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OZET

FARKLI SEKILLERDE UYGULANAN SINAV HAREKETININ UST
EKSTREMITE KAS AKTIVASYONUNUN INCELENMESI

Amag: Bu ¢aligmanin amaci farkl sekillerde uygulanan gmav hareketinin iist ekstremite kaslarindaki

elektriksel potansiyeli ortaya koymaktir.

Gerec ve Yontem: Bu calismada G* Power analizi sonucunda goniillii 30 sporcunun ¢alismamiz igin
yeterli olacagi tespit edilmistir. Calismamiza yaslart 18’den biiyiik en az 6 yil spor gegmisi olan 30
sporcu katilmigtir. Sporcularin kilo olgiimleri biyoelektrik empedans araci (Jawon X-scan plus 11,
Jawon Medical Co., Ltd., Korea.), boy dl¢iimleri, Holtain herpenden portable stadiometre (Crosswell,
Crymych, Pembs.UK.) ile olgiilmiistiir. Calismada ol¢iim araci olarak Noraxon marka (myoMUSCLE,
Noraxon, Scottdale, AZ, USA) cihazi kullanilmistir. Yapilan bu 6l¢iimler sonucunda tiim istatistiksel
hesaplamalar SPSS 22.0 V istatistik paket programinda yapilmistir. Elde edilen verilen degerlerin
normal dagilim sergiledikleri Shapiro-Wilk testi ile analiz edilmistir. Gruplarin kargilagtirilmasi i¢in
One-Way ANOVA testi kullanilmistir. Farkin hangi gruptan kaynaklandigmi belirlemek igin ise
TUKEY testi kullamilmistir. Gruplar arasi farka bakmak igin Independent Sample T- Testi

kullanilmustir.

Bulgular: Calismaya katilan grubun zemine gore kas aktivasyonlari incelendiginde tiim zeminlerde
sag ve sol pectoralis major ve sag triceps kaslarinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05).
Calismaya katilan sporcularda farki yaratan grubu inceledigimizde sag pectoralis major kasinda ve sag
triceps kasinda TRX uygulamasinda fark yarattigi tespit edilmistir (p<0.05). Calismaya katilan grubun
TRX Ool¢ciimlerine baktigimizda sag deltoid ve sol deltoid kaslarinda anlamli farkliliklar tespit
edilmigtir (p<0.05). Calismaya katilan grubun diiz zemin Ol¢timii kas aktivite ortalamalarina
baktigimizda sag latissimus dorsi ve sol latissimus dorsi kaslarinin diger kaslara gére daha fazla
aktivitede bulundugu tespit edilmistir (p<0.05). Bosu topu Ol¢iimii kas aktivite ortalamalarina
baktigimizda sag latissimus dorsi ve sol latissimus dorsi kaslarmin diger kaslara gore daha fazla

aktivite oldugu tespit edilmistir (p<0.05).



Sonug: Kuvvet gelisiminde fonksiyonel olarak birden fazla motorsal 6zellik bir arada calisabilir.
TRX, bosu topu ve diiz zeminde yapilan sinav da kuvvet gelisimi agisindan 6nemlidir. Smav hareketi
uygulanis bicimine gore ¢esitli kassal aktivasyon farki gosterebilir. Yaptigimiz ¢alisma acisindan
farkli sekillerde uyguladigimiz smav hareketinin kassal aktivasyonuna baktigimizda kaslar arasi,

viicudun sag ve sol boliimleri arasi ve farkli zeminler arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Smav, Ust Ekstremite, Elektromiyografi



ABSTRACT

Investigation of the Effect of Different Types of Push-Ups on Upper Limb
Muscle Activation

Obijective: the aim of this study was to determine the effect of different types of push-ups on upper

limb muscle activation.

Material and Method: Power Analysis was performed to determine the sample size. The result
showed that a sample size of 30 would be sufficient to detect significant differences. The sample
consisted of 30 participants over 18 years of age who had been actively engaged in sports for at least
six years. Body weight was measured using a bioelectrical impedance device (Jawon x-scan plus Il
Jawon Medical Co., Ltd., Korea.) while body length was measured using a Holtain herpenden portable
stadiometer (Crosswell, Crymych, Pembs.UK.). A Noraxon (myoMUSCLE, Noraxon, Scottdale, AZ,
USA) device was used as a measurement tool. Data were analyzed using the Statistical Package for
Social Sciences (SPSS, v 22.0). The Shapiro Wilk’s test was used for normality testing. One-way
ANOVA was used for between-group comparisons. A Tukey test was used to determine between
which groups the difference existed. An independent sample t test was used for between-group

differences.

Results: There was a significant difference between the right and left pectoralis major and right
triceps muscles on all surfaces (p <0.05). Total resistance exercises (TRX) resulted in a significant
difference in the right pectoralis major and triceps muscles (p <0.05). TRX measurements pointed to a
significant difference in the right deltoid and left deltoid muscles (p<0.05). Mean muscle activity on
flat ground showed that the right latissimus dorsi and left latissimus dorsi muscles were more active
than others (p<0.05). Mean muscle activity on a bosu ball showed that the right latissimus dorsi and

left latissimus dorsi muscles were more active than others (p<0.05).



Conclusion: Multiple motor features can be functionally focused at the same time for strength
development. TRX, bosu ball, and flat push-ups are important for strength development. Muscular
activation depends on the push-up style. Our results show that different types of push-up exercises
result in different muscle activation between the right and left parts of the body and between different
surface types.

Keywords: Push-ups, Upper Extremity, Electromyography

\



TABLOLAR DIiZIiNi
SIMGELER VE KISALTMALAR DiZiNi
GIRIS ..o,
GENEL BILGILER............ccoooooiiiieieieeeeeeeeeeeees
2.1, KaASIAr .o
2.1.1.  KasCesitleri.......oooeeeeeiiiiiiii,
2.2.  Kaslarm Ortak OzelliKIeTi ......oooveveeeeeieereereeeeee e,
2.3. Kas Kasilma CeSitleri ...........uuuurrrmmriuririiiiiiiiiiniiiniinnn.

ICINDEKILER

IC KAPAK SAYFASI

ONAY

ICINDEKILER
SEKILLER DiZiNi

2.3.1.  Izometrik Kasima ........cccccovvvrveveeiirerieeiereeeeana,
2.3.2.  Izotonik Kasilma ........cccceceveverriieeeererieieereeeeane,
2.3.3.  Konsantrik Kasilma ..........ccccceiiiiiiiiiiiiiiineee
2.3.4.  Eksantrik Kasilma.............ccooeeiiiiiiiiiee
2.3.5.  Izokinetik Kasilma.............cooovveverereveerericinerereeenann,
2.4.  Olgiim I¢in Segilen Kas Gruplari........c..cocveevveveeevernennn.
241, LatisSIMUS DOISI......ccoviiviiiiiiieiiicsceeeee e
242, M.DeltOIdUS ........cccveiiiiiiiiciec
2.4.3.  M.Pectoralis Major ..........ccocvevvieeiiiie e
2.4.4.  M.Triceps Brachii........ccccoocveiviiviiiiiiiiiic e
2.5, SINAV .oiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeiee e ————————
2.5.1.  Smav Hareketinin Uygulanist ...........ccccoevviiiinnnnnnn
2.6. Fonksiyonel Egzersiz Kayist (TRX)......ccccoocivieiiiiinnnnns

VI

ABSTRACT oot

Sayfa
Nu.



2.7, BOSU TOPU ettt 12

2.8, DUZ ZEMIN.....uiiiiiiiiiiiie ettt 13
2.9. EMG (Elektromiyografi)’ nin Tanimi .........ccccoovvveiinieiiiiesiice e 13
2.9.1.  EMG Yiizeyini Etkileyen Faktorler............ccocoiviiiiieiiii, 14
2.9.2.  MVC (Maximum Voluntarily Contraction) ...........c.cccoeevvriieniieenneennn 15

3. GEREC VE YONTEM ..........cocoviieieeeeeee oottt en st 17
3.1, DeneKICrin SEGIMI .....eeeeiiiiiieeiiiiiie ettt e et e et e et e e e ee e e s snneee e 17
3.2, OlgUHM YONEMIETT ....veeveveieeeeieeeeeeee e te e 17
3.2.1.  Boy Uzunlugu OlglmIl .......ccvveveviiircriiicieesicieee e 17
3.2.2.  AZIrIK OIGUMIL......cvevieiiivitiiieiccie et 17

3.3.  Cilt Yiizeyinin Hazirlanmasi ve Elektrot Yerlesimi...........cc.cocevivvieiinnnenne 17
K £ Y (€ 0] 1 R 18
35, EMG ANALIZI .o 20
3.6.  IStatiStIKSEl ANANZ ..cvecveveeeeeieeeeieee e 20
4. BULGULAR ..o 21
5. TARTISMA ... 37
6. SONUC VE ONERILER .........c.ccooviiiiiieieeeeeeee e 42
KAYNAKLAR ... 44
EKLER ... 49
OZGECMIS ...ttt ettt ettt 52

VI



Sekil 2.1.
Sekil 2.2.
Sekil 2.3.
Sekil 2.4.
Sekil 2.5.
Sekil 2.6.
Sekil 2.7.
Sekil 2.8.
Sekil 3.1.
Sekil 3.2.

Sekil 3.3.

SEKILLER DiZiNi

Sayfa

Nu.

Latissimus DOrsi Kast ....ccovvviiiiiiiiiiiiiiciec e 6
M. Deltoideus KasT ......cueiiiiiiiiiiiiiiiciieeesie et 7
M. Pectoralis Major Kasl..........coooriiiiiiiiiioiicc e 8
M.Triceps Brachit Kast .......ccccoooviiiiiiii e 8
Sinav hareketinde VIicut POZISYONU.........cceeiiuiiivieiiiiiie e 10
Siav hareketinin uygulanisn .......ccccoovviiiiiii 10
Fonksiyonel Egzersiz Kayist (TRX) ....ccooiiiiiiiiiieiiieiiie e 12
BOSU TOPU ..t 13
Diiz zemin OIGUMIL .....vvvviiiiiiiiiiiiiiiiie e 19
Bosu topu OIGTHMITL ....vvvvviiiiieeieieiiieec e 19
TRX OIGHMLL ©.vvveveverererisiiii st 20



TABLOLAR DiZiNi
Sayfa

Nu.

Tablo 4.1. Arastirmaya katilan sporcularin tanimlayici istatistiklerini gosteren tablo.

