of the study is the analyzing of effectiveness of the device by
comparing strength improvement on upper extremity with free weights and correspondingly
searching of which device have more impact on and the direction of the impact.

Method: 22 individuals (29,04+£10,55 (MeantSD)) who doesn’t have any health
problems and whose age ranges from 18 to 53 participated to study. It consists of two groups
as Sample Free Weight Workout Goup (SFWWG) and Smith Machine Workout Group
(SMWG). In these seach groups measuring of weight, height, flexibility, back strength, hand
strength, bottom extremity length, upper extremity length, muscle strength were completed.
Analyzes were performed in the SPSS 21.0 package program. Descriptive statistics, Two
independent samples T test, Two related samples T test and Paired T test were used in the
evaluation of the data.

Results: In this study between first and last scores of two groups statistically
reasonable differences were found (p<0,05). When two groups were compared with each
other, no statistically reasonable difference were found (p>0,05). Nevertheless, when the
members of two groups compared separately it was understood that average of strength rise in
SMWG was 1,25 while average of strength rise in SFWWG was 2.36.

Conclusions: During 8 weeks, workouts carried out with Smith machine and free
weights have a positive effect on strength improvement. When the strength improvements
were considered, although differences between two groups are low, this difference will grow

enduringly and this will mean a lot in the future.

Keywords: Strength, upper extremity, free weight, smith



TESEKKUR

Bu calismanin gergeklestirilmesinde bana destegini higbir zaman esirgemeyen,
caligmanin her asamasinda degerli bilgilerini benimle paylasan, vaktini ve enerjisini her
zaman ogrencileri i¢in cOmert bi¢imde harcayan tez damismanim sayin Dog. Dr. Serap
COLAK ’a sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Hazirlik siirecinde katkilarini esirgemeyen basta Powerfull Athletic Club Mudurt
Cagan Dede ve Fitness Sefi Bur¢in Besiktas olmak Uzere galigmama yardimci olan tim
Powerfull ailesine tesekkiir ederim. Ayrica kuvvet 6l¢limleri esnasinda katkilarindan dolay1
Uzm.Fzt.Gazmend Rahova’ya da tesekkiir ederim.

Son olarak ¢alismamin baslangicindan bitisine kadar beni olumlu yonde motive eden,
benden hi¢bir zaman destegini esirgemeyen bu hayattaki en biiyiikk sansim olan ailem ve

arkadaslarima sonsuz tesekkiir ederim.
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EK 2. TEZIN ASIRMA OLMADIGI BiLDIiRiSI

Tezimde baska kaynaklardan yararlamlarak kullamlan yazi, bilgi, ¢izim, gizelge ve
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GIRIS

Gunimduzde, maalesef insanlar hareketsiz, monoton bir hayat yasama durumu ile karsi
karstya kalmaktadir. Insanmn hareketsiz kalmas1 maruz kalabilecegi en kétii hastaliktir ve
hastaliklarin temelini bu hareketsiz yasam tarzi olusturmaktadir. insan organizmasi hareketsiz
kaldiginda tiim sistemler etkilenir ve 6zellikle, kaslar zayiflar, kas sinir is birligi aksayarak
temel beceriler kaybolur, eklemler hareket agilarin1 kaybeder ve en Onemlisi kas kuvveti
kaybedilebilir. Bu kayiplar insanlarin ilerleyen yaslarda sorunlarla karsilasmalarina neden
olup yasam kalitelerini diisiirebilecektir (Ozdilek ve Kilig 2006).

Kas kuvvetinin kaybedilmesi kisinin gilindelik yasam kalitesini ciddi oranda
etkilemektedir. Kasin uygulayabilecegi maksimum kuvvete kas kuvveti denir. Bir kas enine
kesit alan1 biiyiikligii oraninda kuvvetlidir (Akgun, 1994). Enine kesitteki fibril sayis1 ve
mevcut fibrillerin capt ne kadar fazla olursa, kasin kuvvetinde de ayni oranda artig
g0Ozlemlenir (Kalyon, 1997).

Bunlarin yani sira yapilan ¢alismalardan, kas kuvvetinin ve performans kapasitesinin
sinir sisteminin olgunlasmasi ile ilgili oldugu sonucuna varilmistir (Wilmore ve dig. 1998).

Serbest zamanini spor yaparak degerlendiren bireylerin daha saglikli ve daha hareketli
oldugu bilindigine gore sporun yayginlasmasi toplum saglhiginin, dolayisi ile genel nifusun
icerisinde saglikli insan sayisinin artig saglayacaktir (Ocak ve Giidiil 2008). Insanlarin serbest
zamanlarini spor yaparak gegirilmesinin 6zendirilmesi gerekmektedir. Bununda en kolay ve
iyi yolu donanimli bir spor merkezine yonlendirilmesi ile baglar. Bu tiir salonlarin verecegi
hizmet kalitesi insanlara yararli ocak ve sporu sevdirebilecek bir seviye ve kalitede olmalidir.
Aksi takdir de kisilerin spordan sogumasina bile neden olabilir.

Son 10 yilda sayilar1 hizla artan spor salonlar1 Tiirkiye’de yeni, blyik bir sektor
yaratmaktadir. Yeni agilan aligveris merkezleri ile yabanci firmalarin yatirnmlarmi artirdigi
Tiirkiye’de spor salonlarinin pazari gittikge biiyiimekte. Bugiin yaklasik olarak 375 milyon
dolarlik kazanca ulasan spor salonlari, yilda tahmini 500.000 civarinda iiye ¢ekmektedir.
Yillik tiyelik fiyatlart ise 900 TL ile 5.000 TL arasinda degismektedir (Hurriyet, 2015).

Ulkemizde emekleme déneminde olan spor salonlarinin ticaretteki payr Amerika
pazarinda yaklasik 23.5 milyar dolar, ingiltere’de yaklasik 5 milyar dolar, Almanya’da ise
yaklasik 4,6 milyar dolar seviyesindedir (Hurriyet, 2015).

Bir spor salonunun igerisinde egzersiz yapmak icin agirlik plakalari, barlar,
dumbbellar, direng lastikleri, girya gibi serbest agirliklarin yani sira sabit agida, sabit diizlem

ve cksende calisan bircok egzersiz makinesi de bulunmaktadir. Bu makinelerin

1



onemlilerinden birisi Smith Machine cihazidir. Rayh bir sistemde yalnizca asagi ve yukari
hareket saglayan Smith Machine cihazi, bir¢ok spor salonunun igerisinde yer almaktadir. Sag
ve sol taraflarinda bulunan ray hizasinca hareket etmesi ve herhangi bir diismeye karsi
emniyet pimlerinin bulunmasi, 6zellikle spora yeni baslayan bireyler icin kuvvetli bir tercih
sebebi olmustur. Yapilan egzersizin agisini sabitlemesi egzersiz esnasinda harekete katilan
sabitleyici kaslarin kasilma oranini diigiirerek g¢alisilan hedef kas grubuna daha fazla yiik
binmesini saglamaktadir. Bu hususta Schick ve arkadaglarinin Ocak 2010 tarihli
arastirmalarinda Smith Machine ve serbest barla yapilan bench press egzersizlerini
karsilastirmiglar (Schick ve dig. 2010). Calismanin sonunda Smith Machine ile hareketi yapan
grupta omuz kasinin dis kismi (latarel deltoid) ¢ok daha az ¢alismis. Serbest agirlikla yapilan
bench press hareketinde rayli sistem olmadigi i¢in bar 6ne ve arkaya hareket etme serbestligi
tasir. Bundan otiirti Serbest bench press hareketinde omuz kasinin dis kismi (latarel deltoid)
sabitleyici gorevi lstlenmektedir. Smith Machine egzersizlerinde bar 6ne ve arkaya hareket
etmedigi icin sabitleyici kaslar daha diisiik oranda devrededir. Bu durumda ana kas grubuna

daha fazla aktivasyon saglar.



1.1.GENEL BILGILER

Spor salonu sayisinin arttig1 bu giinlerde birgok spor salonu yasal zorunluluklar1 yerine
getiremedigi i¢in cezai isleme maruz kalmaktadir. Bu cezai islemler salondaki eksiklik veya
hiikiimleri yerine getirmeme durumuna gore para cezalarindan salon kapatmalara kadar
uzanabilir. Bu hukumler ve zorunluluklar oldukga ¢esitlidir.

Tesis agmak isteyen kisiler, acilis izni alabilmek i¢in tesisin agilacag ilin gencglik ve
spor il bagkanligina dilekge ile bagvururlar. Genglik ve spor il baskanliginca istenilen belgeleri
verdikten sonra agilacak olan spor salonunda hangi spor branslar1 icra edilecek ise bu
branglardan yeterlilik belgesi istenir. S6z gelimi bir Fitness salonu agabilmek i¢in 2. Kademe
Fitness Egitmenlik belgeniz olmasi gerekir. Ayrica salonun metrekare boyutu biyidikce 3
veya 4. Kademe belgeler de gerekebilir. Bu durum spor federasyonlari arasinda farklilik
gosterir. S0z gelimi Pilates sporu Tiirkiye Cimnastik Federasyonuna baglidir ve bir Pilates

salonu agabilmeniz i¢in 1. Kademe pilates egitmenlik belgesi yeterlidir.

Spor salonlarinin yasal zorunluluklarindan bir digeri ise kullanim alan1 8 m'den az
olmamak {izere en az bir soyunma odasi, bayan ve erkek sporcularin birlikte calisacagi
tesislerde en az iki soyunma odas1 bulunmasi, spor yapanlara yetecek kadar soyunma dolabi
veya askilik bulunmasi, odalarin aydinlatma ve havalandirma sisteminin bulunmasi, 1s1s1 18
santigrat derecede olmasi ve hijyenik sartlar1 tagimasidir. Ayrica kullanim alan1 15 m'den az
olmamak lizere en az bir dinlenme salonu bulunmasi, dinlenme salonunun zemini halifleks,
parke ve benzeri maddelerle kaplanmasi, salonun isisinin, aydinlatilmasinin ve
havalandirilmasinin yeterli seviyede olmas1 gerekmektedir. Ayrica her tesiste yangin ve tabii
afetlere kars1 yangin séndiirme ve benzeri aletlerin hazir bulundurulmasi da zorunludur (Ozel

Beden Egitimi ve Spor Tesisleri Yo6netmeligi, 2017).

Spor salonlar1 hakkindaki yasal zorunluluklarda gorildiigli {lizere tesisin agilig
asamasina ve salonun yapisina dair bircok durum sistematik ve amacina uygun. Fakat ayni
durum egitmenler veya salon igerisinde ¢alisan diger kimseler i¢in gegerli degil. S6z gelimi
birbirinden ¢ok ayr1 branslar olmasina karsin, iilkemizde futbol antrendrii olup spor salonunda
fitness egitmenligi yapabilirsiniz. Ayrica spor salonlarinda egitmenlik yapabilmek herhangi
bir belgenizin olmasina da gerek yok. Durum tamamen spor salonundaki igveren kimselerin

inisiyatifine birakilmis vaziyettedir. Bu igverenler zaman zaman antrendrliik belgesi olmayip



iistiine Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu mezunu olmayan kimselere bile spor salonlarinda

egitmenlik gorevi verebiliyorlar.

