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OZET

Fitness Egzersizlerinde Uygulanan itme ve Cekme Hareketlerinin Kas

Uzerindeki Etkisinin Elektromiyografi ile incelenmesi

Amac: Fitness egzersizlerinde ayni kas kiitlesi {izerinde, sporcularin uyguladigi itme
ve ¢ekme hareketlerinin, kas tizerindeki degisimler konusunda ne kadar etkili oldugu,
hangi hareket grubunun ne derece gelisimi ne kadar desteklediginin elektromiyografi

ile incelenmesi arastirmamizin amacini olusturmaktadir.

Gere¢ ve Yontem: Bu calismada G* Power analizi sonucunda en az iki yil spor
geemisi olan veya halen aktif olarak spor yapan goniillii 36 sporcunun ¢alismamiz igin
yeterli olacagi tespit edilmistir. Sporcularin kilo 6l¢timleri biyoelektrik empedans araci
(Jawon x-scan plus II, Jawon Medical Co., Ltd., Korea.), boy dl¢iimleri, Holtain
herpenden portable stadiometre (Crosswell, Crymych, Pembs.UK.) ile dl¢lilmiistiir.
Calismamizda omuz bolgesi kaslari, itme hareketi i¢in shoulder press (Omuz itme),
omuz ¢ekme hareketi i¢in ise upright row (omuz ¢ekme) egzersizi kullanilacaktir.
Verilerin degerlendirilmesi i¢in M. Deltoid ve M. Trapezius, M. TricepsBrachii ve M.
Biceps Brachii kasina elektrot takilacaktir. EMG sistemi ile kayittan 6nce fazla olan
killar tirag edilecektir. Viicut yiizeyi, elektrotla olan elektriksel temas1 diizeltmek i¢in
alkolle temizlenecektir. Elektrotlar SENIAM referans alinarak, ilgili kaslara
yerlestirilecektir. EMG oOlctimleri, kablosuz yiizeysel Ag/AGCL elektrotlar ile
Noraxon marka (Noraxon, Scottsdale, AZ, USA) cihaz ile yapilacaktir. EMG verileri
20 Hz yiiksek geciren Butterworth ve 200ms RMS smoothing filtreden gegirildikten
sonra hareketin tiimii i¢cin mikrovolt cinsinden hesaplamasi yapilacaktir. Elde edilen
degerlerin normalizasyonu icin %MVIC kullanilacaktir. Yapilan bu dlgiimler
sonucunda tiim istatistiksel hesaplamalar SPSS 22.0 V istatistik paket programinda
yapilmistir. Elde edilen degerlerin normal dagilim sergiledikleri Shapiro-Wilk testi ile
analiz edilmistir. Gruplar aras1 farkin ortaya c¢ikartilmasi i¢in verilerin analizinde
tanimlayici istatistikler alinarak omuz bolgesi kas elektriksel aktivasyonlarinin normal
dagilim oldugu varsayilarak ikili karsilastirmalar i¢in independent simple t test,

Sonuglar 0,05 ve 0,01 6nem seviyesine gore degerlendirilmistir.

Bulgular: Calismamizda sporcularimiz tarafindan yapilan itme ve ¢ekme

hareketlerinin kas aktivasyon farklarini inceledigimizde sol ve sag trapezius kaslarinda



anlamli farklilik gorilmiistiir (p<0,05). Calismada yapilan itme ve ¢ekme
hareketlerinin, sol ve sag kol kas aktivasyon farklarini, hareketlerin hemen hemen iki
kolda da dogrusal bir ag¢1 ve kuvvet uygulanarak yapildigi goriilmiis, sag ve sol kol

parametrelerinde anlamli bir fark bulunamamistir (P>0,05).

Sonug: Sonug olarak fitness egzersizi i¢inde kullanilan hareketlerde itme ve ¢ekme
seklinde yapilan uygulamalarin, kas ve hareket cesitliligine gore pozitif etkiler
yarattig1, sadece bireysel calismalarda degil takim sporu gibi komplike hareketlerin
oldugu brans ve egzersizlerde ihtiyaca gore belirlenen ¢alismalarin kullanilabilecegi

tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Fitness, Kas Grubu, itme Cekme Hareketleri, Emg, Elektriksel

Kas Aktivasyonu.



ABSTRACT

Investigation of the Effects of Pushing and Pulling Movements Applied in

Fitness Exercises on Muscle by Electromyography

Aim: The aim of our research is to examine how effective the pushing and pulling
movements of the athletes on the same muscle mass in fitness exercises are on the
changes on the muscle, and which movement group supports what degree of

development by electromyography.

Material and Method: In this study, as a result of the G* Power analysis, it was
determined that 36 volunteer athletes with at least two years of sports history or still
actively doing sports would be sufficient for our study. Weight measurements of the
athletes were measured with a bioelectrical impedance instrument (Jawon x-scan plus
I, Jawon Medical Co., Ltd., Korea.), height measurements were measured with a
Holtain herpenden portable stadiometer (Crosswell, Crymych, Pembs.UK.). In our
study, shoulder region muscles, shoulder press (shoulder push) for pushing movement
and upright row (shoulder pulling) exercise for shoulder pulling movement will be
used. Electrodes will be attached to the M. Deltoid and M. Trapezius, M. Triceps
Brachii and M. Biceps Brachii muscle to evaluate the data. With the EMG system,
excess hair will be shaved before recording. The body surface will be cleaned with
alcohol to restore electrical contact with the electrode. Electrodes will be placed on the
relevant muscles with reference to SENIAM. EMG measurements will be made with
wireless superficial Ag/AGCL electrodes and Noraxon brand (Noraxon, Scottsdale,
AZ, USA) device. After EMG data is passed through a 20 Hz high-pass Butterworth
and 200ms RMS smoothing filter, the calculation will be made in microvolts for the
entire motion. %MVIC will be used for the normalization of the obtained values. As a
result of these measurements, all statistical calculations were made in the SPSS 22.0
V statistical package program. The obtained values were analyzed with the Shapiro-
Wilk test, in which they showed normal distribution. In order to reveal the difference
between the groups, descriptive statistics were taken in the analysis of the data and the
shoulder region muscle electrical activations were assumed to be normal distribution,
the independent simple t test for pairwise comparisons, the results were evaluated

according to the significance level of 0.05 and 0.01.
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Results: In our study, when we examined the muscle activation differences of the
pushing and pulling movements performed by our athletes, a significant difference was
observed in the left and right trapezius muscles (p<0.05). It was observed that the
pushing and pulling movements performed in the study, left and right arm muscle
activation differences, the movements were performed by applying a linear angle and
force on both arms, and no significant difference was found in the right and left arm

parameters (P>0.05).

Conclusion: As a result, it has been determined that the applications made in the form
of pushing and pulling in the movements used in the fitness exercise create positive
effects according to the variety of muscle and movement, and that the studies
determined according to the needs can be used not only in individual studies but also

in branches and exercises with complicated movements such as team sports.