Tablo 4.2. Calismaya katilan sporcularin zemine gore kas aktivasyon farkini
GOSTETEN tADI0. ....eeeiieiiie e 22

Tablo 4.3. Calismaya katilan sporcular iginde farki yaratan grubu gdsteren tablo....24

Tablo 4.4. Calismaya katilan sporcularin diiz zemin Ol¢iimiinde sag-sol kas
gruplarina gore farkini gosteren tablo. ... 25

Tablo 4.6. Caligmaya katilan sporcularin TRX &l¢imiinde sag-sol kas gruplarina
gore farkint gosteren tabl0...........ccoveiiii i 27

Tablo 4.7. Calismaya katilan sporcularin diiz zemin 6lg¢iimiindeki kas aktivasyon
ortalama farkini gosteren tablo. ...........cccvviiiiiiiiiiii 28

Tablo 4.8. Calismaya katilan sporcularin diiz zemin 6lgiimiindeki kas aktivasyon
ortalama farkini yaratan kasi gosteren tablo............ccccvvvviiiiiiiiiiiin 29

Tablo 4.8. (Devam). Calismaya katilan sporcularin diiz zemin 6lgiimiindeki kas
aktivasyon ortalama farkini yaratan kasi gosteren tablo. ............ccccccveeiiiiiiiiiiinnnnnn. 30

Tablo 4.9. Calismaya katilan sporcularin bosu topu Olglimiiniin kas aktivite
ortalamalarini gosteren tablo. ...........oooiiiiiiiiiiiii 31

Tablo 4.10. Calismaya katilan sporcularin bosu topu 6lgiimiindeki kas aktivasyon
ortalama farkini yaratan kast gosteren tablo...........cccoviiiiiiiiiiiiiii 32

Tablo 4.10. (Devam) Calismaya katilan sporcularn bosu topu dl¢iimiindeki kas
aktivasyon ortalama farkini yaratan kasi gosteren tablo. ..........cccccoviiiiiiiiniininnnnn. 33

Tablo 4.11. Calismaya katilan sporcularin TRX 6lglimiiniin kas aktivite tablolarini
OSLETEN tAD10. ...eeiiiiiii e 34

Tablo 4.12. Calismaya katilan sporcularmm TRX Olgiimiindeki kas aktivasyon
ortalama farkini yaratan kast gosteren tablo...........cccooviiiiiiiiiiiiiii i, 35

Tablo 4.12. (Devam) Calismaya katilan sporcularin TRX 6l¢iimiindeki kas
aktivasyon ortalama farkini yaratan kasi gosteren tablo. ............ccccoevviiiiiiiiinncn, 36



SIMGELER VE KISALTMALAR DiZiNi

TRX : Toplam Viicut Direnci Egzersizi
EMG : Elektromiyografi

SEMG : Yiizeysel Elektromiyografi

MVC ; Maksimum Istemli Kasilma
%MVC : Yiizde Maksimum Istemli Kasilma

Xl



1. GIRIS

Performansa etki eden bir¢ok faktor vardir. Bu faktorlerden biri de fiziksel
ozelliklerdir. Fiziksel ozellikler kapasitenin ortaya konmasinda etkilidir. Fiziksel
yapt kuvvet, giic, esneklik, siirat, dayaniklilik ve ¢abukluk gibi performans
gostergeleriyle birleserek sporcunun yiiksek diizeyde performansa ulagsmasina olumlu

etki eder (Ozkan ve ark., 2005).

Kendi viicut agirlig1 kullanilarak yapilan egzersizlerin performans gelisimine

etkisi oldugu bilinmektedir.

Smav hareketi de kendi viicut agirhigi kullanilarak yapilan biitiin gii¢
hareketlerinin en eskisi ve ilkel ¢aglardan kalma bir hareket olarak goriilmektedir.
Cok basit gibi goriilse de tekrar sayisi arttikca hareketin faydasi ortaya ¢ikmaktadir
(Turan, 2013).

Elit diizey sporcular vyiikksek performans elde etmek i¢in kuvvet
antrenmanlarinda kondisyon makineleri, direng¢ lastikleri, saglik toplar1 ve farkh
bircok diren¢ ¢alismalar1 yapmaktadirlar (Girold ve ark., 2012). Bu alanda en yaygin
kullanilan diren¢ araglarindan biri ise TRX (Total Body Resistance Training)’dir.
TRX’ de bulunan iki adet tutamaca el konularak farkli caligmalar yapilmaktadir.
Farkli zemin ve kosullarda cesitli egzersizlerin yapilmasini saglamaktadir. Ayni
zamanda TRX’ in yerden yiiksekligi, a¢1 araliklar1 ve degisik yiiklerde uygulanmasi
da saglanabilir (Eckstein ve ark., 2006).

Kullaniciya farkli ¢alisma alanlar1 sunan ve son zamanlarda oldukca popiiler
olan diren¢ araglarindan biri de bosu topudur. Dayaniklilik, kuvvet ve denge
calismalarinda sik¢a kullanilmaktadir. Bosu topu plastik sert bir ylizeyle ve buna
yarist kaynamis bir denge topunun birlesimidir. Ekvatordan kesilmis bir diinya
goriintiisiindedir. Topun yaris1 diiz diger yaris1 ise kubbe seklindedir. En biiyiik
avantaji dengedir. Koyulan yerde kalir, bu nedenle orijinal denge topunda oldugu
gibi genis bir alanda ¢aligmaya ihtiya¢ duymazsiniz. Ayrica orijinal top goriintiisiinde

olan kismi da arzuladigimiz dengesiz ¢aligma ortamini size saglamaktadir.



Kas ylizeyine elektrot yerlestirilerek aksiyon potansiyellerinin olusmasina bagl
olarak zar potansiyelinde ortaya ¢ikan elektriksel degisikliklerin yazdirilma islemine
elektromiyografi (EMG) denir (Farina ve ark., 2004). Kasa ait elektromigrafikal
aktivasyonlar mekanik kuvvet {iretimini baslatmaktadir. Bu kas aktivasyonu yiizey
elektrotu (SEMQ) ile 6lgiiliir ve aktivasyon derecesini yansitir. SEMG aktivasyonu ne
kadar yliksek olursa kasin tirettigi kuvvet de o kadar fazladir. Bunun yani sira, iskelet
kaslarinin irettigi kuvvet direkt olarak oOl¢iilemez, kas viicudun icindedir ve
sonuclarm tek bir kastan geldigini sdylemek oldukga zordur (Disselhorst-Klug ve
ark., 2009).

Bu calisma; farkli sekillerde uygulanan sinav hareketlerinin yasa, bransa gore
alternatif egzersiz cesitleri ve ¢alisan kas gruplarma gore en uygun kullanabilecek

egzersizlerin belirlenmesidir.

Calismanin amaci; farkli sekillerde uygulanan smmav hareketinin belirlenen
m.deltoideus anterior, m. pectoralis major, m.triceps brachii, m. latissimus dorsi

kaslarindaki elektriksel aktivasyonun incelenmesidir.



2. GENEL BILGILER

2.1.Kaslar

i¢ ve dis uyarilara kars1 en uygun hareketlerle yanit verebilmesi insanlarin en
onemli 6zelliklerinden biridir. Bu hareketler kaslar tarafindan gergeklestirilir. Kaslar
kasilma ve bunun neticesinde mekanik hareket olusturabilme de son derece
Ozellesmis, yetenek kazanmig yapilardir. Kaslar, kendilerini olusturan kas hiicrelerini
morfolojik ve fonksiyonel 6zelliklerine gore iskelet kasi, diiz kas, kalp kasi olarak 3
grupta incelerler (Yildirim, 2006).

Insan viicudundaki biitiin hareketleri, kalp, damar duvari kasilmasimni,
bagirsaklardaki kasilmay1 ve viicuttaki birgok diger hareketi kaslar saglar (Tiirker,

1993).

Insan viicut agirliginin %50 sini kaslar olusturmaktadir. Cizgili kaslar %40’ mn,
diiz kaslar ise %10 kadarini1 olusturmaktadir. Biitiin bu farkli kasilma tiplerinde ayni1
kasilma ilkesi gegerlidir. Bu ilkeler; uyarilabilirlik, kasilabilirlik, uzayabilirlik ve
elastikiyettir (Guyton ve Hall, 1996).

2.1.1.Kas Cesitleri

Iskelet Kasi

Kemikler ve eklemlerden olusan iskelet pasif bir sistemdir. Bu sistem, iskelet
kaslarmin yardimiyla hareket edebilir. Iskelet kasi, ¢izgili iskelet kas1 hiicrelerinin
olusturdugu ¢izgili kas dokusundan yapilmis olup viicut agwrhigmmm %40-45° ini

olusturur (Yildirim, 2006).

Diiz Kas

Diiz kaslar, viicudumuzdaki otonom sinirler ve hormonlarm etkisiyle istem dis1
calisan diiz kas dokusundan yapili kaslardir. Diiz kaslar genellikle i¢i bosluklu organ
ve olusumlarin duvar yapisinda bulunur. Bir¢ok i¢ organin fonksiyonunda rol
oynayan diiz kaslar klinik yonden biiylik 6neme sahiptir. Diiz kaslarin ¢aligma
yoniinden en 6nemli 6zellikleri yavas kasilmalar1 ve ge¢ yorulmalaridir (Yildirim,

2006).



Kalp Kasi

Yapisal olarak iskelet kaslarina benzeyen kalp kas1 ¢izgili kas goriinlimdedir.
Fonksiyonel olarak diiz kaslara benzer ve otonom sinir sistemi tarafindan kontrol

edilir (Giinay ve Cicioglu, 2001).

2.2 Kaslarin Ortak Ozellikleri

Hareketin olusumunu saglayan, viicut kompozisyonunu ayarlayan ve 1s1

iretiminde rol oynayan kas dokusunun bes 6nemli fizyolojik 6zelligi vardir.
Uyarilabilme: Kas doku sinir uyarilar1 ile uyarilabilir yapidadir.

Iletilebilme: Kas doku sinir uyarilarmi zar yiizeyleri boyunca iletebilir

yapidadir.

Kasilabilme: Kasin uyarana cevabi kasilmadiwr. Kasilma sirasinda kasin
boyunda, uzama-kisalma veya geriliminde bir degisim meydana gelir. Kasilma
eklemin konumuna ve kasin durumuna gore farklh sekillerde gergeklesebilir (Bullock

ve ark., 1994; Ganong, 1999; Guyton ve Hall, 2001; Kanbir 2005).

Esnek Olma: Kas kasildiktan sonra gevserken orijinal formuna doénebilme

Ozelligine sahiptir.

Vizkozite Ozelligi: Kaslar vizkoz kitle dzelligine de sahiptirler. Kas kasilirken
seklini degistirmek isteyen i¢ ve dis kuvvetlere karsi i¢ slirtiinme ile direng
gosterirler. Bu 6zellik sayesinde kas kasilmasi sirasinda bir frenleme meydana

gelirken, bu da kasi tehlikeden (kopma, yirtilma) korur (Tortora, 1983).

2.3.Kas Kasilma Cesitleri

Kassal kuvvet, kasm ve veya kas grubunun dirence karst meydana getirdigi
gii¢, gerilim seklinde yorumlanir. Kas kasilma cesitlerine yonelik birgok yaklagim
bulunmaktadir. Baz1 yazarlar, dinamik kasilma olarak izotonik ve izokinetik kasilma,
bazilari ise statik kasilma olarak izometrik kasilmay1 sdyler. Bu ii¢ kasilma tipinde de
ortak 9zellik konsantrik ya da eksantrik sekilde olabilecegini soylerken, bazi yazarlar
da eksantrik ve konsantrik kasilmalarm sadece dinamik kasilmalarla

smiflandirabilecegini iddia etmektedirler. Bu tartigmalar1 kapsayan bir siiflandirma



yaptigimizda, statik kasilmayi izometrik, dinamik kasilmalari da izokinetik ve

izotonik kasilmalar olarak kabul edebiliriz (Giinay, Tamer ve Cicioglu, 2016).