Standart bir spor salonunda serbest agirlik olarak barlar, barlara takarak
kullanabileceginiz agirlik plakalari, giryalar ve dumbbellar bulunur. Barlar bazi spor
salonlarinda olimpik bar seklindedir. Olimpik barin agirligi diger barlara gore daha agir ,
demir yogunlugu daha fazla ve agirlik tolerans edebilme kapasitesi daha yiiksektir.
Dumbbellar ise gorece daha kiigiik barlardir. Ingilizcesi dumbbell olan bu ekipmanlarin
Almanca dilinde telaffuzu ise ’hantel”” seklindedir. Ulkemizde ise dumbbell kelimesi veya
sade bicimde agirlik kelimesi kullanilir. Bu dumbbellar 2 kilo veya bazi markalarda 2.5
kilodan baslayarak 40-45 kilolara kadar ¢ikar. Agirliklarindaki artig ise yine markasina bagl
olarak 2 ve 2.5 kilo seklindedir. Agirlik plakalar1 ise yapilacak harekete gore barlara takilir.
Bu yuvarlak sekilde olup kilolar1 ise 1,25 kg, 2,5 kg, 5 kg, 10 kg, 15 kg, 20 kg halindedir. Son
olarak girya ise esasen Rusca bir kelime olup bu ekipman Ruslar tarafindan ilk defa yogun
olarak kullamildig1 icin bu ismi almustir. Ingilizce ismi ise kettlebelldir. Goriintii itibari ile

dumbbell ekipmanina benzeyen bu ekipman, islev bakimindan bir¢ok ¢esitlilik sunar.

Spor salonlarindaki makinelere gelecek olursak; agirlik makineleri ve kardiyo
makineleri olarak 2 gruba ayirabiliriz. Hemen hemen her spor salonunda vicuttaki temel
bolgeleri calistiracak makineler bulunur. Bu bolgeler gogiis bolgesi, omuz bolgesi, sirt

bolgesi, kollar, bacaklar ve karin bolgesi olarak ayrilir.



Coklu Itis Makinesi (Smith Machine)

Yillardir spor salonlarinin vazgegilmez makinelerinden biri haline gelmis Coklu itis
Makinesi ayn1 zamanda sik kullanim yiiziinden de en fazla arizalanan cihazlarin baginda gelir.
Kisaca cihazi tanitmak gerekirse; sag ve solunda bulunan ray hattt boyunca hareket eden
agirlik bar1 ve yorulup bar1 diisiirdiigliniizde giivenligi saglayan emniyet pimleri sayesinde
oldukca giivenli bir makinedir. Makine yiiksekligi boyunca bulunan kanca takim yerleri
kisinin ag¢1y1 kendi kol boyu uzunluguna gére ayarlamasina olanak saglar. Ayrica bu markanin
serisine 0zel bulunan 6n kisimdaki bar yerlestirme yuvalar1 sayesinde serbest ¢omelme
hareketi veya olimpik kaldiriglar gibi birgok farkli egzersizi de yapabilirsiniz. Diger
makinelerden bir diger farki ise agirlik makinenin kendi i¢inden degil disardan agirlik plakasi

takilarak yiikseltilir.

Cizim 1.1. Coklu Itis Makinesi (Life Fitness Optima Serisi)

Yiiriiyiis Band1

Gorece sikic1 bir egzersiz oldugu icin kardiyo ekipmanlari genellikle dokunmatik
bilgisayar ekrani takviyesi ile beraberdir. Uzun yliriiylisler esnasinda spor yapanlar bu
ekranlarda dizi, film gibi sevdikleri medya igeriklerini seyredebilirler. Bunun disinda yiiriiyiis

bantlarinin 6n kisminda hiz ve egim artirmaya yonelik tuslar bulunur. Ayrica birde kavramak



sureti ile tutularak yiiriiyiis yapan kisinin nabzini 6l¢en nabiz 6l¢iim noktalari bulunur. En

yiiksek saatte 16 km hiza ¢ikabilen bu makineler egim olarak ise yiizde 15 egime ¢ikabilir.

Cizim 1.2. Yirtiytis Bandi (Life Fitness Elevation Serisi)

Agirhik Bari (Barbell)

Neredeyse her harekette kullanilan bu ekipman aslinda halter sporu ile 6zdeslesmistir.
Hatta iilkemizde bar veya barbell terimini kullanmayan kimseler halter olarak kullanirlar. Iki
yanina agirlik takilarak istenilen hareket gerceklestirilir. Fakat glivenlik acisindan agirliklarin

izerine koruyucu vidalar1 takmak gereklidir.

Cizim 1.3. Serbest Olimpik Bar (Life Fitness)



Agirhik Plakalarn
Serbest barlara veya bazi makinelere takilarak kullanilan bu ekipman kisinin yaptig
hareketin zorluk derecesini artirir. Her markanin farkl tipte agirlik plakasi bulundugu gibi bu

plakalarin kilogram olarak biiytime katsayis1 da farklidir.

Cizim 1.4. Agirlik Plakalar1 ve Agirlik Plaka Sehpasi (Life Fitness)

Serbest Bar Gogiis Itis Sehpasi

Spor yapan bireylerin en fazla kullandig1 ekipmanlardan biridir. Hemen hemen her
salonda bulunur. Serbest bir bar vasitasi ile yukart dogru itmek sureti ile hareket
gerceklestirilir. Ana kas grubu olarak gdgiis ve omuz, yardimci kas grubu olarak ise arka kol

kaslar1 aktiftir.

Cizim 1.5. Serbest Bar Gogiis Itis Sehpasi (Life Fitness Signature Serisi)
7



KAS

Viicudun temel fonksiyonu olan hareketi yalnizca kemik ve eklemler
gerceklestiremez. Uyarilabilen 6zellikteki kas hiicrelerinin bir araya gelmesi ile olusan kas
doku uyarilar1 zar ylizeyleri boyunca iletebilme ve bu elektriksel degisiklik ile mekanik olarak
kasilabilme veya boylarini kisaltma yetenegine sahiptir (Giinay ve dig. 2013; Tortora, 1983;
Tuncel, 1994; Ergen ve dig. 1993; Akgiin,1994) .

Sahip oldugumuz kaslar viicut agirligmin yaklasik %40-45’ini  olustururlar.

Organizmada 3 tiir kas dokusu vardir. Bunlar;

DUZ KASLAR

Otonom sinir sistemi tarafindan uyarilan ve istemsiz kasilan diiz kaslar, belirli bir
diizen igerisinde degil, rastgele bir dagilim gostermesi nedeni ile mikroskobik agidan enine
cizgi gostermezler ve bu yiizden diiz kaslar adin1 alirlar. Sinirsel kontrol olaraktan istem dis1
kasilan kaslar olarak nitelendirilirler. Kan damarlari, i¢ organlar, bagirsak vb. organlarda
bulunurlar (Akgtn, 1994; Ersoy, 1997).
CiZGILi (iISKELET) KASLAR

Aktin ve miyozin flamentlerinin belirli bir diizen i¢inde dagildig iskelet kaslari, ¢izgili
goriintimdedir ve istemli kaslar olarak adlandirilirlar. Somatik sinir sistemi tarafindan uyarilan

iskelet kaslarinin kasilmasi ile hareketler meydana gelir (Tuncel, 1994) .

KALP KASI
Yapisal agidan iskelet kaslarina benzeyen kalp kasi (myokart) ¢izgili goriiniir.
Fonksiyonel agidan ise diiz kaslara benzerler (istem dis1) otonom sinir sistemi tarafindan

kontrol edilirler (Erkog, 1974; Hackney ve dig. 1994) .

KASLARIN ORTAK OZELLIKLERI

Kaslarin 5 temel 6zelligi vardir. Bunlar uyarilabilme, uyarilar1 iletebilme, kasilabilme,
esneklik ve viskozite 6zellikleridir (Akgiin, 1994; Tortora, 1983).
Uyarilabilme: Kas doku, sinir uyarilari ile uyarilabilir yapidadir.
Tletebilme: Kas doku, sinir uyarilarin1 zar yiizeyleri boyunca iletebilir yapidadir.
Kasilabilme: Kasin uyarana cevabi kasilmadir. Kasilma sirasinda kasin boylece boyunda
uzama-kisalma veya geriminde bir degisme meydana gelir.

Esnek olma: Kas kasilmadan sonra gevserken orjinal formuna donebilme 6zelligine sahiptir.



Viskozite ozelligi: Kaslar viskoz kitle o6zelligine de sahiptir. Kas kasilirken seklinin
degistirmek isteyen i¢ ve dis kuvvetlere karsi i¢ siirtinme ile direng gosterirler. Bu 6zellik
sayesinde kas kasilmasi sirasinda bir frenleme meydana gelirken, bu da kasin sakatlanma

riskinden korur (Akgun, 1994; Tortora, 1983).

KEMIK

Iskelet sistemi viicudun pasif hareket bilesenini olusturur. Insan iskeleti, viicut
agirhiginin yaklasik %17°si olan 208-2012 adet kemikten olusur. Beyin, kemik iligi gibi
organlar1 koruma islevinin yanisira, kemigin ayrica iki gorevi daha vardir;
-Yumusak doku organlarina destek olur ve bunlar1 korur.

-Kassal etkinlik i¢in saglam bir kaldirag gorevi yapar (Weineck, 2011).

KEMIK TIiPLERI
Ozgiin islevleri ve kendilerine duyulan gereksinimle uyumlu olarak, kemik tipleri
farklilik gosterir. Bazilari tiibiiler ve uzun (6rnegin ekstremitelerin kemikleri), bazilar1 genis

ve diiz (scapula, pelvik kemikler ve kafatasi kemikleri), bazilar1 ise kisa ve kiibiktir

(vertebralar, el ve ayak bilegi kemikleri gibi) (Weineck, 2011) .

EKLEM
Eklemler kemikler arasi baglantilardir. Bir eklem ya da diger adi1 ile artikulasyon, iki
kemik arasindaki baglanti noktalaridir. Bu baglanti noktalar1 kemikleri bir arada tutar ve

onlarin esnekligini ve hareketini saglar (Solomon, 1997).

EKLEM CESITLERI

Eklemler hareketlerine gore baslica 3 grupta toplanir;
-Oynamaz eklemler harekete izin vermezler ve kemikleri fibroz bag dokusu ile baglarlar.
Kafatasi kemiklerindeki suturlar synarthros’durlar.
-Yar1 oynar eklemler kismen harekete izin verirler. Bu gruptaki kemikler kikirdak ile birbirine
baglanmistir. Pelvisteki pubis symphisis ve vertebral kolondaki intervertebral eklemler

bunlara 6rnek olarak verilebilir.



-Oynar eklemler ya da sinoviyal eklemler biitiin hareketlerin yapilmasinda kaslarla birlikte
calisir ve serbestce hareket edebilen eklemler olarak da adlandirilmaktadir. Viicut baglarinin

cogu oynar eklemlerdir (Solomon, 1997).