Keywords: Fitness, Muscle Group, Push Pull Movements, Emg, Electrical Muscle

Activation.
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1. GIRIS

Spor ¢ok eski yillardan beri var olan, siire gelen ve insanlarin saglikli olmak ve
zinde kalmak amaciyla yaptiklar1 fiziksel aktivitedir. Giinlimiize bakildiginda, spor
denince ¢ogunlugun aklina, birden fazla farkli brans gelmektedir. Ciinkii son yillarda
siirekli gelisen bir sektor olan spor sektorii artik milyar dolarlik bir sektdr haline
gelmistir. Spor gilintimiizde saglikli ve dengeli bir hayat i¢in en gerekli ve yararl
oldugu diisiiniilen sosyal etkinliklerden biri olarak kabul gormiistiir. (Kiirk¢ii ve
Gokhan, 2011).

Sporcularin fiziki ozellikleri, spor performansini 6nemli derecede etkileyen
faktorlerden birisidir (Zorba, 2001). Bununla beraber kas uzunlugu, kas fibril bolge
alan1, kas hacmi, bacak-kol kiitlesi sporsal performans iizerine etkili ve belirleyici bir
gorev alan 6zelliklerdir. Sporcularla yapilmis olan birden fazla uygulamada bacak-kol
hacmi, kas kiitlesi ve kas bolge alanmi gelisim gosterdik¢e sporcularin kuvvet

performansina etki ettigi goriilmiistiir (Ozkan ve ark., 2014).

Fitness kelimesi, Ingilizce ile dogrudan dilimize oldugu gibi gegen bir kelime
olarak bilinmektedir. Fitness kelimesinin anlami; saglikli, zinde, saglikli yasam, fit, ve
formda olma olarak bilinmektedir. TDK’ya bagli olarak fitness, saglikli ve formda
hayat demektir. Yiikselen fiziki aktivite sirasinda organizmanin aldigi oksijeni kas
dokusuna aktarma becerisi olarak tanimlanabilmektedir. Fitness’in birgok faydasi

bulunmaktadir. Bunlardan en ¢ok bilinen ve ¢ogunlukga olarak kabul edilenleri;

Kardiyovaskiiler dayaniklilik genel degisle bireyin ne kadar uzun siireli veya
hizli bir aktivite gerceklestirebilecegi, kalp atis hizi ve oksijen tiikketimi gibi

Olctimlerde kolayca tespit edilebilen olumlu etkiler yaratmaktadir.

Kas dayanikliligi genel degisle bireyin veya organizmanin uzun siire kassal
olarak kac set veya seri egzersiz yapabilecegi ile 6l¢iiliir. Bilinen 6l¢timler olarak sinav
ve squat egzersizlerini igerir. Fitness yapanlar bireylerin kas dayanikliliginin zamanla
gelistigi de goriilmistiir. Kas giicii genel degisle kaslarin, tekrarlara goére ne kadar
agirlik hareket ettirilebilecegi ile ol¢iilmektedir. Birden fazla eklemi ve kas grubunu

aktif hale getiren squat veya benchpress gibi egzersizler 6l¢iim igin siklikla kullanilir.



Genellikle kas giiciinii 6l¢mek igin biyomekanik makinelere ve ekipmanlara da
ihtiya¢ duyulur. Fitness yapanlar bireylerin kas giiglerinde olumlu bir gelisim
gozlemlenmistir. Esneklik genel olarak bir kas 6beginin ne kadar uzatilabilecegi ya da
eklemin ne kadar hareket -ettirilebilecegi ile Olglilmektedir. En bilinen testler
hamstringleri ve omuzlar1 kapsar. Fitness’in esneklige de olumlu etkisi oldugu

goriilmiistiir.

Denge genel olarak, belirli bir konumda bir dizi hareketin gerceklestirilip
gerceklestirilmeyecegi ile Olgiilebilmektedir, siire kayita almir. Dengenin
degerlendirmesi i¢in tek ayak tizerine durmak gibi basit test hareketleri
kullanilabilmektedir. Daha gelismis Ve etkin testler, bir topu yakalamak i¢in ¢alismak,
dengesiz bir materyalin {izerinde durmak gibi gorevler igerebilmektedir. Hiz, bir
kisinin baslangi¢ noktasindan bitis noktasina ne kadar hizli hareket edebilecegi test
edilerek Olclilmektedir. Genellikle hiz degerlendirmesi yapmak i¢in 36,5 metre
uzunlugunda bir yer kullanilir. Fitness antrenmanlari bu yetenek iizerinde de olumlu

etki gostermektedir.

Viicut kompozisyonu, viicudun yagsiz kiitle oran1 (kas, kemik, hayati doku ve
organlar) ile yag kiitlesi dagiliminin dengeli olmasi gerekmektedir. Yagin yagsiz
kiitleye orani belirli bir oranda olmasi gerekir. Fitness yapmak viicut yagini
yakilmasina ve buna bagli olarak yag kiitlesini azaltmaya ve kas kiitlesini artirmaya ve

yaralanmalara karsi korunmasina yardimer olmaktadir (Spor ve Fitness 2021).

Bir fitness programi uygulamadan once fiziki olarak formda olabilmek igin
yukarida bahsedilen 6zelliklere uygun ve bireyin bu gorevlerdeki durumuna gore farkli
egzersizlerle ¢esitli bir antrenman tercihi yaptirilmasi gerekmektedir. Fitness’in etkisi
hizlidir. Yaklasik bir haftalik istikrarli bir egzersiz ve beslenme sonrasinda viicutta
gozle goriiliir degisiklikler hissedilmeye baslar. Fitness saglikli ve zinde bir yasam
i¢in her zaman énemli bir yere sahiptir. Insanlar avci-toplayici yasam tarzindan tarrma
dayali yerlesik yasayan topluluklar kurduklarinda giiglii fiziksel 6zelliklerinde azalma

gdzlemlendigi teorisi yaygin olarak duyulmaktadir.

Fitness salonlart modern toplumlarda fiziksel aktivite i¢in firsat sunan alanlarin
st siralarinda gelmektedir. Fitness salonlart sundugu birbirinden farkli aktivite

imkanlar1 nedeni ile ylikselen sektorel bir trende sahip oldugu bilinmektedir.



Cagdas bati toplumlarinda "fit viicut" viicut dekorasyonunu giiclii bir sembol
olarak hem erkekler hem de kadinlar igin, statii ve karakter bakimimdan degistirdi
(Sassatelli, 2007).

Fitness spor salonlar1 6zel bir alandir. Spor salonlari: Tipik olarak hem kadin
hem de erkelerin kullanabilecegi bir alandir. Rekabet¢i degillerdir rekreasyon
saglamay1 amaglayan ve fiziksel form ve refahi arttirmak i¢in egzersiz yapmaya olanak

saglayan alanlardir (Sassatelli, 2010).