2.3.1.izometrik Kasilma

Kas uzunlugu sabit kalan ama gerilimi giderek artan bir kasilma tiiridiir. Bu
kasilma tiirtine statik kasilma da denilmektedir. Kasmn boyunda bir degisim
olmadigidan bir hareket de meydana gelmez. Bunu agiklamak icin iki elin birbirini
iterek kasilmasini 6rnek gosterebiliriz. Bu kasilma tiiriinde dis diren¢ kasin iirettigi i¢
gerilimden fazla oldugundan kasin boyunda ve eklem agisinda herhangi bir
degisiklik olmadan kasin gerilimi artmaktadir (Wilmore ve Costil, 1999; Brown ve

Weir, 2001).

2.3.2.1zotonik Kasilma

Bu kasilma tiiriinde kasin boyu degisirken, gerilimi sabit kalir. Bu kasilma
tiirtine dinamik kas kasilmasi da denilmektedir. Bu kas ¢alismasinda kasin boyu
kisalir (konsantrik) ve uzar (eksantrik). Hareketin hizi kas kasilmasi sirasinda
degisebilir. Izotonik kasilma da, hareket genisliginde sabit bir hiz ve maksimum bir
gerilimin oldugu bir kas calismasi goriiliir. Hiz sabit kalir ve kaslara binen yiik
degisir. Izotonik kasilma, konsantrik ve eksantrik kasilma olarak ikiye ayrilir (Fox ve

ark., 1988; Ganong, 1999).

2.3.3.Konsantrik Kasilma

Dinamik bir kasilma ¢esididir. Kasilma esnasinda kasin gerilimi sabit kalirken
kasm boyu kisalir. Kasilma ile hareket gerceklesir ve mekanik bir is yapilir. Kas
boyu degistigi icin konsantrik kasilmada bir izotonik kasilma seklidir (Ganong,
1999). Bir agirligin yerden bir yere kaldirilmasi bununla saglanir. Biceps brachii kast
konsantrik kasilir. Kas boyu kisalir, 6n kol iist kola dogru mekanik bir is yapmis olur

(Giinay ve ark., 2010).

2.3.4.Eksantrik Kasilma

Konsantrik kasilmanin aksine, kas kasilmasi sirasinda gerilimi sabit kalirken,
kasta uzama meydana gelir. Negatif bir mekanik is yapilir. Bir agirlikla dirsek

fleksiyon sonrasi ekstansiyon yaparsa biceps brachii kasmnin eksantrik olarak



boyunda uzama goriiliir (Giinay ve ark., 2010). Diger kasilma tiirlerine gore
yaralanma riskinin en fazla oldugu kasilma tiiriidiir (Akgiin, 1994). Spor

yaralanmalarinin birgogu kas kasilmalarmin eksantrik fazinda goriilmektedir (Griffit
ve Pederson, 2000).

2.3.5.izokinetik Kasilma

Izokinetik, es hareket anlamma gelmektedir. Hareket esit hizda siirdiiriiliirken
hareketin her acisinda o agida ve siiratte ortaya konacak maksimum kuvvet
gerceklestirilebilir (Croisier ve ark., 1996; Ergen ve ark., 2007). Tekrar eden
hareketler sirasinda es anlamli bir kasilma tiiriidiir. Izokinetik kasilmalar igin siirati

kontrol eden 6zel bir alet gereklidir (Diindar, 1998).
2.4.0l¢iim I¢in Secilen Kas Gruplar

2.4.1.Latissimus Dorsi

Torakal bolgenin alt yaris1 ile bel kismmimn tamamini 6rten yassi, genis ve ince
bir kastir. Bu kas fascia thoracolumbaris’ in yiizeyel yapragindan baglar. Omuz
ekleminin sagittal ekseninin alt-i¢ tarafindan gectigi i¢in kola adduksiyon yaptirir.
Vertikal eksenini i¢ten 6ne dogru ¢aprazlamasi nedeniyle de i¢ rotasyon yaptirir.
Kolumuzu yukar1 kaldirdigimizda, kaburgaya yapisan boliimleri kaburgalar1 yukar1
kaldirmak i¢in inspirasyona yardim eder (Armnci K. ; Elhan A., 2014).

latissimus
dorsi

Sekil 2.1. Latissimus Dorsi Kasi

https://www.yoganatomy.com/latissimus-dorsi-muscle/

(Erigim Tarihi: 21.08.2019)


https://www.yoganatomy.com/latissimus-dorsi-muscle/

2.4.2.M.Deltoideus

Multipennate tipte kalin iiggen yapili bir kastir. Pars clavicularis, pars
acromialis, pars spinalis kisimlarindan meydana gelir. Pars clavicularis, clavicula’
nin dis yan iigte birinin iist yiizli ve 6n kenarindan, pars acromialis, acromion’ un dis
yan kenarindan, pars spinalis, spina scapula’ nin alt kenarindan baslar. Kas lifleri bir
kirig ile humerus’ un dig tarafi {izerindeki tuberositas deltoidea’ da sonlanir

(Williams ve Warwick, 1980).

Sekil 2.2. M. Deltoideus Kasi1

http://anesyspor.blogspot.com/2008/02/kiinesiyoloji.html

(Erigim tarihi: 21.08.2019)

2.4.3.M.Pectoralis Major

Gogiis kafesinin On tist kisminda bulunan yelpaze goriiniimdeki kalin bir kastir.
Bu kasin claviculanin i¢ yarisindan baslayan boliimiine pars clavicularis denir. Pars
clavicularis disa ve asag1 dogru pars sternocostalis horizontal olarak disa dogru ve
pars abdominalis ise yukart ve disa dogru uzanirlar. Kolun en Kkuvvetli
adduktorlarindan biridir. Vertikal eksenin Oniinden gectigi i¢cin kola i¢ rotasyon
yaptirir. Aynit zamanda disa uzanirken kaburgalari yukari c¢ekerek inspirasyona

yardim eder (Arinci ve Elhan, 2014).


http://anesyspor.blogspot.com/2008/02/kiinesiyoloji.html

Sekil 2.3. M. Pectoralis Major Kasi

https://medical-dictionary.thefreedictionary.com/pectoralis+major

(Erigim Tarihi: 21.08.2019)

2.4.4.M.Triceps Brachii

Kolun arka tarafinda biiyiik yer kaplayan bir kastir. 3 basi vardir. Uzun bas
tuberculum infraglenoidale’den, lateral bas humerusun sulcus nervi radialisi’ nin
lateralinden, ¢aput mediale ise humerusun sulcus nevri radialisi’ nin medialinden
baslar. Biitiin lifler birleserek ulna’ da olecranon’ un iist kismi1 ve fascia antebrachii’
de sonlanir. Bu kas 6n kolun en kuvvetli ekstansoriidiir. Uzun bas ayni1 zamanda kola

ekstansiyon ve adduksiyon yaptirir (Snell 2000; Taner 2009).

Sekil 2.4. M.Triceps Brachii Kas1

https://barbend.com/best-triceps-exercises/

(Erisim Tarihi: 21.08.2019)


https://medical-dictionary.thefreedictionary.com/pectoralis+major
https://barbend.com/best-triceps-exercises/

2.5.Smav

Smav hareketi biitiin gii¢ hareketlerinin en eskisi ve ilkel ¢aglardan kalma bir
hareket olarak goriilmektedir. Kendi viicut agirligi kullanilarak ¢ok basit goriilen ama
yapildik¢a ya da tekrar sayisi arttikga hareketin faydalari goriilmektedir. Siav
hareketi farkli sekillerde yapilabilir. Genel olarak pazu, arka kol ve omuz kaslarina
yonelik bir egzersiz seklidir. Gii¢ isteyen, Ozellikle viicut gelistirme gibi spor
branglarinda kuvvet ve dayaniklilik gelisimi ac¢isindan en yaygm kullanilan

egzersizlerden birisidir (Turan, 2013).

Smav egzersizinin kolay Ogrenilmesinin yani sira, kendi viicut agirhigi
kullanilarak yapiliyor olmasi, kuvvet gelisimine olan katkisi, ekipman ihtiyaci
olmamasi, her zaman ve her yerde uygulanabilir olmasi smav egzersizinin tercih

edilme sebeplerindendir (Bettendorf ve Youdas, 2010).
Smav hareketi genellikle iki amaca yonelik kullanilir:

IIk olarak, iist ekstremite kaslarmm gogiis, omuz ve kol kuvvetini ve
dayaniklilig1 gelistirebilmek, ikinci olarak kas performansmi giiclendirmeye yonelik

egzersiz yapmaktir (Cogley ve ark., 2005).

Smav hareketi esnasinda eller omuz genisliginde agik, ayaklar bitisik, ayak
parmak uclar1 yerde, viicut dengeli bir pozisyonda ve biitiin kaslar ayni diizlem ve
dogrultuda olacak sekilde harekete hazirlanir. Kollar giiclii ve gergin olarak harekete
baslanir asagi dogru zemine inilir gogilis yere temas etmeden kalkilir. Dirsekler

viicuttan ayrilmamalidir (Turan, 2013).

2.5.1.Smav Hareketinin Uygulanisi

Smav hareketini uygularken sporcunun viicudu bastan ayaga kadar diimdiiz bir
hizada olmalidir. Eller harekete uygun pozisyonda omuz genisliginde olmal1 ve avug
ici parmaklar ile birlikte yere temas etmelidir. Viicut asagiya inerken dirsek eklemi
90 derecelik bir ag1 yapmali, yiikselme sathasinda ise dirsek eklemi diimdiiz olunca
bitirilmelidir (Howley ve Franks, 1997).



Sekil 2.5. Sinav hareketinde viicut pozisyonu

https://www.popsugar.com/fitness/How-Do-Proper-Push-Up-43337774

(Erigim tarihi: 19.08.2019)

Sekil 2.6. Sinav hareketinin uygulanisi

https://www.popsugar.com/fitness/How-Do-Proper-Push-Up-43337774

(Erigim tarihi: 19.08.2019)
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2.6.Fonksiyonel Egzersiz Kayis1 (TRX)

“Total Resistance Exercise’’ kelimelerinden olusan TRX egzersiz kayist,
viicut agirhigr kullanilarak yapilan direngli bir egzersizdir ve ¢esitli diizlemlerde
bir¢ok hareketin yapildig1 bir sistemdir. TRX egzersiz kayis1 fonksiyonel kuvvetin
gelisiminde etkilidir (Cavlan, 2017).