1.2. UST EKSTREMITE ANATOMISI
Calismamiz agisindan iist ekstremite anatomisi daha biiyiik 6nem arz etmektedir. Kas,
kemik ve eklem anatomik yapilar1 ile ilgili genel bilgilerin ardindan, iist eskremiteye yonelik

spesifik bilgilendirme ile devam edecegiz.

1.2.1.UST EKSTREMITE KEMIKLERI

Ust ekstremite iskeleti humerus, radius, ulna, carpal, metacarpal kemikler ve
phalanx’lardan olusan ekstremite kemikleri ile, klavicula ve scapula’dan olusan ve ekstremite
kemiklerini gogiis bolgesine baglayan omuz kusagi (shoulder girdle, pectoral girdle)

kemiklerinden olusur. Her iist ekstremitedeki toplam kemik sayis1 32°dir.

Os Humerus

Caput humeri scapula’nin cavitas glenoidalis’i ile eklem (art. humeri) yapar.
Collum anatomicum’a eklem kapsiilii tutunur. Tuberculum majus’a m. supraspinatus, m.
infraspinatus ve m. teres mindr tutunur. Tuberculum minus’a m.subscapularis yapisir. Sulcus
intertubercularis icerisinde m. biceps brachii’nin caput longum’u geger. Crista tuberculi
majoris ve minoris bu olugu simirlar. M. pectoralis major crista tuberculi majoris’te m. teres
major ve m. lattisimus dorsi crista tuberculi minoris’te sonlanir (Ersoy ve Giimiigburun,

2010).
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Cizim 1.6. Humerus kemiginin anatomik béliimleri (Dere, 1999)

Os radius

Ulna’dan daha kisadir ve ulna’nin lateralinde yerlesmistir. Capitulum humeri ve
ulna’daki incisura radialis ile eklemlesir ve lig. annulare radii tarafindan sarilir.Lig. annulare
radii’nin alt kenari tarafindan sarilmistir, collum radii ve caput radii’ye eklem kapstlune ait lif

yapigsmaz. Bu ylizden eklem yuvasi iginde serbestce rotasyon yapabilir (Chung ve dig. 2010).
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Cizim 1.7. Radius ve ulna kemiginin anatomik boliimleri (Dere, 1999)

Os ulna

On kolun i¢ yaninda yer alir. Ust ucu kalin, alt ucu incedir. iki ucu ve bir cismi
vardir. Ust ucunun en iistte yer alan pargasina olecranon denir. One dogru bir gengel seklinde
kivrilmis ve humerus’ta yer alan fossa olecrani’ye dogru ¢ikint1 yapmugstir. Olecranon altinda

kemigin On yiiziinden 6ne dogru uzanan daha kiigiik ¢ikint1 processus coronoideus adini alir

(Cimen, 1996).

Sag radius ve ulna(Arkadan goruncs)

Cizim 1.8. Ulna ve radius kemiginin anatomik boliimleri (Dere, 1999)
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El bilegi anatomisi
Bilek, bilek kemikleri ile bilek ve parmaklari hareket ettiren 6n kol kas
kirislerini igeren 6n kol ve el arasindaki dar bosluktur.
Bilek eklemleri Radius distali ve proksimal siradaki bilek kemiklerinin arasindaki
eklemlesme, bitisik bilek kemikleri arasindaki eklemlesme ve bilegin distal kemikleri ve elin
tarak kemikleri arasindaki eklemlesmeyi igerir. Bilek eklemindeki hareketler fleksiyon,

ekstensiyon, abduksiyon (Radius tarafina), adduksiyondur (ulna tarafina) (Gilroy, 2015).
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Cizim 1.9. El kemikleri (Dere, 1999)

Klavikula (kdpriciuk kemigi)

Kiriklar sik olarak goriiliir, scapula ile birlikte omuz kavsagini (pectoral kemer)
olusturur, Art. Sternoclavicularis’te sternum, art. Acromioclavicularis’te ise scapula’min
acromion’u ile eklemleserek {ist ekstremiteyi sternum’a (axial iskelete) baglar.

Ilk olarak kemiklesmeye baslayan fakat kemiklesmesini en son tamamlayan

kemiklerden (yaklasik 21 yasinda) (Chung ve dig. 2017).
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Cizim 1.10. Klavicula kemiginin anatomik bolumleri (Dere, 1999)

Skapula (kirek kemigi)
Ucgen sekilli bir kemiktir. Cok sayida kas yapisir. Fossa glenoidale, caput humeri ile eklem
yapar (art. glenohumerale). Acromion ise clavicula ile eklem yapar (art. acromioclavicularis)

(Faiz ve dig. 2017).

SaQ scapule, arkadan gorings,

Cizim 1.11. Scapula kemiginin anatomik boliimleri (Gilroy, 2015)
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1.2.2.UST EKSTREMITE EKLEMLERI

Art. Humeri (omuz eklemi)

Caput humeri ile glenoidal kavite arasindadir. Glenoid kavite kaputu tam igine
alabilecek derinlikte olmadigi icin kenarlarma yapisan labrum glenoidale ile
derinlestirilmistir. Bu, fibroz kikirdaktan bir olusumdur. Eklem tipik sferoid tiptedir. Humerus
abdiiksiyon ve dis rotasyon durumunda iken eklem ylizeyleri birbirine sikica oturur. Diger
durumlarda gevsektir (Dere, 1999).
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major {

/
M.latissimus dorsi

Cizim 1.12. Omuz ekleminin anatomik bélimleri (Gilroy, 2015)

Dirsek eklemi (Art.cubiti)

Humerus, ulna ve Radius arasinda olusur ve ii¢ eklemden meydana gelir. Bu eklemler
trochlea humeri ile incisura trochlearis arasinda olugan art.humeroulnaris, capitulum humeri
ile fovea capitis radii arasinda olusan art.humeroradialis ve incisura radialis ile circumferentia
articularis arasinda olusan art. radioulnaris proximalistir. Art.humeroulnaris trochlear tipte,
Art.humeroradialis spheroid tipte, Art. radioulnaris proximalis ise trochoid tipte bir eklemdir
(Arifoglu, 2017).
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Cizim 1.13. Dirsek ekleminin anatomik bolumleri (Gilroy, 2015)

El bilegi (Radiokarpal eklem) eklemi
Radius’un fascies articularis carpalis denilen eklem yiizleri ve discus articularis ile
scaphoideum, lunatum ve triquetrum’un yaptig1 ortak eklem yiizii arasinda olusur. EKlem

elipsoid tiptedir. Ug el bilegi kemigi birbirine kisa lig. interosseus’larla baglanmustir (Dere,
1999).
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Cizim 1.14. El bilegi ekleminin anatomik boliimleri (Gilroy, 2015)
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Art. Metacarpophalangeae

Birinci falanks’larin proksimal uglari ile metakarpal kemiklerin distal uglar1 arasindadir. Iki
ve besinci metakarpal kemiklerin basciklart yuvarlaktir ve birinci falanks’larin proksimal
uclarindaki ¢ukurlara uyarlar. Metakarpal kemiklerin yuvarlak yiizleri palmar tarafta daha
genistir. Falanks’larin  proksimal uglarinda bulunan c¢ukurlar, metakarpal kemiklerin

basgiklarina oranla daha kiigiiktiir (Odar, 1980).
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Cizim 1.15. Karpal eklemlerin anatomik boéltmleri (Gilroy, 2015)

Art. Interphalangeae Manus
Bu eklemler giglimus grubundan olup hepsi de aymi sekildedirler. Baglari artt.
metacarpophalangeales’e benzer. Yan baglart lig. collaterale’ler saglam ve gergindir. Lig.

palmaria eklemlerin 6n ytzlerinde bulunur (Cimen, 1996).
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Cizim 1.16. El parmak iskeleti eklemlerinin anatomik bolumleri (Dere, 1999)

1.2.3.UST EKSTREMITE KASLARI

M. Deltoideus

Omuz kabartisin1 yaparak omuzun seklini verir. Baslangicina gore li¢ pargast vardir.
Bunlar; pars clavicularis, pars acromialis, pars spinalistir. Bunlardan, spinal ve clavicular
pargalar 60 dereceye kadar acromial parca ile antagonist olarak ¢alisirken 60 dereceden sonra
sinerjist olarak c¢aligirlar.
Genel karakteristik fonksiyonu; 15 derece ile 90 derece arasinda kola abdiiksiyon yaptirmak.
Clavicular parca kola fleksiyon pronasyon ve addiiksiyon yaptirir. Spinal parga kola
ekstensiyon supinasyon ve addiiksiyon yaptirir. Acromial parga kasin en giiglii parcasidir ve

kola 15 dereceden 90 dereceye kadar abdiiksiyon yaptirir (Arifoglu, 2017).

Cizim 1.17. M. Deltoideus (Gilroy, 2015)
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M. Biceps Brachii

Caput longum ve caput breve boliimlerine ayrilir. Baslama yeri scapula’nin
tuberculum supraglenoidale’si ve scapula’nin proc. coracoideus’udur. Sonlanma yeri ise
tuberositas radii’dir. N.musculocutaneus sinirsel iletimi saglar. Art. cubiti’ye fleksiyon ve disa
dondiirme yaptirir. Art. humeri’ye ise M. deltoideus’un kasilmasi sirasinda caput humeri’nin

sabirlestirilmesi ile humerus’un abduksiyon ve i¢ce dondiiriilmesini saglar (Gilroy, 2015).
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(
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Cizim 1.18. M. Biceps Brachii (Gilroy, 2015)

M. Brachialis

M. Brachialis, m.deltoideus’un yapisma alan1 yliksekliginde humerus’un 6n yliiziine
yapisarak baglar ve M. Biceps’in altinda asagiya dogru uzanir ve dirsek ekleminin altinda
tuberositas ulnae’ye yapisarak sonlanir.

M. Brachialis 6n kolun fleksoridir. Supinasyon ve pronasiyon hareketleri Gzerinde
etkisi yoktur.M. brachialis somotomotor liflerini nervus musculocutaneus’tan alir (Odar,

1980).
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M. biceps brach

Cizim 1.19. M. Brachialis (Gilroy, 2015)

M. Coracobrachialis

M. Coracobrachialis, korakoid ¢ikintidan baglar ve crista tuberculi minoris’in altinda
humerus’a yapisarak sonlanir.Bu kas kolumuz sarkik durumda iken, M. Biceps’in altinda
bulunur. Kolumuzu yukari kaldirdigimiz vakit koltuk ¢ukurunun dis duvarinda deri altinda
uzun bir kabart1 yapar ve acik olarak goriiliir.

Bu kas kisaldigi zaman kolu bir miktar 6ne dogru kaldirir.Kol sabir kaldigi zaman,

skapula’nin 6n parcasini éne ¢ekmek sureti ile alt kdsesini toraks’tan bir miktar uzaklastirir

(Odar, 1980).

M. teres major s
M subscal’”lan

M. i
coracobrachlaIIS

Cizim 1.20. M. Coracobrachialis (Gilroy, 2015)
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M. Triceps Brachii

Kolun arka bélgesinde bulunur ve kolun arkasindaki kabartiyr yapar.Ug bashdir;
baslangi¢ noktalar1 uzun basin tuberculum infraglenoidale, dis bast sulcus nervi radialis
iistiinde humerusun dis yiiziinden, i¢ basi sulcus nervi radialis altinda humerusun i¢ yiiziinden
baslar. Bitis noktalar1 olecranona yapisir. Aponeurosis tricipitalis ile 6n kol fascia’sina da

yapisir. Tendon i¢inde veya derininde bir bursa bulunabilir (Dere, 1999).