Yapilan farkli spor uygulamalar1 esnasinda, viicudun fiziki hareketlerinin daha
Iyi yapilabilmesi amaciyla iskelet kaslarmin biyomekanik niteliklerinin taninmasi
gerekir. Canli metabolizmasinin mekanik olan yapilarini ele alip inceleyen bilim
alanina biyomekanik denmektedir. Biyomekanik arastirmalar, faaliyet sirasinda aktif
olan viicut bolgelerinin mekanizmalar1 {stiine odaklanmaktadir. Biyomekanik
nitelikler arasinda yaygin olarak kuvvet, giic ve dayaniklilik kapasitesi 6n sirada
gelmektedir. (Adas, 2008).

EMG, kaslarin aktivasyonunu veya enerjisini 6lgmek, verileri analiz etmek ve
sonuglarin  gorilintiilenmesi amaciyla elektronik cihazlarin  kullanimint  igin
uzmanlasma gerektiren bir bolim olaraktan karsimiza ¢ikar. Rehabilitasyon,
yaralanmalarin degerlendirilmesi, iyilestirme planlamasi, ilerlemeyle elde edilen
sonuglarin degerlendirilmesi amaciyla, sporsal egitim ve arastirma gibi ¢ok kullanish

bir uygulamaya sahiplik etmektedir (Criswell, 2005).

Elektromiyografi (EMG) ile farkli kas bolgelerindeki hareketlerin aktivasyon
potansiyellerini kayda alalrak ¢ikan sonuglar ile degerlendirme yapilabilir.
Elektromiyografi’ nin en basta gelen olumlu yanlarindan birisiyse derin kaslar igin

daha belirgin ve ayrmtili bilgiler verebilmesidir. (Ozliikan, 2016).

Elektromiyografi (EMG) sinyali; Merkez kontrol stratejileri, sinir hiicreleri
sirasinca Olusan sinyalin sinir kas bolgesine aktarilmasi, motorsal birimde kas
hiicrelerinin elektriksel aktivasyonu, karisik biyomekaniksel durumlar zinciri, agonist
ve antagonist kas tendonlar iizerinde etkiye sahip olup kemiklere gelen baskinin,

tretimi dair bilgiler vermektedir (Cerrah ve ark., 2010).



2. GENEL BIiLGILER
2.1. Antrenman

2.1.1. Antrenmanin Tanimi

Genel olarak antrenman kelimesi farkli olgular1 ifade etmek igin kullanilabilir.
Gliniimiize gelindiginde ise antrenmanin genis anlamdaki amaci, kiginin fiziksel,
psikolojik, zihinsel veya mekanik degerini hizla arttirmayi hedef alan, herhangi bir

sekilde planlanmis egitimi ifade etmek igin tanimlanabilir (Diindar, 2003).

Sportif verime ulagsmak amaciyla belli bir dizi yontem igerisinde, performans
gereksinimlerini gelistirmeyi hedefleyen aktiviteler antrenmani olusturmaktadir.
Bilinen anlamiyla antrenman, fiziksel aktiviteler sonucu organizmada bir degisikligin

meydana gelmesi ve sonugta verim gelisimine neden olmasi denebilir (Glinay, 2001).

Spor boliimiinde antrenman, “Sporcuyu en yiiksek verim seviyesine hazirlamak”
tanimi ile tanimlanabilir. Dar tanimda spor antrenmani, “Bir sporcunun degisik
egzersizler uygulanarak fiziksel, teknik, zihinsel, psikolojik ve moralman
hazirlanmasidir”. Bu tanim; Kuvvet antrenmani, dayaniklilik antrenmani, antrenman
yontemleri vb. ifadeleri sonucunda anlam kazanmistir. Genis tanimda spor antrenmant
Sporcularin en st diizey sporsal verime ulasmalarmi hedefleyen tiim sistematik
hazirlanma yontemleridir. Bu, sporsal verimin artmasinin yaninda bireyin kendisini

egitmesini de iceren 6grenme ve etkilerini kapsamaktadir (Waterhouse, 1990).

Sporsal verimin artmasinin bityiikliigii de antrenmanda tekrar edilen uyaranin
siddeti ve yogunluguna baglidir. Uyarici ¢ok farkl: tiirde ve degisik olabilmete olup bu
viicutta bir uyum problemi yaratir. Bu olayla Sporsal antrenman “Belli bir verim
hedefine yonlendirilmis hareket uyaran1” diye anlam kazanmaktadir. Ciinkii hareket
viicudu biitlin uyarilardan daha iyi sekillendirebilir. Bu durumda Antrenman “Sporsal
verimi arttirmak i¢in belirli zaman araliklar1 ile uygulanan ve organizmada

fonksiyonel - morfolojik degisimler (uyumlar) yaratan uyaranlar zinciridir”.



2.1.2. Antrenmanin Temel Gorevleri

Yarigsal spor i¢in antrenmanin amaci ve hedefi, sporcularin yarismalarda en
yiiksek sporsal basariya ulagsmalar i¢in hazirlanmasidir. Bu sebepten otiirti sporsal
antrenmanin baslica gorevi, spor miisabakalarinin 6zel gereksinmelerine ve
antrenmanin gereksinmelerine dayandirilmaktadir. Bu iki nokta dikkate alinmalidir,
¢linkii sporun yarigsal verim yapisindan kaynaklanan gereksinmeleri ile antrenman
gereksinmeleri tam bir uyum igerisinde degildir. Bu da antrenman miktar ve sikliginin

genelde miisabakadan daha farkli olmasindandir.

Verim yapisina dayandirildiginda spor antrenmaninin en basta gelen gorevi,
bireysel verim faktorlerini iyi kullanma ve gelistirme ile 6zel (hedef) yarigmalardaki
gercek yarisma gereksinmelerine karsilik gelen faktorler arasindaki mevcut
iligkilerden ibarettir. Sporcu i¢in verim faktorleri sira ile bes gruba ayrilabilir:
Sporcunun karakteri, fiziksel kondisyonu, taktik yetenegi, spor teknigi ve
koordinasyonu ile son olarak da spor bilimi bilgisini igeren zihinsel hazirligi olarak

bilinmektedir.

2.1.3. Antrenmanin Amaclari

Antrenman bilimi, miisabaka olarak belirlenen hedefe ulagsmanin yani sira,
antrenmanin temelinde birtakim bireysel gelisim faktorlerinin yer almasi gerektigi
konusuna dikkat ¢ekmektedir. Sporda basariya ulasmadaki en énemli unsurlar olan
bedensel, teknik ve taktik gelisimlerin yani sira, zihinsel, psikolojik ve pedagojik

gelisimler de antrenmanin temel amaglari arasinda yer alir (Mis, 2011).