Bireyin ihtiya¢ ve hedeflerini gergeklestirebilmesi i¢in viicut agirligmi
kullanarak, gerekli yliklenme ve dinlenme araliklarini saglayan hareketlerden olusan
bir antrenman ¢esididir. Bilinen egzersizlerin aksine viicudun bir tarafi zemin ile
temas halindeyken elleri veya ayaklar1 tek bir noktada desteklenen bir calisma
yontemidir. Dayaniklilik, core kuvvet, kas giicii, denge ve esnekligi arttiran popiiler
bir antrenman ekipmanidir. TRX, sporcu performansinin gelistirilmesinde, kas-
iskelet yaralanmalar1 ya da sakatlanmalarinin tedavisinde ve 6nlenmesinde kullanilan

bir antrenman ekipmanidir (Cugliari ve Boccia, 2017).

TRX egzersiz kayisinin bircok egzersize adaptasyon saglamasi egzersiz
cesitliligini smirsiz kilar. TRX’ de, viicut pozisyonuna ve halatin ¢gapa noktasina gore
6 temel egzersiz pozisyonu tanimlanmaktadir. Capa bireyin karsisinda, arkasinda ve
capa bireyin yan tarafinda olacak sekildedir. Sirtiistii, yiiziistii ve yan yatis

pozisyonlar1 da diger ti¢ temel egzersiz durusunu olusturmaktadir.

Yapilacak olan egzersize gore TRX egzersiz kayisi halatinin uzunlugu

degistirilerek hareketin kalitesi ve etkinligi saglanir (Pastucha ve ark., 2012).

TRX egzersiz kayisinin en Onemli ozelliklerinden biri, kaslarin biitiin
egzersizlerde aktive olmasidir. Viicudun agirlik merkezinin yer degistirmesi, her bir
egzersizde denge ve stabilizasyonu saglamak adina kalca kaslarmin tamaminin
devreye girmesi gerekir. Ug¢ boyutlu bir egzersiz sistemi olmast TRX’ in diger bir
avantajidir. TRX halati, yer ¢ekimi ve viicut agirlig1 dengesini bir kaldirag gibi gérev
yaparak kurmasiyla, boslukta serbestge hareket etmeye izin verdiginden dolayi,

say1s1z ¢cok diizenli egzersiz avantaji saglar (Cavlan, 2017).

TRX ile yapilan antrenmanlarda hareketin siddetini ya da zorluk diizeyini
belirlemek igin 3 ilke vardir. Bunlardan birincisi viicudun zemine olan agisi
degistirilerek direncin azalmasi veya arttirilmasi olan vektorel direng, ikincisi el ve

ayaklarin destek noktalar1 degistirilerek hareketin sabitligi ve dengesinin ayarlandigi
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sabitlik denge ilkesi ve son olarak TRX’ in asildig1 yerden uzaklasarak baslama

pozisyonuna gdre direncin ayarlandigi sarkag ilkesidir (Bettendorf, 2010).

Sekil 2.7. Fonksiyonel Egzersiz Kayis1 (TRX)

https://www.muscleandfitness.com/training/build-muscle/trx-chest-press

(Erigim Tarihi: 21.08.2019)

2.7.Bosu Topu

Egzersiz toplarmin farkl sekilleri ve ebatlar1 vardir. Bosu topu da bu egzersiz
toplarindan biridir. Bosu topu, fitness diinyasina hizli ve heyecanlandirici bir sekilde
girmistir. Denge, dayaniklilik, devamlilik ve kuvvet ¢caligmalarinda bosu topunun {ist
tarafin1 ve alt tarafin1 ¢esitli antrenmanlar icin kullanabilirsiniz. Kelime anlami
olarak bosu; iki kisminin da etkili bir sekilde kullanilmas1 demektir ve orijinal denge
topu olan pilates topundan esinlenerek iiretilmistir. Bosu topu denge topunun yar1
kismu ile plastikten iiretilmis sert bir ylizeyin birlesimi gibidir. Yarim diinya gibi bir
goriintiiye sahiptir. Topun bir kism1 diiz, diger kismi ise kiimbet seklindedir. En
onemli avantaji dengedir. Koydugunuz sekli ile kalir. Bundan dolayi pilates topu gibi
genis bir ylizeye ihtiya¢ duymazsiniz. Bir 6zelligi de kiimbet seklinde olan kismi ile

calisirken, istedigimiz dengeli olmayan calisma firsatin1 bize verir. Bundan dolay1
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bosu topunun bu kismi genelde kardiyo egzersizleri yaparak alt viicut merkez ve kas

giiclerini gelistirmek isteyen kisiler tarafindan kullanilir (Payne ve Larry, 1991).

Dome Side

Platform Side

Sekil 2.8. Bosu Topu
https://sagliklihoca.com/bosu-pro-balance-trainer-incelemem/

(Erigim tarihi: 21.08.2019)

2.8.Diiz Zemin

Ordu Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Performans
Laboratuvar1 zemininde test uygulanmistir. Zeminin yapisal 6zellikleri diizdiir ve

kaygan degildir.

2.9.EMG (Elektromiyografi)’ nin Tanimi

Kelime anlami itibariyle, elektriksel aktivite ile ilgili olarak ‘‘elektro’’,
Yunanca ‘‘muscle’’ (kas) kokiinden gelen ‘‘myo’’ ve kayit miktar1 anlamima gelen
““gram’ terimlerinden olusan Elektromiyogram 17. yiizyilda bilim literatiirlerine

girmistir (Konrad, 2005).

Kasm iistiindeki cilt iizerine yerlestirilen elektrotlar tarafindan tespit edilen
aktif motor {initeleri tarafindan yapilan elektriksel degisikliklerin iglemine
elektromiyografi (EMG) denir. EMG, noromiiskiiler sistemin hem ¢evresel hem de

merkezi 6zelliklerini yansitir (Farina ve ark., 2004). EMG sinyali ile, kas fibrillerinde
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meydana gelen aktiviteyi yiizeyel elektriksel aktivite olarak temsil etmektedir. EMG
kaydi, kas ve sinir sisteminin fonksiyonlarmin tespiti i¢in 6nemli bir aractir (Zhou ve

Rymer, 2004).

EMG sinyali, kompleks, duragan olmayan ve giiriiltiilii bir sinyaldir. EMG
sinyalinin genligi rastgeledir ve genellikle gausian dagilimi ile ifade edilebilir.
Sinyalin genlik aralig1 0-10 mV (tepeden tepeye) ya da 0-1.5 mV (rms)’dur. EMG
sinyalin kullanilabilir enerjisi 0-500 Hz frekans araliginda olmakla beraber baskin

enerji 50-150 Hz araligindadir (De Luca, 2002).

EMG, kas fibrillerinin dis kisminda fizyolojik ¢esitlilikler sonucunda ortaya
cikan sinyalleri biiylitmeye, kayit altina almaya ve analiz etmeye yarayan bir

tekniktir (Soylu A., 2010; Kasman G., 2001).
2.9.1.EMG Yiizeyini Etkileyen Faktorler (Farina ve ark., 2004)
Fizyolojik Olmayan Etkenler:

Anatomik:

e {letimin siddetinin sekli

¢ Deri alt1 doku katmanlarmin kalinligi

e Doku homojenlikleri

e Motor birim bolgelerinin kastaki dagilimi

e Motor iinitesi bolgelerinin biiyiikligii

¢ Motor birim bolgelerinde lif dagilimi ve sayisi

e Liflerin uzunlugu

¢ Motor {initenin son plakta ve tendon baglantilarinin yayilmasi

¢ Motor {initenin uyari alanlarinin yayilisi

Sistem:

e Elektrotlarin deriye temasi
e Sinyal giicli
e Elektrot boyutu ve sekli

e Elektrotlarin mesafesi
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e Algilama sisteminin kas lifi ile olan egilim iligkisi

e Elektrotlarin kas tlizerindeki yeri

Fiziksel:
¢ Dokularin iletkenligi
¢ Birbirine yakin olan kaslarin sinyal yoniinden etkisi

Fizyolojik Etkenler

Kas Lifi Ozelligi:

¢ Ortalama kas lifi iletim hiz1
e Motor {initesi iletim hizlarmin dagilimi
e Fiberlerin iletim hizlarinin motor birimler igerisinde dagilimi

e Hiicre i¢ci aksiyon potansiyellerinin sekli

Motor Unite Ozellikleri:

¢ Alinan motor {inite sayis1
e Motor iinitesi bosalma oranlarinin dagilimi

e Motor iinitesi uyumu
2.9.2.MVC (Maximum Voluntarily Contraction)

MVC Nedir?

MVC (Maksimum Istemli Kasilma) normalizasyonu yaygm kullamilan, EMG

sinyalleri lizerinde bir genlik analiz teknigidir. Bu post-islem yontemi, maksimum bir
kayittan; (RMS) root mean square gibi bir degeri takip eden EMG veri serilerini
normalize etmeye imkan sunar. Sonug olarak, MVC degerinin bir yiizdesi (%MVC)
ortaya ¢ikar. Bu da ol¢lim yaptigimiz kisiler arasindaki verileri karsilastirmaya

olanak saglar (Simsek ve ark., 2016; Simsek ve ark., 2014; Cerrah ve ark., 2015;

Simsek, 2017).

EMG sinyalleri kullanici-temelli bir dogaya sahiptir. Bu da ayni1 hareketle, ayn1

yerde Ol¢im alindiginda bile kayitlarin farkli ¢ikmasmna sebep olmaktadir. Bundan
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dolay1, bir MVC normalizasyonu bu varyansi elimine ettigi gibi bireyler arasinda

veri kiyaslamaya da olanak sunar (Meldrum ve ark., 2007).

%MVC Nasil Hesaplanir?

Yiizde Maksimum Istemli Kasilma (%MVC), uygulanan kuvvet ayni postiir
icinde ve ayni1 birimde ifade edilmis kas grubu ve MVC degerini ylizdelik oranidir
(Bernard, 2006).

MVC- Normalizasyonun Yararlar

MVC normalizasyona ugramis veriler, verilen bir is veya egzersiz igin
harcanan noro-muskiiler eforu 6lgmede onemlidir. ‘MVC- normalizeli’ veriler; kasin
hangi siddette calistigi, kaslarin antrenmanda ne kadar etkili oldugu ve bir
antrenmanin bir sporcudan ne kadar caba gosterdigini anlamayi1 saglar. MVC-
normalizasyonunun diger bir yarari ise, ¢aligma sirasinda tiim bireylere uyarlanabilir,

standart bir “referans deger yiizde tablosu” vermesidir ( Kondrad, 2005).
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3.GEREC VE YONTEM

3.1.Deneklerin Secimi

Calismamiz yaslar1 18 ve lizeri, en az 6 yil spor ge¢misi olan 30 goniillii erkek
sporcular iizerinde gergeklestirildi. Olgiimler Ordu Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulu Performans Laboratuvarinda almmustir. Olgiimler goniilliiliik
esasina gore yapimis olup, sporcularin bilgilendirilmis olur formu ile birlikte

gontlliiliik beyanlar1 alinmastir.