Cizim 1.21. M. Triceps Brachii (Gilroy, 2015)

1.3.KAS KUVVETI

Kuvvet, dar anlamda kuvvet uygulayabilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Kuvveti
gelistirmek, sporcunun verimini yiikseltmeye ¢alisan herkesin oncelikli ilgi konusu olmalidir.
Kuvvet gelisimi, antik olimpiyat oyunlarinda yarigmalara hazirlanan sporcular tarafindan ilkel
bicimde de olsa uygulanmasina karsin, giinlimiizde kuvvet gelistirmenin yararlarii goz 6niine
almayan antrendrler bulunmaktadir. Fakat kuvvet antrenmani sporcuyu ’yaratma’’ siireci
icindeki en Onemli Ozelliklerden birisi olarak degerlendirilmelidir. Kuramsal bir bakis
acisindan bakacak olursak kuvvet gelisimi, hem mekaniksel bir 6zellik hem de bir insan
yetenegi olarak degerlendirilebilmektedir. Ilk durumda kas kuvveti mekanikteki ¢aligmalarin
bir amac1 olarak, ikinci durumda ise antrenmandaki fizyolojik ve yontemsel incelemelerin bir

alan1 konumunda incelenmektedir (Bompa, 2003).
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1.4. AMAC

Arastirmanin amaci, spor salonlarina egzersiz i¢in devam eden sedanter bireylerin
coklu itis makinesi ve serbest agirliklarla yapilan g¢alismalarda iist ekstremiteye yonelik
kuvvet gelisimlerinin karsilastirilarak, cihaz etkinliginin arastirilmasi ve bunlara bagl olarak
iist ekstremite kuvvetini hangi yontemin daha ¢ok ve hangi yonde etkiledigini arastirmaktir.
Kisilerin ¢cok yonlii degisimlerini gérebilmek amaci ile antropometrik lgiimleri (kisinin boy
uzunlugu, esneklik, kol ve bacak uzunlugu, kollardaki yag ve kas kilosu) ve iist ekstremite
kaslaria yonelik kas kuvvetleri, el penge kuvvetleri , sirt kas kuvvetleri dlgiilecektir.

Bu baglamda arastirmamizi gerceklestirmek icin, 18-53 yas aras1 22 spor salonlarina
egzersiz igin devam eden gonillu sedanter bireyin coklu itis makinesi ve serbest agirlikla

yapilan egzersizlerdeki kas kuvvet artiglari ve aralarindaki farki belirlemek istedik.
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2. YONTEM

Arastirmamiza, spor ge¢misi olmayan 18-53 yas arasi, herhangi bir saglik problemi
bulunmayan 22 birey katilmustir.

Calismamiza katilan bireylerin tiim 6l¢iimleri Powerfull Athletic Club Caddebostan
Subesinde yapilmistir. Arastirma grubuna boy, kilo, esneklik, sirt kuvveti, el penge kuvveti,
alt ekstremite uzunlugu, st ekstremite uzunlugu, kas kuvveti Olgiimleri yapilmigtir. Kas
kuvveti Ol¢timleri 3’er defa alinmistir. Bu 6lglimlerden en yiiksek olan1 gegerli olarak kabul
edilmistir. Analizler SPSS 21.0 paket programinda yapilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde
tamimlayici istatistik, Bagimsiz iki toplum Ortalamasina dayali iki &rneklem T testi (Two
Independent Samples T test) ve Bagimli iki toplum farklarmin ortalamasma dayali iki
orneklem T testi (Two related Samples T test, Paired T test) kullanilmistir.

Olgiimler alindiktan sonra ¢aligmaya katilan bireylere deney siiresi boyunca
yapacaklar1 hareketler ve bu hareketlerin dogru formu hakkinda bilgilendirme yapilmas,
hareketlerin en dogru sekilde yapimi1 noktasinda bir standart olusturulmaya ¢alisilmistr.

Calismamizin etik onay1 Kocaeli Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar
Etik Kurulu’'ndan KOU GOKAEK 2017/1439 karar numarali ve 2017/302 proje numarasi ile
01/11/2017 tarihinde alinmistir.

Calismamizda 1.grupta (Serbest Agirlik Calisma grubu(SAG)) yer alan bireylerin yas
ortalamasi 27,54+12,11 (OrtalamazSS) yil, boy ortalamalar1 175,45+7,84 (OrtalamatSS) cm,
kilo ortalamalari 68,95+14,04 (OrtalamatSS) kg, ayak numara ortalamalar1 40,63+2,65
(OrtalamatSS) cm, alt ekstremite uzunluk ortalamalari 90+3,79 (OrtalamaxSS) cm, (st
ekstremite uzunluk ortalamalar1 79,72+4,75 (Ortalama+SS) cm olan 4 kadin 7 erkek olmak
Uzere 11 kisiden olugmaktadir.

Caligmamizda 2.grupta (Smith Machine ¢aligma grubu(SMG)) yer alan bireyler ise yas
ortalamast  30,54+9,07 (OrtalamazSS) il olan, boy ortalamalar1 173,45+12,23
(OrtalamaxSS) cm, kilo ortalamalar1 75,37+16,70 (OrtalamatSS) kg, ayak numara
ortalamalar1 41,72+4,14 (Ortalama+SS) cm, alt ekstremite uzunluk ortalamalar1 89,72+9,77
(OrtalamazSS) cm, st ekstremite uzunluk ortalamalar1 80,72+ 6,91(Ortalama+SS) cm olan 3
kadin 8 erkek olmak tizere 11 kisiden olugsmaktadir.

Bireylere haftanin 3 giinii (pazartesi, garsamba, cuma) 8 hafta boyunca;

e Yiiriiyilis bandinda 10 dakika 6.0 km/s hizda %0 egimde 1sinma yiiriiytisi.
e 2 set 20 tekrar Jumping Jack egzersizi.

e 2 set 20 tekrar Seal Jack egzersizi.
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e 4 set 10 tekrar 1.Grup Bench Press (barla serbest agirlik), 2.Grup Bench Press (Smith

Machine).

e 4 set 10 tekrar 1.Grup Biceps Curl (barla serbest agirlik), 2.Grup Biceps Curl (Smith

Machine).

e Yiirliylis bandinda 10 dakika 6.0 km/s hizda %0 egimde soguma yiiriiyiisii egzersizleri
yaptirilmistir.

Viicut agirligt ile yapilan egzersizler disindaki egzersizlerde, agirlik olarak bireylerin
kuvvet Ol¢iim cihazi ile 1 tekrarda olgilen maksimum kuvvetlerinin yarisi kullanilmistir.
Kuvvet Ol¢ctimii alimirken calismaya katilan bireye cihaz aracili@i ile zit yonde kuvvet
uygulanmamistir. Ayrica bireyin cihaza kuvvet uyguladigi esnada, dl¢iim kisinin daha fazla
kuvvet uygulayamadigl noktaya kadar siirdiiriilmiis olup bu siire¢te peak (zirve) degeri baz
alimmugtir. Kaldirillan agirliklar ve siddet 8 haftalik ¢alisma siiresi boyunca degistirilmemistir.
Siddet maksimal kuvvetin yarisi oldugu i¢in set arasi dinlenme siireleri 1 dakika olarak
uygulanmistir. Ayrica set icerisindeki tekrarlar arasi siire ise en fazla 5 saniye olarak

belirlenmistir.
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2.1.Calismada Kullamlan Egzersizler
Jumping Jack Egzersizi

Viicudun hemen hemen tiim kaslarin1 aktif ederek hizli bir sekilde nabzin
yiikselmesine sebep olan Jumping Jack egzersizi, ayn1 zamanda i1sinma i¢in tercih edilen
yegane egzerizlerden biridir. Bizde egzersiz programimiz iginde Jumping Jack ve Seal Jack
egzersizini 1sinma egzersizi olarak aldik. Harekete anatomik pozisyona yakin bir vaziyette
baslanir.Her iki yandaki Art. Humeri ve Art. Coxa abduksiyon hareketini gergeklestirir. Bu
abdiiksiyonlar eklemin hareket agisin1 zorlamayacak diizeydedir. Daha sonra Art. Humeri ve

Art. Coxa adduksiyon yapar ve baslangi¢ konumuna doniiliir.
s ' s Y

Cizim 2.1. Jumping Jack egzersizi baslangig ve bitis konumu

Seal Jack Egzersizi
Tipki Jumping Jack hareketine benzer sekilde olan Seal Jacks egzersizinin tek farki
Art. Humeri bu harekette abdiksiyonu transvers dizlemde yapar. Avug icleri Onde

birlestirilir, Art. Coxa abdiiksiyon yaparken Art. Humeri de transvers diizlemde abdiiksiyon

yapar.
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Cizim 2.2. Seal Jack egzersizi baslangi¢ ve bitis konumu

Bench Press (Barla Serbest Agirhik)

Serbest agirlikla yapilan Bench Press ve makineli (Smith Machine) yapilan bench
press egzersizlerini farkli parametrelerde karsilagtirarak makineli ve serbest agirlikla
caligmanin avantajlar1 veya dezavantajlarini ortaya cikarmak amaci ile bu egzersizi
programimiza dahil ettik. Hareketin gerceklesme esnasinda M. Pectoralis Major ve M.

Pectoralis Minor kaslarinin yani sira M. Triceps Brachii kas1 da oldukga aktiftir.

Cizim 2.3. Bench Press (barla serbest agirlik) egzersizi baslangi¢ ve bitis konumu

Bench Press (Smith Machine)
Serbest agirlik calismalart ile karsilastirma yapacagimiz iki egzersizden birisi olan

Smith Machine Bench Press egzersizi, sabit bir rayli diizenek hatti boyunca a¢1 ve hareket
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formunda hata yapma risklerini en aza indirme imkani1 verir. Yapilan hareketin niteligine
bakildiginda total bir kas grubu hareketi oldugu anlasilacaktir. Hareket incelendiginde 6n kol
ekstensiyonu M. Triceps Brachii, omuz stabilizasyonu ve bir miktar fleksiyonu M.
Deltoideus’un 6n pargast, kol fleksiyonu ve i¢ rotasyonunuda M. Pectoralis Major ve mindrin
yaptig1 goriilecektir. Yapilan egzersiz programi ve On test, son testteki kuvvet metodlarinin

tamami da bu total hareket ve kas grubu diigiiniilerek yapilmistir.