ANTRENMANIN AMACLARI
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Sekil 1. Antrenmanin Amaglari



Amaca yonelik olarak tizerinde durulmasi gerekli olan gelisimlerin saglanmasi
icin planlama, zamansal olarak kisa, orta ve uzun siireli olarak belirlenebilir. Uzun
siireli antrenman plani, bireyin hangi spor bransinda ise o bransa yonelik olarak
‘sporcu’ olarak yetisecegi donemi kapsar. Bu donemde ilgili spor bransinin
gerektirdigi bedensel yap1 kazandirilir. Orta siireli antrenman plani ilgili spor bransinin
sezonluk ya da yillik dénemi gosterir. Kisa siireli antrenman plani ise giinliik, haftalik
antrenman programini belirtir. Hazirlanmig olan programi tekrar sunmak icin
yapilacak, diizeyi koruma seklindeki antrenman programlari da kisa siireli antrenman

plani igerisinde yer alir.

Hedefi belirleme ve uygun yontemi se¢mek amaci ile antrenman programi
olusturulmadan 6nce grubun performans diizeyi géz onilinde bulundurulmalidir. Bu

stirecte gelistirilmesi temel olan en 6nemli faktor bedensel kapasite olmalidir.

Antrenmanin amagclarindan ilk sirada yer alan bedensel gelisim, antrenman
biliminde biyomotorik 6zellikler olarak incelenir. Temel biyomotorik yetiler kuvvet,
dayaniklilik ve siirat ana bagliklar1 altinda incelenirken bu bagliklarin gelisimini
kolaylagtiran, dolayisiyla gelistirilmesi onlar kadar gerekli olan, esneklik ve

koordinasyona da ayni 6nem verilmelidir.

Temel biyomotorik o6zellikler; Kuvvet (gii¢), siirat, dayaniklilik, esneklik-

hareketlilik ve koordinasyon olarak siniflandirilabilir (Sevim, 1995).
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Sekil 2. Temel Biyomotorik Ozellikler

Her insanda bulunan bu gelistirilebilir 6zellikler, iyi hazirlanmis bir antrenman

programu ile bir sporcuyu sampiyon yapabilir veya elit sporcu diizeyine ulastirabilir.



2.2. Kuvvet

2.2.1. Kuvvet Tammmi ve Genel Ozellikleri

Kuvvet: Kuvvet nesneyi hareket ettirme, dirence veya etkiye karsi koyabilme
becerisi olarak tanimlanabilmektedir. Kas kuvvetinin belirlenmesi igin; cinsiyet, yas,
sinir sistemi, viicut kompozisyonu benzeri faktorlerin etkili oldugu bilinmektedir
(Blimkie, 1992).

Kuvvet, fiziksel aktivite de verimli ve basarili, yiiksek basari gdsterebilmek
amaci ile gerekli motorsal 6zelliklerden biridir. Kuvvet genel bir degisle dirence kars1
koyabilme becerisi veya bir etkiye karsi bir siire boyunca dayanabilme becerisi
olaraktan tanimlanabilmektedir (Fidelus ve Kocjasz, 1965).

Spor bilimi boliimiinden incelendiginde, bir kaldira¢ benzeri diisiiniilen eklem,
kas ve kemik yapilari ile Kuvvet ortaya ¢ikmaktadir. Meydan gelen bu Kkas kiitlesi ile
kas kiitlesinin hizinin birlesmesine de kuvvet denebilmektedir (Kale, 1993).

Fizyolojik olarak kuvvet, kas ya da kas grubunun bir dirence karsi koyabilmek

amaciyla ortaya ¢ikardigi gerilime kas kuvveti denmektedir (Muratli ve Hindistan,
2018).

Sportif verimi gelistirmede ve kas kuvvetini arttirmada kullanilan kuvvet
antrenmanlar1 dayaniklilik, hipertrofi ve kas giicii gelisimi i¢in ¢ok Onemli hale
gelmistir. Ayrica verimli, giivenli ve faydali antrenmanlar igin kas aktivasyonunun
hizi, egzersizin Ozelligi, setler arasi dinlenme durumu, set sayisit ve sikligi gibi

faktorlerin de dikkate alinmasi gerekmektedir (Salles, 2009).

Bir baska degisle kuvvet somut, gbzle goriilebilen bir motorik olay1 yerine
getirmek ornek olarak, dumbell kaldirmak durumunda bireyin bilingli bir sekilde
yaptig1 hareketin karakteristik bir niteligi anlamima gelmektedir. Bu kavram insana

Ozgii bir motorik, temel 6zellik olarak tanimlanir (Ebben ve Watts, 1998).
Genelde Kuvvet ise dis kuvvet ve i¢ kuvvet olarak ikiye ayrilir.

Dis Kuvvet: Yer¢ekimi Kuvveti, siirtinme kuvvetleri, sporda kullanilan arag

gereclerin duragan kuvveti, rakibin kuvveti gibi etkiler olarak bilinir. i¢ Kuvvet:



Hareketi meydana getiren kaslarin kasilmasiyla olusan, ortaya konan isin sebebidir.

Insan eylemleri bu iki kuvvetin karsilikl1 olarak etkilesimi ve calismasiyla gerceklesir.
2.2.2. Sporda Kuvvet Tiirleri

2.2.2.1. Genel Kuvvet

Kuvvetin bir spor bransima 6zgii olmaksizin, genellikle biitiin kaslarin ortaya
cikardigi kuvvettir (Aktas, 2010).

Kuvvetin bu ¢esidi, farkli farkli kas bolgelerinin statik (duragan) dinamik
(hareketli) maksimum kasilma ve gerilim degerini anlatmaktadir. Enerji potansiyelinin
gelismesiyle, her seyden Once kas kesitinin biiyiitiilmesine ve dayanikliligin
iyilestirilmesiyle ortaya ¢ikan, olusan kuvvettir. Yalnizca spor dalina 6zel olmamakla
beraber, tiim spor tiirlerinin kuvvet uygulamalarinda bulunan kuvvet programlarinin
temeli ve dahil olan biitiin kas bolgelerinde olusan bir kuvvet olarak bilinmektedir
(Fidelus ve Kocjasz, 1965).

Genel kuvvet bireyin spor bransina baslangi¢ siiresinde veya ilk hazirlik
evresinde olusmus biiyiik bir emekle, yiiksek gayrette cabayla, kuvvette gelisim

saglanarak sporda verim yiikselisine gidilebilecegi diistiniilmektedir (Diindar, 1998).

2.2.2.2. Ozgiin Kuvvet

Ugras verilen spor dalina ait ihtiyag duyulan bir kuvvet ¢esididir. Cesitli spor
dallarinda kuvvet egzersizleri bireyin kendisinin viicut agirlig: ile uygulanabilmektedir
(Elbasan, 2007).

Tiim spor dallarinda var olan elit sporcularin hazirlanma bdliimii sonuna dogru
seviyeli olarak bulunan diger biitin motorik fonksiyonlar ile spor dalina ait 6zel

kuvvetin birlestirilmesinin gerektigi bilinmektedir (Bulca, 2000).

Bir spor dalina ait, 6zgii kuvvettir. Bu tiir kuvvetin dayanagi olarak iki etken

bulunmaktadir.

1. Bir spor brangmin uygulamasma direkt olarak katilan kas gruplarinin

gelistirilmesi.