3.2.0l¢ciim Yontemleri

Olgiim ©6ncesinde sporculara dlgiim ve testlerle ilgili gerekli teorik bilgi
anlatildi.  Olgiimler srrasmda sporcular {izerinde herhangi bir invaziv islem
yapilmamustir. Olgiimlerde sporcularin yasi, kilosu, boyu ve EMG &lgiimleri
almmistir. Bu Olgiimler bilgilendirilmis olur formunu okuyup imzalayan kisiler
iizerinde yapilmistir. Ortalama sporcu 6l¢iim siiresi 40-45 dk arasinda olup dlgtimler
siranda ¢alismadan ¢ekilmek isteyen sporculara israr edilmeyerek calisma dis1

brrakilmistir.

3.2.1.Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Calismamizda sporcularin boy uzunluklari, Holtain harpenden portable
stadiometre (Crosswell, Crymych, Pembs.UK.) ile anatomik pozisyonda, ¢iplak
ayakla derin inspirasyon sirasinda ayak tabani aras1 mesafe antropometrik set ile {ist

smir vertex’e teget gegen diizlem olusacak sekilde 6lglim yapilmistir.

3.2.2.Agirhk Olgiimii

Viicut agirhigi dlgtimii, biyoelektrik empedans aracit (Jawon x-scan plus 11,
Jawon Medical Co., Ltd., Korea) kullanilarak 6l¢iim yapilmustir.

3.3.Cilt Yiizeyinin Hazirlanmasi ve Elektrot Yerlesimi

sEMG’ de saglikli veri alabilmek i¢in cildin hazirlanmasi ve elektrotlarin
yerlesmesi oldukca onemlidir. Deri yiizeyini hazirlarken, elektrotlar1 sabitlemek ve
diisiik deri direncinin olugmasi hedeflenmektedir. Elektrotlarin yerlesiminde derinin

hazirlanmasi su sekildedir:
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e Deri yiizeyindeki killarin temizlenmesi: Elektrotlarin yerlestirilecegi alanda
deri iizerinde bulunan killarin ve 6lii derinin jilet yardimiyla temizlenmesidir.

eOlii derinin temizlenmesi: Alkol, zimpara kagidi ve 6zel macunlar
yardimiyla, cilde zarar vermeden ter, kir ve 0lii deriden viicudu arindirmaktir.

e Elektrot yerlesimi: Elektrotlarin yerlestirilmesi kastan gelen verinin en uygun
bicimde bilgisayar ortamina iletilmesinde biiyiilk 6neme sahiptir. Elektrotlar, farkl
deneklerde miimkiin olduk¢a ayni noktalara yerlestirilmelidir. Elektrotlar kas

kasildigindaki en siskin ve en belirgin noktasina yerlestirilmelidir (De Luca, 1997).

3.4.EMG Olciimii

Calismada oOlglim araci olarak Noraxon EMG cihaz1 kullanilmistir.
Belirledigimiz hareketler dogrultusunda dncelikle diiz kaygan olmayan bir zeminde
sinav hareketi pozisyonu olusturularak dlgiim alinmustir. Olgiim esnasinda standart
viicut acisinin  olusturulabilmesi icin gonyometre kullanilmistir. Agisal hizi
sabitlemek icin ise metronom kullanilmistir. Kollar omuz genisliginde tutularak
zemine yerlestirilmistir. TRX cihazi ve bosu topu ile yapilan 6lgiimde, smav
hareketinin standardize edilebilmesi i¢in el ve ayak boliimiiniin hizasi step tahtasi ile
olusturulmustur. Olgiim, 10 tekrar seklinde yapilmistir. Sporcularm 6lgiim dncesi
isnmalar1 saglanmis, dinlenme araliklar1 2 dk. olarak belirlenmis ve hareketlerin
uygulama sekline gore egitim verilmistir. Yapilan testte, sonuglarin
degerlendirilebilmesi i¢in maksimum istemli kasilma (MVC) ol¢timleri {i¢ tekrar

seklinde alinip en yiiksek deger kaydedilmistir.

18



Sekil 3.1. Diiz zemin 6l¢iimii.

i

Sekil 3.2. Bosu topu dl¢limii.
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Sekil 3.3. TRX Olciimii.

3.5.EMG Analizi

Emg verileri 20 Hz yliksek geciren Butterworth filtreden gecirildikten sonra
EKG artefaktlar1 tarafindan kirlenmis olan EMG verilerine EKG reduction
uygulanarak giiriiltii ortadan kaldirildi. Analizde maksimum kuvvet anindan 5 sn.
once ve 5 sn. sonrasini kapsayan 10 saniyelik filtrelenmis EMG sinyalleri
kullanilmistir. EMG  sinyallerinin  degerlendirilmesinde cihazdan Amputide

normalizasyon (MVC) yoluyla yiizdelik degerler elde edilmistir.

3.6.Istatistiksel Analiz

Calismamizda tiim istatistiksel hesaplamalar SPSS 22.0 V istatistik paket
programda yapilmistir. Elde edilen verilerin degerlendirilmesinde aritmetik ortalama
(X), standart sapma (SS) gibi tanimlayici istatistiksel yontemler kullanilmistir. Elde
edilen degerlerin normal dagilim sergiledikleri Shapiro-Wilk testi ile analiz
edilmistir. Gruplarin karsilagtirilmasi i¢gin One-Way ANOVA testi kullanilmastir.
Farkin hangi gruptan kaynaklandigini belirlemek i¢in ise Tukey testi kullanilmistir.

Gruplar arasindaki farka bakmak igin independent Sample T-Testi kullanilmistur.
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4. BULGULAR

Calismamiza, en az 6 yil spor gecmisi olan 18 yas ve iizeri saglikli ve gonilli

30 erkek sporcu katilmistir.

Tablo 4.1. Arastirmaya katilan sporcularin tanimlayici istatistiklerini gosteren tablo.

Parametreler n X +£SS Minimum  Maksimum
Yas 30 20.56+1.71 19.00 25.00
Boy 30 177.0+6.37 163.0 187.00
Kilo 30 74.86+9.66 55.00 94.00
Spor yasi 30 7.7£2.15 6.00 15.00
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Tablo 4.2. Calismaya katilan sporcularin zemine gore kas aktivasyon farkini

gdsteren tablo.

Kaslar n X£SS p
Sag Trx 30 63.25+20.66
Pectoralis Bosu top 30 83.72+26.56 .005
Major Diiz zemin 30 78.25426.04
Sol Trx 30 59.75+26.03
Pecto_ralis Bosu top 30 75.29+27.31 037
MaOr bz zemin 30 75.24+26.06
Sag Trx 30 53.90+23.66
Deltoid Bosu top 30 69.43+33.39 .093
Diiz zemin 30 67.87+32.04
Sol Trx 30 69.15+42.65
Deltoid Bosu top 30 86.61+40.92 104
Diiz zemin 30 91.76+44.14
Sag Trx 30 83.49+34.11
Triceps Bosu top 30 66.17+20.25 .000
Diiz zemin 30 50.29+15.85
Sol Trx 30 82.43+50.86
Triceps Bosu top 30 61.95+29.86 .626
Diiz zemin 30 72.08+128.72
Sag Trx 30 131.20+54.79
Latissimus  Bosu top 30 125.69+75.25 176
Dorsi Diiz zemin 30 137.49+60.84
Sol Trx 30 134.76+65.85
Latissimus  Bosu top 30 126.87+56.57 274
Dorsi  Diiz zemin 30 154.28+67.65
p<0.05*
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Calismaya katilan sporcularin zemine gore kas aktivasyon farklarini
inceledigimiz tablomuzda pectoralis major ve sag triceps kaslarinda anlamli
farkliliklar tespit edilmistir (p<0.05). Belirlenen diger kaslarda istatistiksel olarak bir
farklilik bulunmamstir (p>0.05).
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Tablo 4.3. Calismaya katilan sporcular iginde farki yaratan grubu gosteren tablo.

Grup ve Parametreler p
Sag Pectoralis  Trx Bosu .005
Major Trx Diiz 052
Bosu Diiz .666
Sol Pectoralis ~ Trx Bosu .065
Major Trx Diiz 066
Bosu Diiz 1.000
Sag Deltoid Trx Bosu 117
Trx Diiz 175
Bosu Diiz 978
Sol Deltoid Trx Bosu 257
Trx Diiz .105
Bosu Diiz .886
Sag Triceps Trx Bosu .021
Trx Diiz .000
Bosu Diiz .038
Sol Triceps Trx Bosu .598
Trx Diiz .876
Bosu Diiz .881
Sag Latissimus  Trx Bosu 941
Dorsi Trx Diiz 924
Bosu Diiz 757
Sol Latissimus ~ Trx Bosu .893
Dorsi Trx Diiz 504
Bosu Diiz .262

p<0,05*
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Calismaya katillan sporcularda farki yaratan grubu inceledigimizde sag
pectoralis major kasinda ve sag triceps kasinda trx uygulamasinin farki yarattigi

tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 4.4. Calismaya katilan sporcularin diiz zemin Ol¢iimiinde sag-sol kas
gruplarma gore farkini gosteren tablo.

Kaslar n X+£SS p
Sag Pectoralis 30 78.25+26.04
Major .506
Sol Pectoralis 30 75.24+26.06
Major
Sag Deltoid 30 67.87+32.04
.002
Sol Deltoid 30 91.76+44.14
Sag Triceps 30 50.29+15.85
378
Sol Triceps 30 72.08+128.72
Sag Latissimus 30 137.49+60.84
Dorsi 171
Sol Latissimus 30 154.28+78.09
Dorsi
p<0.05*

Calismaya katilan grubun diiz zemin 6l¢limlerinde sag-sol kas gruplarina gore
farkina baktigimizda deltoid kasinda anlamli farklhiliklar elde edilmistir (p<0.05).
Diger kaslarda istatistiksel olarak bir fark tespit edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 4.5. Calismaya katilan sporcularin bosu topu oOlgiimiinde sag-sol kas

gruplarma gore farkini gésteren tablo.

Kaslar n X£SS p
Sag Pectoralis 30 83.72+26.56
Major .088
Sol Pectoralis 30 75.29+27.31
Major
Sag Deltoid 30 69.43+£33.39 011
Sol Deltoid 30 86.61+40.92
Sag Triceps 30 66.17+£20.25 .335
Sol Triceps 30 61.95+29.86
Sag Latissimus 30 125.69+75.25 916
Dorsi
Sol Latissimus 30 126.87+56.57
Dorsi

p<0.05*

Calismaya katilan grubun bosu topu dl¢iimlerinde sag-sol kas gruplarina gore
farkina baktigimizda deltoid kasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0.05).
Diger kaslarda istatistiksel olarak bir fark tespit edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 4.6. Calismaya katilan sporcularin TRX 6l¢iimiinde sag-sol kas gruplarma

gore farkini gosteren tablo.