Cizim 2.4. Bench Press (Smith Machine) egzersizi baglangi¢ ve bitis konumu

Biceps Curl (barla serbest agirhik)

Ust ekstremitenin dnemli kas gruplarindan birisi olan M. Biceps Brachii ve
cevresindeki harekete katilan yardimci kaslarin, makineli ¢aligmaya gore ne derece farkliliklar
gosterdigini  bulabilmek amaci ile serbest agirlik ile yapilan Biceps Curl hareketini
programimiza dahil ettik.Art. Cubiti’ye fleksiyon hareketini yaptiran en kuvvetli kas olan M.
Biceps Brachii, serbest agirlikla yapilan biceps curl hareketinde ana kas grubudur. Ayni
zamanda M. Brachialis kasi hareket esnasinda yiksek oranda aktiftir. M. Biceps Brachii ve

M. Brachialis kasina gore nispeten daha az harekete katilan kas ise M. Brachioradialis kasidir.

27



Cizim 2.5. Biceps Curl (barla serbest agirlik) egzersizi baslangi¢ ve bitis konumu

Biceps Curl (Smith Machine)

Makinede yapilan Biceps Curl egzersizinin, Serbest agirlikla yapilan egzersizden farki
ac1 sabit oldugu i¢in herhangi bir sekilde hareketi basitlestirecek gévde veya omuz salinmalari
gerceklesemez. Serbest agirlikla yapilan versiyonundan bir diger farki ise hareket esnasinda
omuz eklemini sabitleme gorevi olan M. Deltoideus kasi makine ile yapilan versiyonda daha
az aktiftir. Yine ayn1 sekilde M. Biceps Brachii ve M. Brachialis kaslar1 yiiksek oranda, M.

Brachioradialis kasi ise diistik oranda aktiftir.

Cizim 2.6. Biceps Curl (Smith Machine) egzersizi baslangi¢ ve bitis konumu
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2.2.Antropometrik Veriler
Antropometrik  6lglimler, bireylerin  antropometrik  6zellikleri  yardimi ile
hesaplanmaktadir. Antropometrik ozellikler ise insanlarin fiziki yapilarinin tanimlanmasi,

siniflandirilmast ya da karsilastirilmasinda yaygin bir sekilde kullanilmaktadir (Fry ve

Morton,1991).

Boy 6lgiimu: Bireylerin boy ol¢limleri duvara sabitlenmis metre tarafindan 6l¢tilmistiir. Bu
metreye sirtlari1 doniip ayaklar ciplak sekilde baslangic vaziyeti alinmis, daha sonra
metrenin {ist kisminda bulunan aparati1 baga temas edene kadar asagi indirilmistir. Cikan sonug

santimetre cinsinden not edilmistir.
NG

Cizim 2.7. Boy o6l¢timu

Ust ekstremite uzunluk 6lgimii: Omuz bélgesindeki akromiyon ¢ikint: ile elin orta parmag:

arasinda, kollar gévdeye birlesik sekilde avug i¢ci gdvdeye doniik bicimde dl¢tim yapilir.

Cizim 2.8. Ust ekstremite uzunluk 6l¢timi
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Alt ekstremite uzunluk dl¢cimu: : Alt ekstremite 6l¢timii yapilan birey ayakta iken anterior
superior iliac spine noktasi baslangi¢ olarak referans alinip, medial malleolus noktasi bitis

noktasi olarak referans alinmistir.

Cizim 2.9. Alt ekstremite uzunluk él¢imi

Agirhik ve yag oram olgiimii: Bireylerin viicut agirliklari, ve yag oranlari ayaklar gorapsiz
sekilde ve Uzerlerinde spor kiyafetleri ile alinmistir. Bu sebeple dara agirligi 1 kg girilmistir.
Olgiim esnasinda BIA yéntemi kullanilmis olup cihazin markast TANITA modeli ise BC-
418°dir. Sonuglar yag orani bakimindan segmental olarak belirtilmistir ayrica toplam agirlik

kilogram cinsinden belirtilmistir.

Cizim 2.10. Agirlik ve yag orani 6l¢glimii
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Esneklik Olciimii: Bireylerin esneklik verilerini belirlemek i¢in otur uzan testi uygulanmustir.
Uygulama bakimindan oldukg¢a basit olan bu test esnasinda, sporcular yere ¢iplak ayaklari
tahta kutunun altina diiz gelecek sekilde otururlar. Daha sonra ii¢ defa uzanabildigi mesafeye

kadar uzanir. Bu dlgiimlerden en yiiksek olani asil degerimiz olarak kabul ettik.

- "l

Cizim 2.11. Esneklik 6lgimu

Sirt ve Bacak Kuvveti Olciimii: Olgiim sirasinda Takei marka kuvvet dinamometresi
kullanildi. Ayakkabilar ile dinamometre iizerine ¢ikan bireylerin dizleri hafif biikiili kollar
ise gergin vaziyettedir. Maksimum kuvvetleri ile ellerindeki aparati yukar1 dogru g¢eken

bireyler bu islemi ii¢ kere uygulamis ve en yiiksek deger referans olarak alinmistir.

Cizim 2.12. Sirt ve Bacak Kuvveti Ol¢iimii

31



El pence kuvveti 6lcimu: Bireylerin el pence kuvvetini 6lgmeden 6nce her bireyin el
uzunlugu farkli oldugu icin kisiye 6zel el uzunlugu ayar1 yapildi. daha sonra kisi dogal
pozisyonda iken diger eli bosta olacak sekilde ve baslangi¢c konumunu bozmadan maksimum

kuvveti ile aleti sikt1. Olgiim her iki el igin {icer defa tekrarlandi ve en yiiksek deger alindi.

Ekranda goriilen deger kilogram cinsinden kaydedildi.
RIS SR
I

S EHE)

Cizim 2.13. El pence kuvveti 6l¢cimi

Kuvvet Olglimleri: Kuvvet élciimleri Geratech marka SH-1000 model dijital kuvvet dlgiim
cihaz1 ile yapilmistir. (Cizim 1.49). Bu cihaz ile ikiye ayrilmis denek gruplarindan birinci
grupta olan deneklere serbest agirlikla Bench Press (Cizim 1.50), ve Barbell Biceps Curl
(Cizim 1.51) 6lgiimleri yapilmustir. Ikinci grupta olan deneklere ise Smith Machine Bench
Press (Cizim 1.52) ve Smith Machine Biceps Curl (Cizim 1.53) olglimleri yaptirildi.
Deneklerin 1sinmasindan sonra 6l¢iim igin gerekli pozisyonu almalarinin ardindan 6lgim
gerceklestirilmistir. Olgiim gerceklestirilirken cihaz portatif olmasi sebebi ile meydana
gelecek sapmalari en aza getirmek i¢in miimkiin oldugunca sabit tutulmus ve calismay1
gergeklestiren arastirmaci tarafindan zit yonde kuvvet uygulanmamistir. Ortaya ¢ikan

sonuclardan yalnizca zirve deger (peak) referans olarak alinmstir.
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Cizim 2.14. Geratech SH-1000

Cizim 2.15. Serbest Agirlik Bench Press Olgiimii
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Cizim 2.17. Dirsek Fleksiyonu Olgtimii
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3.BULGULAR

Cizelge 3.1. Serbest Agirlik Grubu (SAG) ve Smith Machine Grubu (SMG)’na ait 6n test-son

test ortalama ve standart degerler

Kilo (kg)
Boy (cm) . Yas
n On Test Son Test
(OrtalamazSS) (OrtalamazSS)
(OrtalamaxSS) | (OrtalamaxSS)
SAG 11 | 175,45+7,84 68,95+14,04 70,18+13,65 27,54+12,11
SMG 11 | 173,45+£12,23 75,37+16,70 75,80£17,27 30,54+9,07

Serbest agirlik grubunun boy uzunlugu 175,45+7,84 cm, kg 6n test degeri 68,95+14,04 kg,
kg son test degeri 70,18+13,65 kg, yas degerleri 27,54+12,11 iken, smith makinesi
grubunun boy uzunlugu 173,45+12,23 cm, kg 6n test degeri 75,37+16,70 kg, kg son test
degeri 75,80+17,27 kg, yas degerleri 30,54+9,07 bulunmustur.

Cizelge 3.2. Serbest Agirlik Grubu (SAG) ve Smith Machine Grubu (SMG) ekstremite

uzunluklar1 ve ayak numaralarina ait istatistikler

Ust Ekstremite (cm) Alt Ekstremite (cm)
: : : : Ayak No
Dominant Non-Dominant Dominant Non-Dominant
(OrtalamazSS)
(OrtalamazSS) | (OrtalamaxSS) | (Ortalama+SS) | (OrtalamazSS)
SAG 79,72+4,75 79,72+4,75 90+3,79 90+3,79 40,63+2,65
SMG 80,72+6,91 80,68+6,83 89,72+9,77 89,72+9,77 41,72+4,14

Serbest agirlik grubunun iist ekstremite dominant uzunlugu 79,72+4,75 cm, non-dominant

uzunlugu 79,72+4,75 cm, alt ekstremite dominant uzunlugu 903,79 cm, non-dominant

uzunlugu 90+3,79 c¢m, ayak no 40,63+2,65 iken, smith makinesi grubunun Ust ekstremite

dominant uzunlugu 80,72+6,91 c¢cm, non-dominant uzunlugu 80,68+6,83 cm, alt ekstremite

dominant uzunlugu 89,72+9,77 cm, non-dominant uzunlugu 89,72+9,77 cm, ayak no

41,7244,

14 bulunmustur.
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Cizelge 3.3. Serbest Agirlik Calisma (SAG) grubuna ait 6n test-son test sonuglarinin P

degerleri
On Test Son Test o
(OrtalamazSS) (OrtalamazSS)
El Pence Kuvveti
) 42,19+10,73 43,46+10,67 0,001
Dominant (kg)
El Pence Kuvveti Non-
) 40,60+10,97 42,34+11,07 0,000
Dominant (kg)
Kuvvet Olcimii Bench
45,25+10,44 46,99+10,90 0,001
Press (kg)
Kuvvet Olgiimii Dirsek
) : 19,9045,83 21,49+6,07 0,000
Fleksion Dominant (kg)
Kuvvet Olgiimii Dirsek
Fleksion Non-Dominant 19,13+5,73 20,4246,02 0,010
(ko)
Sirt Bacak Kuvveti (kg) 101,42+23,16 103,01+23,56 0,240
Esneklik Olgiimii (cm) 3,00+10,44 4,54+9,92 0,036

Serbest agirlik ile egzersiz yapan grubun el penge kuvveti, bench press kuvveti, dirsek
fleksiyonu kuvveti ve esneklik dl¢iimlerinde 6n test ve son test puanlar1 arasinda istatiksel

olarak anlaml farklilik bulunmustur (p<0,05).
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Cizelge 3.4. Smith Machine (SMG) ¢alisma grubuna ait 6n test-son test sonuglarinin P

degerleri
On Test Son Test o
(OrtalamazSS) (OrtalamazSS)
El Pence Kuvveti
_ 43,18+13,70 43,53+£13,11 0,501
Dominant(kg)
El Penge Kuvveti Non-
_ 41,98+14,57 43,21+14,24 0,019
Dominant (kg)
Kuvvet Olgiimii Smith Mach.
49,37+10,43 50,85+9,94 0,000
(kg)
Kuvvet Olgiimii Dirsek
) _ 21,96+6,44 23,21+6,58 0,000
Fleksion Dominant (kg)
Kuvvet Olgiimii Dirsek
) ) 21,59+6,34 23,18+6,42 0,000
Fleksion Non-Dominant(kg)
Sirt Bacak Kuvveti (kg) 115,51+35,63 115,60+31,08 0,971
Esneklik Olgimi (cm) 6,81+6,17 7,54+6,48 0,087