2. Kuvvetin spor brangina 6zel ve 6zgii, daha farkli bir motorik temel 6zellikle

birlikte gelistirilmesidir. Oregin; Kuvvet + Siirat (Cabukluk) seklindeki gelisimdir.

2.2.2.3. Mutlak (Absoliit) Kuvvet

Sporcunun kendi viicut agirhigini goze almadan ortaya ¢ikardigi en iist derece de

en giiclii kuvvet tiiriine mutlak kuvvet denmektedir (Sevim, 1991).

Yapilan bir tekrarda, sporcunun bireysel olarak kaldirabildigi en yiiksek agirligin
bilinmesi egzersizdeki yogunlugu belirleyebilmek adina mutlak kuvvet bakimindan
yeterlidir. Egzersiz programlarinin siirekli ve bir diizen iginde uygulanmasiyla beraber
organizmanin agirligina benzer olarak mutlak kuvvet de yiikselecegi diisiiniilmektedir
(Bulca 2000).

Biitiin kaslarin istenmeden kasilmasiyla ortaya ¢ikan kuvvettir. Bu sebepten
otirti Olgiilmesi bi hayli zordur. Ancak elektriksel uyaranlar araciligi ile kayit
edilebilir. (EMG) Mutlak kuvvet; Antrenmansiz bireylerde kasitli kas kasilmasiyla
ortaya ¢ikan maksimal kuvvetin %30 - %40 daha istiinde bulunan bir kuvvettir,

eksantrik kuvvet diizeyinde denebilir.

2.2.2.4. Bagil (Rolatif) Kuvvet

Rolatif kuvvet, mutlak kuvvet sonucunda, bireyin kendi viicut agirligina
boliinmesiyle sonug ortaya ¢ikar. Bireyin kendi viicut kiitlesine direng gésterebilecek
bir yontemle gelistirdigi maksimum kuvvettir. Bireyin kendi viicut kiitlesiyle kas
kuvvet karsilagtirmalarinda rolatif kuvvet de genel olarak faydalanmaktadir. Kas
kuvveti ile viicut kiitlesi arasindaki karsilastirmada roélatif kuvvet kavramindan
yararlanilir. Antrenman durumlari ayni olan fakat viicut agirliklar1 farkli olan

sporcularin salt kuvvetleri farkli olabilir.

Var olan kiloda maksimal kuvvetin saglanmasi rdlatif kuvvette oldukga

onemlidir (Muratli, 1976).

Kuvvet ile sporcu agirligi arasindaki baglantiy1 agiklar. Kas kuvveti ile viicut
kiitlesi arasindaki karsilastirmada kullanilir. Bagil kuvvet antrenmanlarla
gelistirilebilir. Burada bahsedilen bagillik durumu su sekilde aciklanabilir. Viicut

agirhiginin bir kg’1 basina iiretilen kuvvet anlamina gelmektedir.



2.2.2.5. Maksimal Kuvvet

Kas sisteminin yavas kasilmasiyla isteyerek iiretebildigi en biiyiik kuvvettir. Bir
diger degisle kas sisteminin kasitli olarak {iretebilecegi en yiiksek kuvvettir.
Noromuskiiler sistemde harekete dahil olan kaslarin istemli ve yavas bir sekilde
kasilmastyla tiretmis oldugu azami kuvvet olarak tanimlanir. Maksimal kuvvet, bireyin
tek tekrarda istemli olarak kaldirabildigi, en agir (yavas) bigimde kasilmasi sonucu

olusan en zirve ylik verisi olaraktan gosterilebilir (Dtindar, 2003).

Maksimal kuvvet de, cinsiyet, yas, biyolojik néromuskiiler (sinirsel) ve mekanik

faktorlerle birlikte genetik faktorlerinde etkili oldugu diistiniilmektedir.

Biyolojik faktorler, kas dokusundaki lif tiplerinin (tip I, tip IIA, tip 1IB) hizh

kasilan ve yavas kasilan kas orani ile kasilabilir elemanlarin miktarini igcermektedir.

Noromuskiiler faktorler; Uyarict hizi ve uyarilan motor iinite sayisini, kaslar

arasinda ve kas i¢i koordinasyonda etkili oldugu diistiniilmektedir.

Mekanik faktorler; Kasin boyu, kasilma hizi ve kasilma tiiriinii (eksantrik-

konsantrik) kapsamaktadir.

2.2.2.6. Cabuk Kuvvet

Cabuk kuvvet tek uyariciya karsi sinir sisteminin kassal olarak bir tepki igin kas
veya kas gruplarini uyarmasi ve kasin elastik ve kasilabilir elemanlarinin en kisa
zamanda kuvvet iiretme yetenegi denebilir. Sinir Kas sisteminin yiiksek hizda
caligmas1 ve kasilmasiyla iiretebildigi en biiyiikk kuvvet tiiriidiir. Siirat ve Kuvvet
ozelliklerinin birlikte ¢aligmasi esastir. Sporcunun olanaklarina gore, birden fazla
sayida tekrarlar1 saglayan, maksimalin, %60 - %80’1 arasindaki yikler ile
gelistirilir.  Kas kiitlesinin artis1, kasn giiclinii ve kuvvette devamliliginin

lyilestirmesine ortam hazirlayan yiiklenmelerin birlikteligi ile gergeklesir (Murath ve
ark., 2007).

Genellikle kuvvet, bagsangi¢ kuvveti, patlayici kuvvet ve elastik kuvvet olarak ti¢
kategoride incelenebilir. Baslangi¢ kuvveti; motor tinite bir hareketi baslatmak igin

ihtiyac duyulan kaslarda hazir halde bulunan potansiyel giigtiir.
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2.2.2.7. Kuvvette Devamlihk

Maksimal veya sub-maksimal (maksimal alt1) derecede siirekli olarak veya
aralikli uyaranlar ile meydana gelen kas kasilmasiyla iretilen kuvveti devam
ettirebilme yetenegidir. Bu fonksiyona bagli olarak dinamik bir sekilde planlanmis
olan birden fazla direng egzersizi yonteminin asil amaci, bilingli bir sekilde uygulanan

diisiik hareket hiziyla birlikte kas gelisiminin yiikseltilmesidir (Hamzaogullari, 2009).

Stirekli Kuvvet gerektiren calismalarda organizmanin yorulmaya karsi
koyabilme yetenegi anlamina gelir. Bir baska degisle, Maksimalin %60’1 altindaki

yiikler ile uzun siire bir direnci yenme kuvvetine denir.

2.2.2.8. Dinamik Kuvvet

Aktif bir sekilde is yapan bir kasin bir dirence karsi koyarken kas boyunun
kisalmasinin (konsantrik) kasilmanin ya da bir direng¢ karsisinda boyunun uzamasinin
(eksantrik) kasilma bigimi ile gerceklesir. Iki kas c¢alismasmin aktif olarak
gerceklestirdigi kasilmalara ise oksotonik kasilma denirken oksotonik kasilma da

dinamik kuvvet tiirii igine girmektedir.