Kaslar n X£SS p
Sag Pectoralis 30 63.25+20.66
Major
Sol Pectoralis 30 59.75426.03 459
Major
Sag Deltoid 30 53.90+23.66
Sol Deltoid 30 69.15+42.65 023
Sag Triceps 30 83.49+34.11
Sol Triceps 30 82.43+50.86 852
Sag Latissimus 30 131.20+54.79
Dorsi .703
Sol Latissimus 30 134.76+65.85
Dorsi

p<0.05*

Caligmaya katilan grubun TRX o6l¢timlerinde sag-sol kas gruplarina gore
farkina baktigimizda deltoid kasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0.05).
Diger kaslarda istatistiksel olarak bir fark tespit edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 4.7. Calismaya katilan sporcularin diiz zemin Sl¢iimiindeki kas aktivasyon

ortalama farkini gosteren tablo.

Kas Gruplan n X£SS p
Sag Pectoralis 30 78.25+26.04
Major
Sol Pectoralis 30 75.24+26.06
Major
Sag Deltoid 30 67.87+32.04
Sol Deltoid 30 91.76+44.14
.000
Sag Triceps 30 50.29+15.85
Sol Triceps 30 72.08+128.72
Sag Latissimus 30 137.49+60.84
Dorsi
Sol Latissimus 30 154.28+78.09
Dorsi
p<0.05*

Diiz zemin Olgiimiinde kas aktivite ortalamalarina baktigimizda sag
(137.49+60.84), sol (154.28+78.09) latissimus dorsi kaslarinin diger kaslara gore
daha fazla aktivitede bulundugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.8. Calismaya katilan sporcularin diiz zemin 6lgiimiindeki kas aktivasyon

ortalama farkini yaratan kas1 gosteren tablo.

Kaslar p
Sag Pectoralis Major Sol Pectoralis Major 1.000
Sag Deltoid .998

Sol Deltoid 991

Sag Triceps .660

Sol Triceps 1.000

Sag Latissimus Dorsi .007

Sol Latissimus Dorsi .000

Sol Pectoralis Major Sag Pectoralis Major 1.000
Sag Deltoid 1.000

Sol Deltoid 970

Sag Triceps 77

Sol Triceps 1.000

Sag Latissimus Dorsi .003

Sol Latissimus Dorsi .000

Sag Deltoid Sag Pectoralis Major .998
Sol Pectoralis Major 1.000

Sol Deltoid 814

Sag Triceps .957

Sol Triceps 1.000

Sag Latissimus Dorsi .001

Sol Latissimus Dorsi .000

Sol Deltoid Sag Pectoralis Major 991
Sol Pectoralis Major 970

Sag Deltoid 814

Sag Triceps .168

Sol Triceps 924

Sag Latissimus Dorsi .089

Sol Latissimus Dorsi .003

29



Tablo 4.8. (Devam). Calismaya katilan sporcularin diiz zemin 6lglimiindeki kas

aktivasyon ortalama farkini yaratan kas1 gosteren tablo.

Kaslar p
Sag Triceps Sag Pectoralis Major .660
Sol Pectoralis Major 77
Sag Deltoid 957
Sol Deltoid .168
Sol Triceps .876
Sag Latissimus Dorsi .000
Sol Latissimus Dorsi .000
Sol Triceps Sag Pectoralis Major 1.000
Sol Pectoralis Major 1.000
Sag Deltoid 1.000
Sol Deltoid .924
Sag Triceps .876
Sag Latissimus Dorsi .002
Sol Latissimus Dorsi .000
Sag Latissimus Dorsi Sag Pectoralis Major .007
Sol Pectoralis Major .003
Sag Deltoid .001
Sol Deltoid .089
Sag Triceps .000
Sol Triceps .002
Sol Latissimus Dorsi 967
Sol Latissimus Dorsi Sag Pectoralis Major .000
Sol Pectoralis Major .000
Sag Deltoid .003
Sol Deltoid .000
Sag Triceps .000
Sol Triceps .000
Sag Latissimus Dorsi 967

P<0.05*
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Tablo incelendiginde diiz zemin 6lgiimlerinde kas aktivasyon farkini yaratan

kas grubu latissimus dorsi kasi olarak tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 4.9. Calismaya katilan sporcularin bosu topu Olglimiiniin kas aktivite

ortalamalarin1 gosteren tablo.

Kaslar N XSS P
Sag Pectoralis 30 83.72+26.56
Major
Sol Pectoralis 30 75.29+27.31
Major
Sag Deltoid 30 69.43+33.39
Sol Deltoid 30 86.61+40.92
.000
Sag Triceps 30 66.17+20.25
Sol Triceps 30 61.95+29.86
Sag Latissimus 30 125.69+75.25
Dorsi
Sol Latissimus 30 126.87+56.57
Dorsi
p<0.05*

Bosu topu Ol¢iimii  kas aktivite ortalamalarmma baktigimizda sag
(125.69+75.25), sol (126.87+56.57) latissimus dorsi kaslarinin diger kaslara gore

daha fazla aktivitede bulundugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.10. Calismaya katilan sporcularin bosu topu 6lglimiindeki kas aktivasyon

ortalama farkini yaratan kas1 gosteren tablo.

Kaslar p
Sag Pectoralis Major Sol Pectoralis Major 994
Sag Deltoid .897
Sol Deltoid 1.000
Sag Triceps 149
Sol Triceps 493
Sag Latissimus Dorsi .004
Sol Latissimus Dorsi .003
Sol Pectoralis Major Sag Pectoralis Major .994
Sag Deltoid .999
Sol Deltoid .969
Sag Triceps 991
Sol Triceps .926
Sag Latissimus Dorsi .000
Sol Latissimus Dorsi .000
Sag Deltoid Sag Pectoralis Major .897
Sol Pectoralis Major .999
Sol Deltoid .769
Sag Triceps 1.000
Sol Triceps .997
Sag Latissimus Dorsi .000
Sol Latissimus Dorsi .000
Sol Deltoid Sag Pectoralis Major 1.000
Sol Pectoralis Major .969
Sag Deltoid 7169
Sag Triceps .576
Sol Triceps .326
Sag Latissimus Dorsi .010
Sol Latissimus Dorsi .007
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Tablo 4.10. (Devam) Calismaya katilan sporcularin bosu topu olgiimiindeki kas

aktivasyon ortalama farkini yaratan kas1 gosteren tablo.

Kaslar p
Sag Triceps Sag Pectoralis Major 749
Sol Pectoralis Major 991
Sag Deltoid 1.000
Sol Deltoid 576
Sol Triceps .326
Sag Latissimus Dorsi .010
Sol Latissimus Dorsi .000
Sol Triceps Sag Pectoralis Major 493
Sol Pectoralis Major .926
Sag Deltoid 997
Sol Deltoid .326
Sag Triceps 1.000
Sag Latissimus Dorsi .000
Sol Latissimus Dorsi .000
Sag Latissimus Dorsi Sag Pectoralis Major .004
Sol Pectoralis Major .000
Sag Deltoid .000
Sol Deltoid .010
Sag Triceps .000
Sol Triceps .000
Sol Latissimus Dorsi 1.000
Sol Latissimus Dorsi Sag Pectoralis Major .003
Sol Pectoralis Major .000
Sag Deltoid .000
Sol Deltoid .007
Sag Triceps .000
Sol Triceps .000
Sag Latissimus Dorsi 1.000

p<0.05*
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Tablo incelendiginde bosu topu 6l¢iimiinde kas aktivasyon farkini yaratan grup

latissimus dorsi kas1 olarak tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 4.11. Calismaya katilan sporcularin TRX 6l¢timiiniin kas aktivite tablolarmi

gdsteren tablo.

Kaslar N XSS P
Sag Pectoralis 30 63.25+20.66
Major
Sol Pectoralis 30 59.75+26.03
Major
Sag Deltoid 30 53.90+23.66
Sol Deltoid 30 69.15+42.65
.000
Sag Triceps 30 83.49+34.11
Sol Triceps 30 82.43+50.86
Sag Latissimus 30 131.20+54.79
Dorsi
Sol Latissimus 30 134.76+65.85
Dorsi
*p<0.05

TRX ol¢timii kas aktivite ortalamalarina baktigimizda sag (131.20+54.79), sol

(134.76+65.85) latissimus dorsi kaslarmin diger kaslara gore daha fazla aktivitede

bulundugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.12. Calismaya katilan sporcularin TRX o6l¢iimiindeki kas aktivasyon

ortalama farkini yaratan kas1 gosteren tablo.

Kaslar p
Sag Pectoralis Major Sol Pectoralis Major 1.000
Sag Deltoid .990
Sol Deltoid 999
Sag Triceps .596
Sol Triceps .661
Sag Latissimus Dorsi .000
Sol Latissimus Dorsi .000
Sol Pectoralis Major Sag Pectoralis Major 1.000
Sag Deltoid 999
Sol Deltoid 990
Sag Triceps .384
Sol Triceps 446
Sag Latissimus Dorsi .000
Sol Latissimus Dorsi .000
Sag Deltoid Sag Pectoralis Major .990
Sol Pectoralis Major .999
Sol Deltoid .864
Sag Triceps 133
Sol Triceps 165
Sag Latissimus Dorsi .000
Sol Latissimus Dorsi .000
Sol Deltoid Sag Pectoralis Major 999
Sol Pectoralis Major .990
Sag Deltoid .864
Sag Triceps .898
Sol Triceps .930
Sag Latissimus Dorsi .000
Sol Latissimus Dorsi .000
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Tablo 4.12. (Devam) Calismaya katilan sporcularmm TRX o6l¢iimiindeki kas

aktivasyon ortalama farkini yaratan kas1 gosteren tablo.

Kaslar p
Sag Triceps Sag Pectoralis Major .596
Sol Pectoralis Major .394
Sag Deltoid 133
Sol Deltoid .898
Sol Triceps 1.000
Sag Latissimus Dorsi .001
Sol Latissimus Dorsi .000
Sol Triceps Sag Pectoralis Major .661
Sol Pectoralis Major 446
Sag Deltoid 165
Sol Deltoid .930
Sag Triceps 1.000
Sag Latissimus Dorsi .000
Sol Latissimus Dorsi .000
Sag Latissimus Dorsi Sag Pectoralis Major .000
Sol Pectoralis Major .000
Sag Deltoid .000
Sol Deltoid .000
Sag Triceps .001
Sol Triceps .000
Sol Latissimus Dorsi .000
Sol Latissimus Dorsi Sag Pectoralis Major .000
Sol Pectoralis Major .000
Sag Deltoid .000
Sol Deltoid .000
Sag Triceps .000
Sol Triceps .000
Sag Latissimus Dorsi 1.000

P<0.05*

Tablo incelendiginde TRX Ol¢limleri sonucunda kas aktivasyon ortalama

farkini yaratan kas grubu latissimus dorsi kas1 olarak tespit edilmistir (p<0.05).
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5 TARTISMA

Kuvvet gelisimi olarak birgok yontem uygulanmaktadir. Temel motor
Ozelliklerden biri olan kuvvet, sinir, kas ve iskelet sistemi hastaliklarmin, sakatlik ve
yaralanmalarin Onlenmesinde, sportif aktivitelerde kalitenin yiikselmesinde ve
performansin arttirilmasinda etkin rol oynadigi diisiiniilmektedir. Fiziksel ihtiyac
olarak goriilen kuvvet, uygulanan egzersize gore degiskenlik gosterebilir. Yaptigimiz
aktivitenin hareket hizi, tiirli ve ¢esitliligi merkezi sinir sisteminden gelen uyaranlarla
dogru orantili olarak hareket eder. Sinir yoluyla uyarilan kaslarin kasilma durumu,
dogru zamanlama ile aktivasyona ge¢mesiyle maksimum diizeyde istenilen gii¢ ve
kuvvetin tiretilmesine neden olabilir. Bununla birlikte geleneksel olarak uygulanan
kuvvet g¢aligmalarinin  kiside kas ezberi olusturma olasilifi  bulundugu
diisiiniilmektedir. Bu yiizden standart cihazlarin yan1 sira alternatif cihaz, arag-gerec

ve yontemlerin gelistirilmesi cok yonlii calismalar1 destekleyecektir.