Smith machine (¢oklu itis makinesi) ile egzersiz yapan grubun el penge non-dominant
kuvveti, smith machine bench press kuvveti ve smith machine dirsek fleksiyonu kuvveti
Olctimlerinde On test ve son test puanlari arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik

bulunmustur (p<0,05).
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Cizelge 3.5. Serbest Agirlik (SAG) ve Smith Machine (SMG) ¢alisma grubu On test

degerlerinin karsilastirilmasina ait P degerleri

SAG SMG 5
(OrtalamazSS) (OrtalamazSS)
El Penge Kuvveti Dominant 42,19+10,73 43,18+13,70 0,852
On Test(kg)
El Pence Kuvveti Non- 40,60+10,97 41,98+14,57 0,806
Dominant On Test(kg)
Kuvvet Olgiimii On Test(kg) 45,25+10,44 49,37+10,43 0,366
Kuvvet Ol¢timii Dirsek
Fleksion Dominant On 19,90+5,83 21,96+6,44 0,442
Test(kg)
Kuvvet Olgtimii Dirsek
Fleksion Non-Dominant On 19,1345,73 21,59+6,34 0,352
Test(kg)
Sirt Bacak Kuvveti &g 101,42+23.16 115,51+35,63 0,285
Test(kg)
Esnekdik OlcigghOn 3,00+10,44 6,8146,17 0,309
Test(cm)

Serbest agirlik ve smith makinesi ile egzersiz yapan grubun el pence kuvveti, bench press
kuvveti, dirsek fleksiyonu kuvveti, sirt bacak kuvveti ve esneklik élgtimlerinde 6n test

puanlari arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik bulunamamistir (p>0,05).
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Cizelge 3.6. Serbest Agirlik (SAG) ve Smith Machine (SMG) ¢alisma grubu son test

degerlerinin karsilastirilmasina ait P degerleri

SAG SMG ;
(OrtalamazSS) (OrtalamazSS)
El Penge Kuvveti Dominant 43.46+10 67 43.53+13.11 0,989
Son Test(kg)
El Pence Kuvveti Non- 42,34+11,07 43,21+14,24 0,874
Dominant Son Test(kg)
Kuvvet Olglimi Son 46,99+10.90 50.85+9,94 0.396
Test(kg)
Kuvvet Olgiimii Dirsek
Fleksion Dominant Son 21,49+6,07 23,21+6,58 0,530
Test(kg)
Kuvvet Olctimii Dirsek
Fleksion Non-Dominant Son 20,42+6,02 23,18+6,42 0,312
Test(kg)
Surt Bacak Kuvvetl Sgy 103,01+23,56 115,60+31,08 0,297
Test(kg)
Esneklik OleuggFson 4.54+9 92 754+6.48 0411
Test(cm)

Serbest agirlik ve smith makinesi ile egzersiz yapan grubun el penge kuvveti, bench press
kuvveti, dirsek fleksiyonu kuvveti, sirt bacak kuvveti ve esneklik élgclimlerinde son test

puanlar arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik bulunamamustir (p>0,05).
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Cizelge 3.7 Serbest Agirlik (SAG) ve Smith Machine (SMG) ¢alisma gruplarina ait 6n test ve

son test degerleri arasindaki fark sonuglart

SAG SMG
El Pence Kuvveti Dominant (kg) 1,27 0,35
El Pence Kuvveti Non-
: 1,74 1,23
Dominant(kg)
Kuvvet Olciimii Bench
) 1,74 1,48
Press/Smith Mach. (kg)
Kuvvet Olciimii Dirsek Fleksion
: 2,36 1,25
Dominant(kg)
Kuvvet Olgiimii Dirsek Fleksion
: 1,29 1,59
Non-Dominant(kg)
Sirt Bacak Kuvveti (kg) 1,59 0,009
Esneklik Olgiimii (cm) 1,54 0,73

Gruplarin kuvvet artis farklar arasinda istatistiksel agisindan anlaml bir farklilik olmasa da
SAG’1m 6n test-son test farklar1 bir parametre hari¢, SMG’ye gore artis saglanmistir. SAG’da
el pence kuvveti dominant artis 1,27 iken, SMG’de bu artis 0,35’te kalmistir. SAG’da el
pence kuvveti non-dominant artis 1,74 iken, SMG’de bu artis 1,23’te kalmistir. SAG’da
bench press hareketinin kuvvet 6lgiim artis1 1,74 iken, SMG’de bu artis 1,48’de kalmustir.
SAG’da dirsek fleksiyonu dominant taraf kuvvet dlgiim artist 2,36 iken, SMG’de bu artis
1,25’te kalmistir. SAG’da dirsek fleksiyonu non-dominant taraf kuvvet 6l¢iim artis1 1,29 iken,
SMG’de bu artis 1,59’da kalmistir. SAG’da sirt kuvveti 6lglim artis1 1,59 iken, SMG’de bu
artis 0,009°da kalmistir. SAG’da esneklik 6l¢iim artis1 1,54 iken, SMG’de bu artis 0,73’°te

kalmistir.
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4. TARTISMA

Insan viicudu dogustan gelen o6zelliklerinden dolayr siirekli hareket etmek
ihtiyacindadir. Diger tiim canlilarda oldugu gibi insanlar c¢etin doga kosullar1 ile miicadele
edecek, kendini savunabilecek en gii¢ durumlarda bile ihtiyaglarini saglayabilecek bir yapiya
sahiptir (Zorba, 2006). Burada temel faktor kas ve bu kaslarin kuvvet gelisimidir. Bizde
sedanter insanlarda kuvvet gelisimi i¢in en yararli egzersiz yontem ve cihazlar1 irdelemek
istedik.

Spor, yenme ve muktedir olma gibi insanin suuralt1 arzularinin tatminini amag edinen,
belirli kurallar igerisinde yapilan, rekabete dayali, sosyallestirici, biitiinlestirici, fiziki, zihni,
ruhi faaliyetlerin batlnldir (Araci, 2014). Bu agidan bakildiginda spor biitiinlestirici ve
bireylerin Oziine yabancilagsmasini engelleyen, yasamimizdaki Onemli bir faktoér olarak
karsimiza ¢ikar. Sporun énemi ve yasantimiza pozitif etkisi oldukga fazladir.

Sporun bireyler i¢in 6nemi yalnizca hayat kalitesini artirmasi degil, ayn1 zamanda bir
takim motorik Ozelliklerde de gelisim ve pozitif anlamda degisime sebep olmasidir. Bu
motorik 6zelliklerden birisi olan kas kuvveti ile egzersiz arasinda pozitif anlamda bir iligki
oldugu bilinmektedir. Uluslararas1 Yaslanma Enstitlisii’nde 1999 yilinda Dr. Dennis Taaffe ve
arkadaglarinin 65-79 yas arasi toplam 46 birey iizerinde yaptig1 ¢aligmada, direng egzersizleri
ve kas kuvveti arasinda paralellik ortaya ¢ikmistir. Haftada bir, iki veya ii¢ defa egzersiz
yapmak lizere ii¢ gruba ayrilan denekler maksimal kuvvetlerinin %80’1 ile 24 hafta boyunca
spor yapmis ve bu siire boyunca toplam 8 egzersiz yapmistir. 24 hafta sonunda tiim denek
gruplarmin kas kuvvetinde anlamli artislar gézlemlenmistir (Taaffe ve dig. 1999). Aym
sekilde rekreatif olarak tenis ile ilgilenen 40 denek iizerinde Sophie Laforest ve
arkadaslarmim 1990 yilinda Kanada’da yaptig1 ¢caligmada ise benzer sonuglar elde edilmistir.
S6z konusu calismada daha aktif bicimde tenis ile ilgilenen deneklerin diz ekstensor ve
fleksor kaslarinin daha kuvvetli oldugu ortaya ¢ikmustir (Laforest ve dig. 1990). Bu etkilerle
beraber spor viicudun biitiin sistemlerini etkileyerek, ileriki yaslarda insan sagliginin daha
iyiye gitmesini saglamaktadir. insanlar sporla basta kas iskelet sistemi olmak {izere tiim
sistemlerini  gelistirebilirler. Giiniimiizde sedanter insanlar bu egzersizleri spor
salonlarinda yapmaktadir. Bizde bu amag¢ dogrultusunda spor salonlarindaki kisi, alet ve
egzersizlere odaklandik. Ozelliklede iist ekstremite kaslar1 iizerine etkileri arastirdik.

Makine ile yapilan egzersizlerin serbest agirlikla yapilan egzersizlere gore
ogrenimi ve kullanim1 daha kolay ayrica daha giivenli oldugu gézlemlenmektedir. Serbest

agirliklarda dengeleyici kaslarin daha yiiksek oranda devrede olmasi hem yapilan hareketi
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daha zor hale getirmekte hem de harcanan enerji miktarini artirmaktadir. Buradan sebeple
makineli ¢alismalarda sinirli eklem hareketi oldugu igin serbest agirliklar ile yapilan
egzersizler ile karsilastirildiginda daha az sinir aktivasyonuna sebep oldugu bilinmektedir
(Schwanbeck ve dig. 2009).

Cotterman ve arkadaglarinin (2005) yaptigi calismada serbest agirlik ve Smith
makinesi ile yapilan bench press ve squat hareketleri karsilastirilmistir. Bench press hareketini
Smith machine ile yapan grubun maksimal kuvveti 67,4+36 (OrtalamaxSS) kg olarak
karsimiza ¢ikarken serbest agirlik ile hareketi gerceklestiren grubun maksimali 78,3+38
(Ortalama£SS) kg bulunmustur. Squat hareketindeki sonuglara baktigimizda ise, hareketi
smith machine ile yapan grubun maksimali 129+£50,6 (OrtalamaxSS) kg olarak karsimiza
cikarken serbest agirlikla ¢alisan grubun 124,3+51,3 (OrtalamatSS) kg olarak bulunmustur.
Bench press hareketinde serbest agirlik maksimalinin daha yiliksek ¢ikmasi, squat hareketinde
ise smith machine maksimalinin daha yiiksek ¢ikmasi géze carpan bir farkliliktir. Cotterman
ve arkadaslarinin ¢alismasinda serbest agirlik ve makineli ¢alismalarin maksimal sonuglar
arasinda anlamli fark oldugu ortaya ¢ikmistir (Cotterman ve dig. 2005).

Schwanbeck ve arkadaglarmin (2009) serbest agirlik ve smith machine ile yapilan
squat hareketini elektromyografi kullanarak kas aktivasyonlarini karsilastirdiklar1 caligmada 7
adet kasin (m. tibialis anterior, m.gastrocnemius, m.vastus lateralis, m. vastus medialis,
m.biceps femoris, m. rectus abdominus ve m.erector spinae) aktivasyonu karsilastirilmigtir.
Bu karsilastirma sonucu tiim kas gruplarinda serbest agirlik ile yapilan squat egzersizinin
daha yiiksek kas aktivasyonuna neden oldugu bulunmustur.