2.2.2.9. Statik Kuvvet

Bir dirence kars1 koyan kaslarin, kasilma olsa bile durumunu (boyunu) korudugu
calisma sekline izometrik kasilma denir ve izometrik kasilma statik kuvveti olusturur.
Eklemlerin diren¢ karsisinda durumunu korudugu g¢alisma durumunda i¢ ve dis
kuvvetler birbirine denk denebilir. (Zaciorskij, 1977).

Bu kasilma metodunda kas uzvunda ve boyunda degisiklik meydana gelmez bir
baska degisle kuvvetin direng karsisinda durumunu korumasi durumudur. Fakat

yiiksek bir gerilim acgiga ¢ikarilir. Uretilen bu kuvvete statik kuvvet denilmektedir.

(Cicioglu, 1995).
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2.3. Alternatif Kuvvet

2.3.1. Alternatif Kuvvet Tanimi

Alternatif Kuvvet: Alternatif kuvvet ise son zamanlarda antrenman
programlarina dahil olan, gelistirilen ve popilerligini koruyan birbirinden farkl
kuvvet hareketlerinin insanin kendi viicut agirhigiyla veya cesitli ara¢ ve cihazlar
kullanarak (trx, kettlebell, bosu topu, direng lastikleri, kinesis, vb.) yaptig1 gelisimin

cok yonlii olmasini hedefleyen kuvvet tliriidiir.

Bireyin kuvvet antrenmanini en iyi sekilde programlamasi i¢in kendine 6zgii
gereksinimlerini ve ilgi alanlarini belirlemesi 6nemlidir. Sadece basarili bir sporcunun
daha once kullanmig oldugu bir programi alip da uygulamak ve sporcunuza

uygulatmaniz gibi bir hataya diismemeliyiz.

Kuvvet antrenmaninin planlanmasi sirasinda hem spor dali, hem de viicut
gelistirme i¢in tek bir programi alip kopyalamak ve uygulamak sik yapilan hatalardan
biridir.

Buradan yola ¢ikarak insanlar yeni arayislar i¢ine girmekte ve sporun sadece
kaliplagsmis makinelerle degil de yeni ¢ikan alternatif kuvvet antrenmani arag gerecleri
ve yOntemleri yapmaya baslamistir. Alternatif kuvvet antrenmani bilinen kuvveti
gelistirmeyi hedeflerken kullanilan arag¢ gereclerin veya yontemlerin tamamen bireyin
kendisinin 1ilgi alan1 veya calistiracagt bolgeyi hedeflemektedir. Antrenman

programlamasi yapilirken farkli kas gruplarinin ayni anda hedefe yonelik ¢aligmasini

da amaglamaktadir (Giillii ve Ak¢inar, 2020).

Ornek Antrenman ydntemlerine bakacak olursak kuvvet karsimiza direng
antrenmani, kuvvet antrenmani ve agirlik antrenmani olarak ¢ikmaktadir. Bu

terimlerin kisaca agiklamasi ise sOyledir.

Diren¢ Antrenmani: Bu terimlerden en genis olanidir. Organizmanin, ‘hareket
sirasinda bir takim kuvvetlere karsi diren¢ gosterdigi her tiir antrenman’ olarak
aciklanmaktadir. Bu tip calismalar ise serbest agirlik kaldirma, bir hidrolik aleti itme

veya bir dizi merdiven ¢ikis1 gibi alistirmalar igerebilir.

Kuvvet Antrenmant: Bir c¢esit diren¢ antrenmanidir. Kuvvet antrenmani

organizmanin Ozellikle kas kuvveti ya da hipertrofisinde (kasin biiyiimesinde)
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degisime neden olan bir antrenman tipini agiklamaktadir. Bu c¢alismalara serbest
agirlik kaldirma, hidrolik cihaza karst hareket etme girerken merdiven ¢ikigini

igermez.

Agirlik Antrenmani: Bir diren¢ antrenmani tiiriidiir. Ayn1 zamanda bir kuvvet
antrenmani tiiriini de icermektedir. ‘Agirlik ile desteklenen kuvvete karst belirli

yonlerde hareket ettiren antrenmani’ ifadesini agiklamaktadir.

2.4. Kas Kasilma Cesitleri

Kaslar farkli sekillerde kasilmaktadir. Bu fark kasin boyunda degisiklik olarak
yada kasin yapisindaki degisimlerden meydana gelerek ortaya cikar. Izokinetik,
izometrik, ekstantrik, konsantrik ve oksotonik kasilma olarak bes tiir kasilma ¢esidi

vardir.

2.4.1. izometrik Kasilma

Izometrik kasilimda kasin boyunun ayni oldugu ancak gerilimin arttig1 duragan
bir kasilma seklidir. Kas kasilmaktadir ancak boyunda degisim olmaz. Yapilan is sabit
bir durumda olurken MSS’den kasa gelmis olan ileti, yiike esit bir sekilde gerilme
olusumunu saglayan diizeydedir. Gerilimin kasin ortaya ¢ikaracagi en iist Seviyede
olmasina ihtiya¢ duyulmaz (Alpay, 2007).

2.4.2. izokinetik Kasilma

Hareket hizinin belirli seviyede ayarlandigi kasin eklem hareket agikligi

stirecinde kasin tam kuvvetiyle kasilmasini saglayan kasilma seklidir (Gokmen, 2019).

[zokinetik kontraksiyonda, izotonik gerilmeden degisik bir sekilde gerilerek
iskelet kas kontraksiyonin hizi bellidir. izotonik gerilmede diizenli bir hareketle hiz1
duragan tutmak olas1 olmayacagindan, izokinetik gerilimlerde hareketin tamami

duragan hizda gerceklesmektedir (Cakir, 2020).
[zokinetik kasilmalarda hareket ii¢ farkli fazda gerceklesir. Bunlar;
1.Hizlanma Fazi: Hareketin hizlanma fazidir.
2.1zokinetik Yiiklenme Fazi: Hareketin es direngle ve sabit hizla yapildigi fazdir.

3.Yavaglama Fazi:Yapilan hareket tamamlanmadan bir 6nceki agirlagsma fazidir.
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Yavaglama ve ivmelenme fazlarinda hiz sabit olmayacagindan bu fazdaki

asamada yapilmus fiziki hareketi izokinetik olaraktan kabul edilemeyecektir.

Her eklem aktivitesine 6zel optimal test hizlar1 bilinemediginden eklemlerin,

izokinetik yiiklenme araligina mevcut dereceli hizlarin bulunmasi oldukga énemlidir.

Izokinetik program araciligiyla yapilmis dlgiimlerde dlgiilen tepe tork, is ve giic
parametrelerinin izokinetik araligina kars1 gelerek verilerin ayristirilip hesaplanmasi

gerekir (Adas, 2008).