Merkezi sinir sistemi ve sinir iletisi ¢alisma mekanizmasi kasta bulunan kas
igcikleri ve golgi tendon organi aracilifiyla kasm kasilmasi ve kasilma orani
konusunda ilgili reseptorle meydana gelmektedir. Bununla birlikte eklemde bulunan
mekanoreseptorler yani eklem reseptorleri eklem agisi, eklem hareket hizi ve basing
nedeniyle olusan degisim hakkinda bilgi verir. Bu ¢alisma mekanizmasinda, kasin
uyarilmasi ve verilen tepki hizi kas potansiyelinin degismesine neden olmaktadir.
Aragtrmaya  katilan  bireylerin  hareketi uygulama sekli ve sonuglar
degerlendirildiginde olusan farkliliklar spor ge¢misi, hareketin uygulanmasimdaki

tecriibesizliklere bagli olarak degiskenlik gosterebilmektedir.

Calismamiza katilan sporcularm yaglar1 ortalamalar1 (20.56+1.71) yil, boy
ortalamalar1 (177.0£6.37) cm, agirlik ortalamalar1 (74.86+9.66) kg ve spor yaslari
(7.7£2.15) y1l olarak tespit edilmistir.

Smav hareketi, kisa bir siirede 6grenme ve bir¢cok zorluk seviyesine uygun
olmasmin yani sira iist ekstremite gelisiminde 6nemli bir rol oynar. Herhangi bir
ekipman kullanmadan, her yerde ve her sekilde uygulanabilir olmasindan dolay:

tercih edilen bir fiziksel egzersizdir (Bettendorf ve Youdas, 2010).
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Simav egzersizi yapilirken bir¢ok iist ekstremite kaslari, govde ve alt ekstremite
kaslar1 viicudun hizalanmasini saglamak ve hareketin dogru yapilmasi i¢in kullanilir

(Arikan, 2019).

Stabil olmayan yiizeyde yapilan TRX ve bosu topu egzersizleri, antrenman
programlar1 icerisinde siklikla kullanilan bir yontemdir. Viicut farkindaligmi
artirmak, kas kuvveti, giic ve dayaniklilifi artirmak amaciyla birgok antrenman

metodu uygulanabilir (Anbarci, 2018).

Caligmamiza katilan sporcularin zemine gore kas aktivasyon farklarina
baktigimizda pectoralis major ve sag triceps kaslarinda anlamli farkliliklar tespit
edilmistir. Calismaya katilan sporcularda farki yaratan grubu inceledigimizde
pectoralis major ve sag triceps kaslarinda bu farki yaratan zemin, TRX ile uygulama
yapilan zemin oldugu tespit edilmistir. Bu durum, gerilimin artmasi dengede durma
gerekliligi, farki yaratan kasta elektriksel potansiyelin daha fazla oldugu seklinde
aciklanabilir. Ayrica sol triceps kasinda farklilik olmamasi, kol kuvvetleri arasinda
bir farkliligin olmasindan ya da dengede durmaya g¢alisirken sag yone daha fazla
yiiklenmesinden kaynaklandigi diistiniilmektedir. Diger kaslarda anlamli bir fark

bulunamamustir.

Calatayud ve ark., (2014) TRX kullanilarak yapilan smavda triceps brachii,
upper trapezius, rectus femoris ve erector lumbar spinae kaslar1 aktive olmustur.
Bunun aksine pectoralis major ve anterior deltoid kaslar1 i¢in sabit kosullar daha
uygun goriinmektedir seklinde bir sonu¢ bulmustur. Calisma bizim calismamizla
aktivite olan kas bakimindan farklilik géstermektedir. Bu fark uygulama seklinde

kisilerin aligkin olmadig1 bir egzersiz tiirii olarak yapilmasindan kaynaklanabilir.

Spor branslarina ait beceriler organizma tarafindan algilanip, merkezi sinir
sistemi ile yorumlanir. Insanlarin hareketlerinin birgogu bilingli olarak &grenilir
sonrasinda otomatiklesir. Ancak fiziksel etkinliklerde yanls otomatiklesen becerinin
diizeltilmesi oldukg¢a zordur. Ozellikle motor becerinin yeni gelistii geng yaslarda
erken Onlem alinmasi olasi problemleri ortadan kaldirabilir. Bu yiizden motor
becerilerin en dogru sekilde tanimlanmasi ve uygulanmasi gerekir. Yiizeyel EMG
sistemi, spor bilimlerinde uygulanan caligmalarin ¢ogunda takim ve bireysel

sporlarda 6zel beceri gerektiren tekniklerin sergilenmesinde kaslarda ortaya ¢ikan
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kasilma ve gevseme mekanizmasmin tespit edilmesi ve sakatlik olusumu gibi
konular1 icermektedir. EMG uygulamalar1 performansin ortaya konmasinda oldukca

onemlidir (Cerrah ve ark., 2010).

Calismaya katilan sporcularin diiz zemin, bosu topu ve TRX cihazinda yapilan
Olgtimlerde viicudun sol ve sag boliimiindeki kas aktivasyon degerlerinin farkina
baktigimizda deltoid kasinda anlamli fark tespit edilmistir. Diger kaslarda anlaml1 bir
fark bulunamamistir. Bu durum kaslar arasi farkin kuvvet anlaminda dominant ve
dominant olmayan kaslarin aktivasyon farkindan kaynaklandigi seklinde

agiklanabilir.

Viicudun bélimlerini diisiindiigiimiizde, sag ve sol kaslarda kuvvet ya da
aktivasyon farki olmasi performansin gergeklestirilmesinde olumsuzluklara yol
acabilecegi gibi ayni zamanda bu fark giderilmedigi takdirde sakathik riski de

olusturabilir.

Sener, (2005) iist ekstremite egzersizleri sirasinda omuz kassal aktivitesini
inceledigi c¢alismada dig rotasyon hareketinde m. infraspinatus’un daha fazla
aktivasyon gosterdigini, kolun abduksiyon hareketinde, m. deltoideus’un pars
acromialis par¢asmin yiiksek aktivasyon gosterdigi, horizontal adduksiyon hareketi

sirasinda da m. pectoralis major kasmnin yiiksek aktivasyon gdsterdigini saptamistir.

Anderson ve ark., (2013) statik ve statik olmayan smav hareketinin EMG
aktivitesini karsilastirdig1 calismada; pilates topuyla yapilan sinav, statik smav ile
karsilagtirildiginda anlamli olarak daha fazla aktivasyona sahip oldugu sonucuna
varmistir. Buna ek olarak aktivasyonu arttirmak i¢in standart egzersizlerle birlikte
dengesiz yiizeylerin kullanilabilecegi saptanmistir. Bu da artan gdvde kuvveti ile

yaralanmaya kars1 daha fazla direng saglayabilir.

Cho ve ark., (2014) sinav hareketinin farkli omuz rotasyon acilarinda etkisine
baktiklar1 caligmada en yliksek kas aktivitesini dis rotasyonda tespit etmis ve i¢
rotasyonda pectoralis major ve levator skapula diger pozisyonlardan anlamli

derecede diisiik aktiviteler gdstermistir.

Marshall ve Murphy (2006) pilates topuyla yapilan egzersizlerde kas
aktivitesindeki degisiklikleri inceledikleri ¢aligmada, yapilan sinavda triceps ve

abdominallerin aktivitesi artarken, rectus abdominal sadece ¢ift bacak indirme
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egzersizi sirasinda artmistir. Egzersiz topu, sadece dengesiz yiizeyin destek tabani

oldugu egzersizler sirasinda kas aktivitesini arttirdigi saptanmustir.

Lehman ve ark., (2006) pilates topuyla (swiss ball) yapilan cesitli smav
hareketleri esnasinda omuz kasimin elektriksel aktivesini inceledikleri ¢aligmada tiim
kaslarin kas aktivitesinde bir artis olmadigi sonucuna varmiglardir. Pectoralis major
kas yiizey stabilitesinden etkilenmemistir. Sadece eller egzersiz topu yiizeyindeyken
triceps ve rektus abdominis kaslarinda artis meydana gelmistir. Dis egik kas, yalnizca
smnav art1 egzersizin performansi swrasmndaki ylizey dengesinden etkilenmistir.
Bacaklar egzersiz topuyla desteklendiginde kaslarda aktivasyon diizeyinde bir
degisiklik goriilmemistir.

Yukarida verilen literatiirdeki ¢aligmalara baktigimizda bire bir ayni
caligmalara rastlamasak da benzer kas gruplar1 ile ilgili yapilan arastirmalarda farkl
yonlerde yapilan egzersizlerin kas aktivasyonlarinda degisikliklere neden oldugu

goriilmektedir.

Harput ve arkadaslarmin 2013 yilinda yaptigi calismasinda, denge
platformunda yapilan egzersiz sirasinda ayak bilegini hareket ettiren kas
aktivasyonuna bakilmis ve kaslarda aktivasyon artisi gozlenmistir. Bizim
calismamizda da farklilik bakimindan el bilegi olmasina ragmen denge unsurunun 6n
planda oldugu bosu topu ve TRX stabilitenin saglanmasi bakimindan belirledigimiz
kaslarin aktivasyonunda egzersize bagli bir artis olmasi bakimimdan benzerlik

gostermektedir.

Calismaya katilan sporcularin diiz zemin, bosu topu ve TRX cihazinda yapilan
Olgimlerde uygulanan zemine gore belirlenen triceps brachii, pectoralis major,
anterior deltoideus ve latissimus dorsi kaslarinin kendi i¢inde karsilastirilmasina
baktigimizda, latissimus dorsi kas1 diger kas gruplarina gore daha aktif oldugu tespit
edilmistir. Bu farki yaratan kasm en yiiksek degere sahip olan latissimus dorsi
kasmin neden oldugu bulunmustur. Bu durum smav hareketinin uygulanisi esnasinda
kol ve gdgiis boliimiinde ki kaslarin viicut agirligini tagtyamamasi ve latissimus dorsi
kasmnin fonksiyonel olarak pectoralis major kasi ile birlikte kas destekli gdvdeyi

askida tutmayi saglamasindan kaynaklandigi seklinde agiklanabilir.
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Bosu ve TRX gibi iist viicut ve govde propriosepsiyonu gelistiren yapiya sahip
olmasi uygulama esnasinda farkliliklara neden olabilmektedir. Kanat bolgesi ve sirt
kaslarmin aktif olmasi, smav hareketinin uygulanisi esnasinda dirsek agisinin doksan
derece biikiilip normal agisina donmesi gerekirken kiirek kemiginin (scapula)
adduction (retraction) yani orta hatta yaklagsma seklinde hareketin uygulanmasina

bagli olarak sirt ve kanat kas gruplarinin daha aktif ¢alismasina neden olabilir.