Schick ve arkadaslarin (2010) ise serbest agirlikla ve smith machine ile yapilan
bench press hareketini elektromyografi kullanarak kas aktivasyonlarimi karsilastirdiklar
calismada 3 noktanin (m. pectoralis major, m.deltoideus 6n pargasi, m.deltoideus yan pargasi)
aktivasyonu karsilastirilmistir. Bu 6lglim sonucunda serbest agirlikla ve smith machine ile
yapilan bench press hareketinin m.pectoralis major ve m.deltoideus’un 6n parcasi lizerinde
kas aktivasyonu bakimindan anlamli fark olmadig ortaya ¢ikmistir. Ancak m.deltoideus’un
yan parcasi ise farkli bir sonug ortaya koymaktadir. Bu nokta iizerinden elde edilen kas
aktivasyonu verileri ise serbest agirlik lehine yiiksek diizeyde anlamli fark olusturmaktadir.
Bu durumun sebebi ise serbest agirlik ile yapilan bench press hareketinin smith machine ile
yapilan kadar sabit sekilde gerceklesmedigi icin dengeleyici kas olarak , m.deltoideus kasinin
yan parcasinin daha yiiksek oranda aktif olmasi olarak gdsterilmistir. Genel olarak ise direng

egzersizlerinde serbest agirlik ile makineli calismalarda olusan kas aktivasyonu farkinin
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serbest agirlikla yapilan hareket esnasinda agirligi kontrol edebilmek i¢in daha fazla ¢aba
harcanmasindan kaynaklandig diistiniilmektedir.

Saeterbakken ve arkadaglarinin (2011) ise spor ge¢misi bulunan ve yaslar1 22.7 + 1.7
(OrtalamaSS) yil olan 20 saglikli erkek tizerinde yaptiklari ¢alismada deneklerin 3 farkli
bench press tird (smith machine bench press, barbell bench press, dumbell bench press)
tizerinden kas aktivasyonu olgiimleri almmustir. Olgiimler yapilirken bench press tiirleri
arasinda ise minimum 3, maksimum 5 giin dinlenme siiresi birakilmistir. Yapilan ¢alismada 4
kasin (m. pectoralis major, m.deltoideus, m. biceps brachii, m. triceps brachii) aktivasyonuna
bakilmistir. Olgiim sonucunda 3 hareket tiiriiniin tamaminda m. pectoralis major ve
m.deltoideus iizerinde kas aktivasyonu bakimindan anlamli bir fark bulunamamistir. Ancak
m. biceps brachii ve m. triceps brachii kaslar1 lizerinde yapilan Ol¢imlerde énemli farklar
bulunmugtur. Dumbell ile yapilan bench press hareketinde m. biceps brachii kasinin
aktivasyonu diger hareketlerden dnemli oranda yiliksek bulunmustur. Bir diger kol kas1 olan
m. triceps brachii iizerinde yapilan dl¢timlerde ise bu kasta en fazla aktivasyona sebep olan
hareketin bar ile yapilan bench press hareketi oldugu ortaya ¢ikmistir. Calismaya katilan tiim
denekler spor gecmisine sahip olmasina karsin Saeterbakken ve ark calismanin sonuglarini
diisiik diizeyde de olsa etkileyecek durumun deneklerin uygulanan hareketlerdeki deneyimleri
oldugunu belirtmistir (Saeterbakken ve dig. 2011). Goriildiigi iizere makineli, makinesiz veya
her ikisi birden calistirilarak yapilan yukaridakiler gibi bir ¢ok ¢aligma yapilmistir. Genel (st
ekstremite kuvvet artisi hedeflerinde SAG daha etkilidir. Eger tek bir eksendeki hareket
isteniyorsa SMG daha iyi olabilir. Bizce SMG dirsek, omuz ve diger eklem sakatliklart
sonrasi tekrarlanmamasi adina veya bu eklemleri zayif kisilerde sakatlik olusmamasi adina
daha aktif kullanilabilir.

Kaplan A. (2016) yapmis oldugu calismada, serbest agirlik ve smith makinesi ile
egzersiz yapan gruplart kuvvet performans: agisindan karsilastirmistir. Bu karsilagtirmada
bench press ve squat ile kaldirabilecekleri agirlik oranlart dikkate alinmistir. Yani maksimum
kaldirabildikleri agirliklar (belirli tekrarlarla) belirli zaman dilimlerindeki artis ile dikkate
alinmig ve bu durumu kuvvet performansi olarak nitelendirilmistir. Fakat gln iginde
bireylerin kaldirabilecegi maksimum agirliklar degisebilir. Farkli zaman dilimlerinde yapilan
agirlik Olclimleri objektif ve reel olmamaktadir. Calismamizda serbest agirlik ve smith
machine cihaziyla ¢alisma yaptirdigimiz iki grubun kuvvet artiglarii Geratech SH-1000
dijital dinamometre ile objektif ve nicel verilere dayali olarak tespit ettik. Ayrica ¢alismamiz
kol kaslarma yonelik olarak bench pres ile primer m.triceps brachii ve onkol fleksiyonu

olarakta m.biceps brachii kaslarinin kas kuvvetini olctiik.
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5.SONUC ve ONERILER

5.1. Sonuglar

Calismamizda herhangi bir antrenman ge¢misi olmayan 22 katilimciya boy, Kkilo,
esneklik, sirt kuvveti, el penge kuvveti, alt ektremite uzunlugu, iist ektremite uzunlugu, kas
kuvveti dl¢iimleri yapilmustir. Olgiimler sonucu yapilan analizlere gore;

Serbest Agirlik Calisma Grubu ile Smith Machine Calisma Grubu arasindaki el penge
kuvveti dominant ve non-dominant 6n test ve son test degerleri arasindaki fark sonuglarina
bakacak olursak, her iki grupta da on test ve son test puanlari arasinda artis oldugunu
goriirliz. Fakat bu artisin her iki elde de Serbest Agirlik Calisma Grubu lehine daha yiiksek
olma sebebinin makineli ¢calismaya gore, serbest agirlikla ¢calismanin el pence kuvveti lizerine
daha yiiksek diizeyde etkisinden kaynaklandigini soyleyebiliriz. Zira bu farkin serbest
agirligin makine gibi sabit bir agisinin olmamasindan dolayi, kisinin hareket esnasindaki
dengeyi bozmamak igin bar1t daha fazla kuvvetle kavramasinin sonucu oldugunu
soyleyebiliriz.

Serbest Agirlik Calisma Grubu ile Smith Machine Calisma Grubu bench press hareketi
kuvvet 6lglmu on test ve son test degerleri arasindaki fark sonuglarina bakacak olursak, her
iki grupta da On test ve son test puanlari arasinda artis oldugunu goriiriiz. Fakat bu artigin
Serbest Agirlik Calisma Grubu lehine daha yiiksek olma sebebinin, makineli ¢alismalara gore
agirhgr dengede tutabilmek icin kaslarin daha aktif olmasi ve her tekrarda makinedeki gibi
sabit ag¢1 yerine, hareket acisinda meydana gelen minimum degisimler oldugunu
sOyleyebiliriz. S6z konusu minimum ag1 degisimlerinin kasin yalnizca bir noktasi yerine diger
kisimlarin1 da etkilemesi noktasinda fark yarattigini, bu durumunda kuvvete etki ettigini
sOyleyebiliriz.

Serbest Agirlik Calisma Grubu ile Smith Machine Calisma Grubu arasindaki dirsek
fleksiyonu kuvveti dominant ve non-dominant, 6n test ve son test degerleri arasindaki fark
sonuglarina bakacak olursak, her iki grupta da On test ve son test puanlari arasinda artig
oldugunu goriiriiz. Fakat bu artis dominantta Serbest Agirlik Calisma Grubu lehine, non-
dominantta ise Smith Machine Calisma Grubu lehine daha yiiksek olmustur. Bu durumun
sebebi ise serbest agirlikli ¢alismalarda mevcut olan hareket serbestligi sebebiyle, kisilerin
dominant kollarmin non-dominant kola gore daha fazla yik almaya meyilli olmasindan
kaynaklandigin1 sOyleyebiliriz. Baskin olan kolun serbest agirlikta daha fazla kuvvetle

hareketi gergeklestirmesi sebebiyle, dominant tarafta Serbest Agirlik Calisma Grubu
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degerlerinde artis daha yiiksek olmustur. Buna karsilik makineli ¢alismalarda non-dominant
kolun, serbest agirlikla yapilan ¢alismalardakine gore daha fazla yiikk almasi, non-dominant
dirsek fleksiyonundaki kuvvet artisinin Smith Machine Calisma Grubu lehine artis
gostermesini sagladigini sdyleyebiliriz.

Serbest Agirlik Calisma Grubu ile Smith Machine Calisma Grubu arasindaki, sirt
bacak kuvveti 6n test ve son test degerleri arasindaki fark sonuglarina bakacak olursak, her iki
grupta da On test ve son test puanlari arasinda artis oldugunu goriiriiz. Fakat bu artisin Serbest
Agirlik Calisma Grubu lehine daha yiliksek olma sebebinin, sirt kaslarimin harekete daha
yiiksek oranda katilmasindan kaynaklandigini sdyleyebiliriz.

Iki grup arasindaki kuvvet artiglarina bakildiginda, gruplar arasi fark az olmasina
karsin bu fark uzun siire zarfinda olduk¢a anlamli olacaktir. SAG lehine fark olmasi istatiksel
acidan anlamli olmasa da, bu kiiciik farklar egzersize bagl artis beklenen iki grup arasinda
oldukga 6nem arz etmektedir. Damlaya damlaya gol olur ataséziinden yola ¢ikarak 8 haftalik
bir egzersiz programinda bu Kig¢lk farklarin olmasi, daha uzun siireli egzersiz programlari
sonucunda birikmeye bagli olarak daha anlamli sonuglarin olugmasina neden olacaktir.
Calisgmamizda SAG ve SMG grubunun egzersizleri her ne kadar ayni1 kas grubuna yonelik
olsa da sonuglarimizda iki grubun ayri ayr1 On test-son-test sonuclari arasindaki farklara
bakildiginda SMG grubunda kuvvet artis ortalamasi 1,25 iken SAG grubunda bu oran 2,36
olarak bulunmustur. Bu fark uzun siireli ¢alismalarda katlanarak biiyliyeceginden zamanla
dahada anlamlilik kazanacaktir. SAG ve SMG ¢alisma grubunun her ne kadar hedef kas
iskelet sistemi ayni olsa da metodolojisi agisindan bizce ¢ok ince farkliliklar icermektedir. Bu
farklar; serbest agirlik ¢aligmalarinda agirhigin etkisi ile kol ¢ok az da olsa saga sola salinim
yapma kuvvetine kars1 koymak i¢in ekstra bir gii¢ harcayacaktir. Ama SMG grubunda hareket
tek eksende, sabit ve sag-sol gibi diger eksenlere yonelik salinim aktivitesi
gostermeyeceginden bu salimimlar i¢in kisi ekstra bir kas kasilma aktivitesine ihtiyag
duymayacaktir. Bizce kuvvet artisindaki fark buna baglidir. Genel iist ekstremite kuvvet artis
hedeflerinde SAG daha etkilidir. Eger tek bir eksendeki hareket isteniyor ise SMG daha iyi
olabilir. Bizce SMG dirsek, omuz ve diger eklem sakatliklart sonrasi tekrarlanmamasi igin

veya bu eklemleri zayif kisilerde sakatlik olusmamasi adina daha aktif kullanilabilir.
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5.2. Oneriler

e Spor gegmisi olmayan bireylerin el pence kas kuvvetlerini yiiksek oranda artirmak
istiyorsak, baslangicta makineli ¢aligmalardan ziyade serbest agirlikli g¢alismalar
yaptirilabilir.