Izokinetik aktivitelerde uygulanan kuvvet degisiklik gostersede, acisal olarak
hareketin hizinda degisme yoktur. Bu sebeple teoriksel olarak, eklem hareket agikligi
esnasinda maksimum kas gerilmesi saglanir. Kas kuvvetini arttirmak icin en iyi
stimulus yiiksek gerilim olaraktan kabul edilirse, izokinetik yontemin izotonik
caligmalardan daha da iyi olacagi soylenmektedir. Boylece izometrik aktivitelerde
oldugu gibi sadece belli bir agida kuvvetlendirilmez. izokinetik gerilim siirecinde,
kaslarin hareket esnekliginin her birinde, maksimal oranda, dinamik olarak aktivite
olacagindan daha etken bir kuvvetlendirme egzersizi denebilir. Izokinetik hareket,
aktivite durumunda ortaya cikabilecek yorgunluk ve agriya uyum saglamaktadir.
Gerilme giicli agriya ait olarakta azalma gosterdiginde, cihazin uyguluadig1 direncte

azalacagindan aktiviteye diisiikk tempoda devam edilmelidir. (Aka, 2018).

2.4.3. Konsantrik Kasilma

Konsantrik gerilme dinamik bir kasilim tiiriidiir. Kas gii¢ ortaya ¢ikarirken
eklem agis1 daralir, kasin boyu kisalmaktadir. Hareketsiz dirence karsi kas boyu
kisalirken dogrusal oranda kas kasilimi iireten kasilmadir. Kas kisaldiginda gerilim
artarken eklem hareketide olusmaktadir. Kas boyunun kisalmasiyla da is ortaya ¢ikar.
Genellikle bireyin kas aktiviteleri konsantrik ve izometrik gerilmenin birlesiminden
ya da ardi sira yapilmasindan olugmaktadir. Bu tiir gerilmede yapilan hareket yer
¢ekimine direng uyguladigindan olumludur. Materyalin asagidan yukar1 kaldirilmasi
konsantrik gerilmeye 6rnektir diyebiliriz (Sekil 3) (Gengoglu, 2008).
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Sekil 3. A- Konsantrik kasilma B-Eksantrik kasilma C-Izometrik kasilma (Alpay, 2007).
2.4.4. Eksantrik Kasilma

Eksantrik kasilma; is, kas kuvvetinin tizerine ¢iktiginda gerilim artarken kasin
uzadig1 bir kasilma tiirii olaraktan tanimlanabilir. Gerilim agirliktan az oldugunda
capraz koprii gemberi devam etse bile kas boyu git gide uzar. Gerilme, hareketin yer
¢ekimiyle baglanliti olarak aniden olugmasina karsi gelmektedir. Dinamik bir gerilme

tirti diye bilinmektedir ( Demirel, 2009).

2.4.5. Oksotonik Kasilma

Oksotonik kasilma; Bu kasilma kompleks bir kasilma seklidir. Birbirinden farkli
kasilma tiirlerinin, bir arada is yaparak ortaya ¢ikardigi kasilma seklidir. Oksotonik
kasilmada ilgili kas grubunun 6nce izometrik daha sonra ise konsantrik ve eksanstrik
kasilmasiyla olusur. Yani li¢ kasilma tiirii bir arada yapilan isin i¢indedir. Oksotonik
kasilma, eksantrik ve konsantrik kasilmalarin pesi sira veya kombine olarak

kasilmasidir.
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2.5. Fitness

2.5.1. Fitness Genel Tanimi

Fitness kelimesi, Ingilizce ile dogrudan dilimize oldugu gibi gegen bir kelime
olarak bilinmektedir. Fitness kelimesinin anlami; saglikli, zinde, saglikli yasam, fit, ve
formda olma olarak bilinmektedir. TDK’ya bagl olarak fitness, saglikli ve formda
hayat demektir. Yiikselen fiziki aktivite sirasinda organizmanin aldigi oksijeni kas

dokusuna aktarma becerisi olarak tanimlanabilmektedir.

Fitness kelimesin gercek anlami saglikli ve zinde olmak formu korumaktir.
Fitness dalmma bu taraftan bakilinca bir ¢ok aktivite tiriinii fitness olaraktan

degerlendirme miimkiin olacaktir (Oxford, 2019).

Fitness bransi ile ugras veren insanlarin ¢ogunlugu, saglhigin korunmasi ve
gelisim saglanmasi, kilo verilmesi, kuvvetlenme, esneklesme ve ¢eviklik elde etmek
amaciyla bu bransa baglarlar. Bir baska degisle fitness, viicudun sikilagsmasi, zinde
olmasi, saglikli bir ruh haline ve bedene sahip olmasi amaci ile uyguladiklar: giinliik
fiziki egzersizlerdir (Ugur ve Baysaling, 2002).

Fitness, periyodik, diizenlenmis, tekrarlayici antrenmanlarla kas gruplarinin
tamamini ya da bolgesel olarak gelisimini amaglayan diizenli egzersizlerdir (Ozer,
2006).

Fitness bir¢ok bilim adaminin ¢alisma konusuna dahil olmustur. Tip agisindan
egzersizi; “viicut yapisinin fizyolojik olarak degisimini saglayan ayni1 zaman da insan
yapisinda ki fiziksel performansin olumlu yonde gelisimini hedefleyen bireyin
kendisini zinde tutmasini saglayan diizenli yiiklenmeler ve dogru zaman araliklarinda

yapilan viicut aktivitesidir” (Polat, 2004).

Fitness’in etkisi olduk¢a hizlidir. Hemen hemen 7 giinliik istekli egzersiz ve

beslenmeyle organizmada gelisimsel ve verimli degisimler hissedilmeye baslanir.

Fitness saglikli ve formda bir hayat icin her zaman Onemli oldugu
diisiiniilmektedir. Insanlar avci-toplayici yasam seklinden tarima bagli yerlesik hayat
yasayan c¢ogunluklar olusturduklarinda kuvvetlerinde ve fiziki fonksiyonlarinda

azalma teorisi yaygin olarak gozlemlenmistir.
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Fitnessin fiziki egzersizlerden ortaya c¢iktiginu goéz oOnilinde bulundurursak,
tarihsel gelisimini gozlemlerken birincil olaraktan sporun tarihi durumundan so6z

etmek faydali olacaktir.

Gegmisten gliniimiize spor incelemeye alindiginda toplumlarin kiiltiirel gelenek
ve gorenekleri, yapilari, tutkulart ve duyarliliklart sonucunda spor ve hareket
aktiviteleri de farklilik gosterebilmektedir (Fisek, 2003).

Spor insan tarihiyle 6zdeslesmistir denebilir. Insan tarihinde basta gelen
devletler olarak eski Misir ve Babil’de sporun baslica olarak bir tiir yetenek
karsilastirma oyunu ¢esidinde ¢ikis yaptigi goriilmektedir. Tarihte ki aletli veya aletsiz
yapilmus ilk sporlar, bireyin dogayla girdigi 6lim yasam yarismasinin zoraki bedensel

hareketlerinden ortaya ¢ikan saldir1 ve savunma kokenli olanlaridir (Fisek, 2003).