Kara, Harput ve Diizgiin’iin 2019 yilinda yaptig1 bir ¢alismada, subacromial
sitkisma sendromu yasayan ve saglikli bireyler arasinda scapula retraction egzersizi
esnasinda olusan kas aktivasyonuna bakilmig ve sirt boliimiindeki kaslarin
aktivasyonunda artis oldugu tespit edilmistir (Kara ve ark., 2019). Yapilan calisma
bu bolgede scapulaya bagl olarak kaslarda aktivasyon artmasi bakimindan bizim

calismamizdaki aktivasyon artisina ornek gosterilebilir.
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6.SONUC VE ONERILER

Calismamizda degerlerin hesaplanmasinda 6ncesinde alinan maksimum istemli
kasilma (MVC) sonuglarinin yiizde kagi ile c¢alistigi dikkate alinarak veriler
kaydedilmistir. Kaydedilen verilerin ortalama degerleri alinmis ve kas aktivasyonlari

incelenmistir.

Genel ve 0zel kuvvet gelisimi i¢in kullanilan yontemlerde; kablolu cihazlar,
serbest agirliklar, olimpik agirliklarin takildigr makineler, asansor sistemli araglar,
biitiinliiklii olarak belirlenen tekrar ve siirelerle, siddet ve sikliklari ayarlanarak
uygulanmalidir. Bu planlama yapilirken, gelismesi istenen bdlge icin tekrar ve
hareket sayilar1 belirlendiginde, yukarida bahsettigimiz ezberin olusmamasi ve ¢ok
yonlii ¢esitliligin saglanmasi agisindan her cihazdan kombine olarak hazirlanan

antrenman programlar1 daha etkili olabilir.

Kuvvet gelisimine katki saglayan baska bir alternatif yontemde, fonksiyonel
olarak birden fazla motorsal 6zelligin bir arada calistirilabildigi egzersizlerdir. Hig
kuskusuz en iyi Ornek kuvvet-denge iligkisidir. Denge bir¢cok bransin temel
Ozelliklerinden biridir. Propriosepsion duyulari, kas kuvveti, eklem hareket acgisi-
mobilitesi-stabilitesi, denge i¢in dnemlidir. Bu anlamda en fazla kullanilan alternatif
yontem bosu topu, trx ve diiz zeminde yapilan egzersizlerdir. Ornegin bosu topu
iizerinde yapilan sinav hareketinde zeminin hareketli olmas1 eklem dengesi, mobilite
ve kas aktivasyonu agisindan biitiinliiklii olarak dirence karsi koymasina neden
olmaktadir. Dolayisiyla hem eklem mobilitesinde hem de kasta gelisimler
gbzlenebilmektedir. Ayni sekilde hareketi uygularken birde direng lastigiyle ya da
askida olan bir iple hareket yapilirken ters tarafa dogru dirsek ya da el bilegi kismina

diren¢ uygulanmasi kaslarin kuvvet caligsmasi acisindan bize yarar saglayabilir.

Sonug olarak, smav hareketi, iist ekStremite kuvvet gelisimi agisindan 6nemli
bir egzersizdir. Uygulanis bigimine gore ¢esitli sekilde kassal aktivasyon farki
gosterebilir. Yaptigimiz calisma acisindan farkli sekillerde uyguladigimiz sinav
hareketinin kassal aktivasyonuna baktigimizda kaslar arasi, viicudun sag ve sol

bdliimleri aras1 ve farkli zeminler arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir.

42



Her brangin temel egzersiz planlamasi i¢inde olan ginav hareketi uygulanisinin
alt yap1 ¢aligmalarindan itibaren dogru 6gretilmesi ve ¢alisan kas gruplar1 agisindan
farkli zeminlerde yaptirilmasi ¢ok yonlii gelisimi destekleyebilir ve pozitif yonde

etkileyebilir.
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EKLER

Ek 1: Bilgilendirilmis Olur Formu

G)

Sagik Bakankg

BILGILENDIRiLMi$S OLUR FORMU

Bu katildigimz galisma bilimsel bir aragtirma olup, aragtirmamin adi *° Farkl sekillerde
uygulanan smav hareketinin iist ekstremite kas aktivasyonunun incelenmesi ¢’ dir. Bu
aragtirmanin amaci farkli zeminlerde uygulanan gmmav hareketinin belirledigimiz kaslardaki
elektriksel aktivasyonunu incelemektir. Bu arastirmada herhangi bir cerrahi islem
uygulanmayacaktir. Aragtirmada yer alacak génwluleﬁn sayis1 30°dur.

Bu aragtirmada sizin igin herhangi bir risk ve rahatsizhk s6z konusu degildir; ancak
size ginav hareketinin uygulamg: sirasinda kaslarda olusan kas aktivasyonu hakkinda bilgi
vererek yarar saglayacagi diigtiniilmektedir.

Bu aragtirmanin tedavisinde uygulanabilecek, herhangi bir alternatif tedavi yontemi
yoktur.

Aragtirmaya bagli bir zarar séz konusu oldugunda, bu durumun tedavisi sorumlu
aragtirici tarafindan yapilacak, ortaya ¢ikan masraflar Dog. Dr. Ozgiir Dinger tarafindan
kargilanacaktir. Aragtirma sirasinda sizi ilgilendirebilecek herhangi bir gelisme oldugunda, bu
durum size veya yasal temsilcinize derhal bildirilecektir. Aragtirma hakkinda ek bilgiler
almak igin ya da ¢aliyma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki ya da diger
rahatsizliklarmiz  i¢in = 05306963469 no.lu telefondan Dog. Dr. Ozgiir Dinger’e
bagvurabilirsiniz.

Bu aragtirmada yer almamz nedeniyle size higbir 6deme yapilmayacaktir; ayrica, bu
aragtirma kapsamindaki biitiin muayene, tetkik, testler ve tibbi bakim hizmetleri igin sizden
veya bagl bulundugunuz sosyal giivenlik kurulusundan higbir iicret istenmeyecektir.

Bu aragtirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer almay:
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir agamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; bu durum herhangi
bir cezaya ya da sizin yararlarimiza engel duruma yol agmayacaktir. Aragtirici bilginiz
dahilinde veya isteginiz diginda, uygulanan tedavi semasinin gereklerini yerine getirmemeniz,
caligma programim aksatmamz veya tedavinin etkinligini artirmak vb. nedenlerle sizi
arastirmadan gikarabilir. Aragtirmanin sonuglari bilimsel amagla kullamilacaktir; ¢alismadan
gekilmeniz ya da arastirici tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda, sizle ilgili tibbi veriler de
gerekirse bilimsel amagla kullanilabilecektir.

Size ait tiim tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve aragtirma yayinlansa bile
kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak aragtirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik
kurullar ve resmi makamlar gerektiginde tibbi bilgilerinize ulasabilir. Siz de istediginizde
kendinize ait tibbi bilgilere ulagabilirsiniz (tedavinin gizli olmasi durumunda, goniilliiye
kendine ait tibbi bilgilere ancak verilerin analizinden sonra ulagabilecegi bildirilmelidir).

FORM NO:11
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Caliymaya Katilma Onayx:

Yukarida yer alan ve aragtirmaya baslanmadan 6nce goniilliiye verilmesi gereken
bilgileri okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorular arastiriciya sordum,
yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim agiklamalar ayrintilariyla anlamig bulunmaktayim.
Calismaya katilmay isteyip istemedigime karar vermem igin bana yeterli zaman tamindi. Bu
kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin gézden gegirilmesi, transfer edilmesi ve iglenmesi
konusunda aragtirma yiiriitiiclisiine yetki veriyor ve sz konusu arasgtirmaya iligkin bana
yapilan katilim davetini hi¢bir zorlama ve baski olmaksizin biiyiik bir goniilliiliik igerisinde
kabul ediyorum.

Bu formun imzali bir kopyasi bana verilecektir.

Gonfilliniin, Agiklamalar yapan aragtrmacilarin,

Adi-Soyad:: Adi-Soyad:: Dog. Dr. Uyesi

Adresi: Gorevi: Ogretim Uyesi

Tel.-Faks: Adresi: Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
Tel.-Faks:

Tarih ve Imza: Tarih ve Imza:

Adi-Soyadi: Tugba YAYLA

Gorevi: Yoksek Lisans Ogrencisi

Adresi: Ordu Universitesi Beden Egitimi ve Spor Ytiksekokulu
Tel.-Faks: 05535230895

Tarih ve Imza:
Velayet veya vesayet alinda bulunanlar igin veli veya vasinin, Olur alma islemine bagindan sonuna kadar tamkhk eden kurulug
gorevlisinin/griisme taniZinin,
Adi-Soyadi: Adi-Soyad:
Adresi: Gorevi:
Tel.-Faks: Adresi:
Tel.-Faks:
Tarih ve Imza: Tarih ve Imza:
2
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Ek 2: Etik Kurul Onay1

Ordu Universitesi - Ordu Universitesi
Rektoeligs - Saglik Bilimleri Enstittst
Madarlsgs

09.01.2019 15:14

Sayr: 91120269-000-E.00000316945
| ORDU A
| 0000316945

s/ | UNIVERSITESI

TC:
ORDU UNIVERSITESI
KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU KARARLARI
Toplanti Tarihi | Toplanti Sayisi Toplant1 Saati Karar Sayis1
27/12/2018 25 15.30 2018-263

Ordu Universitesi Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu Baskan Dr. Ogr. Uyesi Ahmet
KARATAS baskanliginda toplanarak agagidaki kararlari almustir.,

KARAR NO: 2018/ 263

Sorumlu yiiriitiicii Dr. Or. Uyesi Ozgiir DINCER’in. KAEK 255 Nolu bagvurusunun
degerlendirilmesi sonucu “Farkl Sekillerde Uygulanan Sinav Hareketinin Ust Ekstremite
Kas Aktivasyonunun Incelenmesi” baslikli arastrmasmin etik ilke ve kurallara uygunluk
agisindan yapilabilirligine ve konunun ilgili 6gretim iiyesine tebligine toplantiya katilanlarin
oy birligi ile karar verildi

e-imzalidir
Dr. Ogr. Uyesi Ahmet KARATAS
Ordu Universitesi
Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu Baskan

Evrakin elektronik imzali suretine https://e-belge.odu.edu,tr/ adresinden 3¢9a1352-6d5b-401c-8ad1-82529d6e8123 kodu ile erisebilirsiniz.
Bu belge 5070 sayili elektronik imza kanuna gore giivenli elek k imza ile imzal i
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