e Sirt kuvvetini daha yiiksek oranda gelistirmemiz i¢in hedef kas grubu disindaki
egzersizlerin serbest agirlik formunda yapilmasi pozitif yonde etki saglayabilir.

e Spor geemisi olmayan bireylere hareket formlarinin dogru bigimde gosterilmesi ve
hareketin yapilis1 konusunda belirli bir standart olusturulmasi 6nerilir.

e Yapacagimiz antrenman Oncesinde 1sinma egzersizleri ile vicudumuzu spora
hazirlamamiz 6nerilir.

e Dominant taraftaki dirsek fleksiyon kuvvetini daha yiliksek diizeyde gelistirmek
istiyorsak serbest agirlikla yapilan barbell curl g¢alismalarini, non-dominant taraftaki
dirsek fleksiyon kuvvetini gelistirmek istiyorsak smith machine ile yapilan barbell curl
calismalari tercih etmemiz Onerilir.

e Genel st ekstremite kuvvet artisi hedeflerinde SAG daha etkilidir. Eger tek bir
eksendeki hareket isteniyor ise SMG daha iyi olabilir. Bizce SMG dirsek, omuz ve
diger eklem sakatliklar1 sonrasi tekrarlanmamasi adina veya bu eklemleri zayif

kisilerde sakatlik olusmamas1 adina daha aktif kullanilabilir.
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OZGECMIS

1. Bireysel Bilgiler

Ad1 soyadi: Umut Dolu

Dogum yeri ve tarihi: Kirikkale/1994

Uyrugu: T.C.: 26762595394

Medeni durumu: Bekar

Askerlik durumu: Yapilmadi

Calistig1 kurum: Maks Spor Turizm San. ve Tic. A.S.

Iletisim adresi ve telefonu: Basibiiyiik Mah. Tekke Cad. No8/3 Maltepe/istanbul

2. Egitim Bilgileri

Ilkokul: Ozel Bostanci Doga Kolegji

Lise: Atilla Uras Anadolu Lisesi

Lisans: Kocaeli Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Rekreasyon Balimii
Yilksek Lisans: Kocaeli Universitesi Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali

3. Mesleki Deneyimi

Maks Spor Turizm San. ve Tic. A.S. Fitness Egitmeni 2015-2018

4. Bilimsel Etkinlikler

Colak S., Dolu U. “The Investigation Of The Level Of Satisfaction Of Customers For
Different Categories Of The Sports Centers”. The Journal of International Anatolia Sport
Science , Vol.3, Issue.1, 260-66, April, 2018.
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EKLER

Ek 1: Etik Kurulu Onay1

T.C.

KOCAELi UNIVERSITESi - EUA

gt Lur opean Univeriity Assoclation
—

GIiRISIMSEL OLMAYAN KLiNiK ARASTIRMALAR

ETiK KURULU
T -
| Adi | Kocaeli Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu
' | Rdres ‘r Kocaeli Universitesi Tip Fakiiltesi Girisimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu Ara
Etik Kurul | Kat 41380 Umuttepe Yerleskesi /KOCAELI
Bilgileri | Telefon | 0262303 74 50
| Faks | 02623037463
: E-Posta I gokaetikkurul@kocaeli.edu.tr
Coklu itig makinesi (Smith Machine) ve serbest agirhiklarla yapilan
Arastirmanin Adi calismalarin, st ekstremiteye yonelik kuvvet gelisimi zerine etkilerini
\ karsilastirarak, cihaz etkinliginin aragtinimasi
LAra;tlrma Proje Numarasi | KU GOKAEK 2017/302
{ Sorumlu Arastirmaci Dog. Dr. Serap COLAK
| Unvani/Adi/Soyadi
Bagvuru | Sorumlu Arastirmacinin | Beden Egitimi ve Spor
Bilgileri | Uzmanlik Alani
Arastirma Merkezi Kocaeli Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi/Powerfull Athletic Club Spor
Salonu Caddebostan Subesi
Destekleyici
Arastirmanin Tird Yiiksek Lisans Tezi
Aragtirmaya Katilan Tek Merkezli GCok Merkezli Ulusal Uluslararasi
Merkezler @ E D
Belge Adi Var | Yok | Agiklama
Basvuru Dilekgesi L] L
Bagvuru Formu HEEE
Arastirmanin Turd Z : Antropometrik Olgiimlere Dayali Yapilan Arastirma
Arastirma Protokoli J O
Kullanilacak Form Ornekleri |:] E]
Aydinlatiimig Onam Formu O O
Arastirma Butgesi [:] [:]
Degerlendirilen [ iteratiir Ornegi OJ ]
Belgeler Taahhiitname D D
Biyolojik Materyal Transfer
Anlagmasit D D
izin Belgeleri Olg
Baghekimlik Onayi O d
Ozgegmisler O d
Degisiklik Bilgi Formu O Qg
Proje Sonug Formu Oorg
Diger Olg

KU Girigimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu Onay Formu

R Sayfa

1/2

Belge Kodu ev. Tanht / No.su
0

Onay formu 15.1}AQOW/ROGCE"-LLZ“
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Tarih:Q{ /[ { / 2017
en arastirma bagvuru dosyasi
gonidilliler igin beklenen yarar
grultusunda belirtilen
E“Uvgun bulunmustur.
Eksiklikler ;
| liklerin tamamlanmas; kosulu ile uygun bulunmustur. *
O Uygun bulunmamgtir. *
Hasta Hakl o o -
e iarl Yo:etm.ellg.l '(01.08.1998/23420); Biyoloji ve Tibbin Uygulanmasi Bakimindan insan
elias nsan. aysiyetinin Korunmasi Sozlesmesi: insan Haklari ve Biyotip Sozlesmesinin Uygun
saot Ugu.na Dair Kanun (‘09.12.2003/25311); Biyotip Arastirmalarina iligkin insan Haklari ve Biyotip
Dayanaklar “02 e§m6fsme“EkuProtokolun Onaylanmasinin Uygun Bulunduguna Dair Kanun (29.03.2011/27899);
a'c've Biyolojik Urtinlerin Klinik Arastirmalari Hakkinda Yénetmelik (13.04.2013/28617); Tibbi Cihaz
Klinik Arastirmalari Y6netmeligi (06.09.2014/29111); Diinya Tip Birligi Helsinki Bildirgesi; yi Klinik
Uygulamalarn Kilavuzu; Tiirk Tabipleri Birligi Hekimlik Meslek Etigi Kurallari; Tiirk Tabipleri Birligi
Arastirma Etigi Bildirgesi
Etik Kurul Uyeleri
Unvani/Adi/Soyadi Uzmanlik Alani Kurumu Cinsiyet A.rlasltl_m?a npluniiis Imza
_ ile lliski Bulunma =
Prof. Dr. Kadir Babaoglu | Gocuk Saghgi ve Kocaeli Universitesi E K E H E H
Baskan Hastaliklar Tip Fakiiltesi X [:] | [:I D |:|
Prof. Dr. i. Erdem Okay Genel Cerrahi Kocaeli Universitesi E K E H E H
Uye Tip Fakdltesi X(O|ag|0O|0O d I~
—
i_’o_rof[. Br: Haluk Emre Restoratif Dig Kocaeli Universitesi E K E H E H /
o Oye Tedavisi Dis Hekimligi Fakilltesi N <
Prof. Dr. Ozlem Yildiz Cocuk ve Ergen KoeaeliUniversites: E K E H E H Vs ( 7
GOndogdu _ Ruh Sagli@ive | 1,0 cariitesi Olm|o|o|o|al|e%
Uye Hastaliklar
Dog. Dr. Canan Baydemir A R Kocaeli Universitesi E K E H E H
Uye Biyoistatistik Tip Fakltesi 0 e m P
D?C' Drs,3emilSelcen Lol Kocaeli Universitesi E K E H E H |p 12
Gogmez o Farmakoloji Tip Fakiiltesi O 1 O o 0
ye =
Dog. Dr. Yusufhan Yazir Histoloji ve Kocaeli Universitesi E K E H E H
Uye Embriyoloji Tip Fakiiltesi O|o|oj0o|&X
Yrd. Dog. Dr. Aslihan R Kocaeli Universitesi £ K| E|H| E|H
Akpinar Tip Tarihi ve Etik Tip Fakiiltesi O|xX|(O|0|0 q" t L/\
Raportér o ¥
Yrd. Dog. Dr. Ceyla e Kocaeli Universitesi K| E|H|E]|H >
Eraldemir Biyokimya Tip Fakiiltesi R|O|DO|O | O (//g
Uye :

* Gerekge ve oneriler:

r
{
}
|

KU Girigimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu Onay Formu

N i VRe\..ATa.ﬂI:[Lr\lg.rsiu: 7* :mra

[ 18.10.2017/KOGOEK0L.2 | 2/2 |

Belge Kodu

| Onay formu
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Ek 2 : Tez Denetleme Listesi

Tez, agsagidaki denetimler yapilarak tamamlanmgtir.

Q(Kapak ve i¢ kapak sayfalarinda BILIM UZMANLIGI ya da DOKTORA seklinde elde edilen

unvanlar yazildi (Kapak sayfasina danigman adi yazilmamalidir).

m/Kapak sayfasina mezun olunan PROGRAMIN (Anabilim dalinin degil) ad1 yazildi.

[D/Tez kapag sirt kismina kilavuzda belirtilen gizimde (yazimin yoniine dikkat!) ad, program,yil

yazildi.

MOnay sayfasi uygun ¢izimde hazirlandi (kazanilan unvanlar BILIM UZMANLIGI ya da

DOKTORA olmalidir) imzalatildi (Enstitii Miidiirii'niin imzasi da gereklidir, imzalarin ayni renk

kalemle atilmasina dikkat edilmelidir).

E(Dizinler kilavuzda belirtildigi gibi siraland.
On sayfalara i, ii, iii seklinde Roma rakamlari konuldu.

D/Sayfa numaralari kilavuzda belirtildigi sekilde konuldu.
D/Sayfa diizeni kilavuzda belirtildigi sekilde yapildi.
U/Ana metin yazi boyutu 12 olacak bigimde basildi.
D/Dipnot yazi boyutu 10 olacak sekilde basildi.
Ana metin satir aralig1 1.5 olacak sekilde yazildi.
Kaynaklar abecesel siralamaya gore yazildi.
U/Kaynak gosterme ilkelerine ve yazim kurallarina uyuldu.

D/Ekler kilavuzda belirtildigi gibi verildi.

Danigsman

DeanDr e CoA

imz% W
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