Gegmis donemlerde, gocebe yasam seklinden bu yana gelen durum, 1968
senesinde Dr. Ken H. Coopeers’in, kronik hastaliklarin oniline ge¢meye calismasi
stirecinde diizenli fiziksel aktivite ve fitness’in etkin gorev aldigi konseptini
olusturmast ile fitness brangi popiiler bir duruma gelmistir (Jahangir ve Alamgir,
2012).

Fitness salonlarit modern ¢agda fiziksel egzersiz i¢in elverisli bir ortam sunan
alanlarin {ist siralarinda gelmektedir. Fitness salonlar1 sundugu cesitli egzersiz

imkanlar1 sebebi ile yiikselen sektorel bir trende sahiptir denebilir.

Cagdas bat1 toplumlarinda "fit viicut" viicut dekorasyonunu gii¢lii bir sembol
olarak hem erkekler hem de kadinlar i¢in, statii ve karakter bakimindan degistirdi

(Ritzer, 2007).

Fitness spor salonlar1 6zel bir alandir. Spor salonlari: Tipik olarak hem kadin
hem de erkelerin kullanabilecegi bir alandir. Rekabetgi degillerdir rekreasyon
saglamay1 amaglayan ve fiziksel form ve refahi arttirmak i¢in egzersiz yapmaya olanak

saglayan alanlardir (Sassatelli, 2010).
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2.5.2. Fitnessin Faydalan

Spor aktiviteleri ilkel zamanlar da sadece bir iistiinliik saglama ve gii¢ gdsterisi
olarak yapilsa da siire gelen zaman icerisinde sagligi1 koruma, fiziksel zindelik,
psikolojik rahatlama, sosyallesme gibi kavramlara yerini birakmistir. Saglik orgiitleri
ve devlet katkisi ile birlikte yas ve cinsiyet ayrimi gézetmeksizin sporun hayatin bir

pargasi olmasi yoniinde fayda saglamistir. (Kumartasli ve Atabas, 2015).

Saglikli bir yasam igin yapilan spor dallarindan en kolay ulasilabilen spor dali
fitnesstir. Fitness viicudun ihtiya¢ duydugu bircok hareketi icinde barindiran bir

branstir (Ertoren, 2020).

Fitness’in birgok faydasi bulunmaktadir. Bunlardan ortak ve ayrintili olarak

kabul edilenleri;

 Kardiyovaskiiler dayaniklihk: Genel bir degisle bireyin ne kadar siire gelen
ya da hizli sekilde egzersiz gergeklestirecegi, kalbin atigsal hiz1 ve oksijen kullanimi
gibi d6lgtimlerde kolay bir sekilde ortaya ¢ikan olumlu etki yaratmaktadir.

* Kas dayamkhhgi: Genel bir degisle bireyin veya organizmanin uzun siire
kassal olarak ka¢ defa aktivite yapabilecegiyle Ol¢iilebilir. Bilinen 6l¢timler olarak
squat ve sinav hareketlerini icermektedir. Fitness yapan bireylerin kas dayanikliliginin

zamanla gelistigi goriillmektedir.

* Kas giicii: Genel bir degisle kaslarin, tekrarlara gore ne kadar agirlik hareket
ettirilebilecegi ile 6l¢iilmektedir. Birden fazla eklemi ve kas grubunu aktif hale getiren
squat veya benchpress gibi aktiviteler 6l¢iim igin siklikla kullanilmaktadir. Genel
olarak kas giiclinlin 6l¢iilmesi igin biyomekanik ekipmanlara da ihtiya¢ duyulur.

Fitness yapan bireylerin kas giiclerinde olumlu bir gelisim gézlemlenmistir.

» Esneklik: Genel bir degisle kas grubunun ne kadar uzatilabilecegi ya da
eklemin ne kadar hareket ettirilebilecegi ile Olgiilmektedir. En bilinen testler

hamstringleri ve omuzlar1 icermektedir. Fitness’in esneklige de faydali etkisi vardir.

* Denge: Genel bir degisle, belli bir konumda bir ¢esit hareketin gerceklestirilip
gerceklestirilmeyecegi  ile  Olgiilebilir,  slire  kaydedilmektedir.  Dengeyi
degerlendirebilmek icin tek ayak iizerine durulmasi gibi basit testler kullanilabilir.

Daha gelismis testler, bir topun yakalanmaya c¢alisilmasi, dengesiz bir nesnenin
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tizerinde durulmasi gibi gorevleri igerebilmekte olup, denge diizenli fitness

egzersizleri ile gelistirilebilir.

e Hiz: Bir insanin bir bolgeden digerine ne kadar siirede hareket edebilecegi test
edilerek Ol¢iilmektedir. Genellikle hiz1 degerlendirmek igin 36,5 metre mesafede ki bir
hedef kullanilir. Fitness egzersizlerinin bu yetenek {izerinde de olumlu etki

yaratmaktadir.

* Viicut kompozisyonu: Viicudun yagsiz kiitle oran1 (kas, kemik, hayati doku
ve organlar) ile yag kiitlesi dagiliminin dengeli olmasi gerekmektedir. Yagin yagsiz
kiitleye orani belirli bir diizeyde olmalidir. Fitness yapmak viicut yaginin azalmasina,

kas kiitlesinin artmasina ve korunmasina yardimet1 olur (Spor ve Fitness, 2021).

Bir fitness programi uygulamadan once fiziksel olarak formda olabilmek i¢in
yukarida bahsedilen 6zelliklere uygun ve kisinin bu goérevlerdeki durumuna gore farkl

egzersizlerle ¢esitlenen bir antrenman tercihi yapilmasi gerekir.

2.5.3. Fitnessda Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

Insanin hayatn siiresince daha zinde olmasi, giinliik yasamsal aktiviteleri en
etkili bir sekilde uygulayabilmesi i¢in organizmanin hareketli ve ding, zinde olmasi
gerekmektedir. Giinliik yasam igerisinde bulunan merdiven ¢ikma, yiik tasima ve
uyuma gibi faaliyetlerin daha rahat bir sekilde yapilabilmesi viicudun zinde olmasina
bagli oldugu soylenebilir (Akkurt, 2018).

Viicut ne kadar formdaysa biitiin bu gibi faaliyetler o kadar rahat bir sekilde
yapilabilir. Fitness kisinin viicudunun daha zinde olmasii sagladigr icin glinliik

hareketlerin yapilmasina olumlu bir sekilde katki saglayacaktir (Bilgili, 2000).

Fitness sporunun yapilmasindan once sporu yapacak olan Kkisinin fiziki
Ozelliklerinin iyi bir sekilde bilinmesi gerekmektedir. Her kisinin viicut 6zellikleri
diger kisilerden farkli oldugundan, ona uygulanacak olan fitness programi da farkli
olacaktir. Kiyafet ve ayakkabi se¢imine dikkat etmek gereklidir. Egzersiz yapmak i¢in
uygun olmayan kiyafetler ve ayakkabilar ile yapilacak olan fitness sporu istenmeyen

sakatliklarin yagsanmasina sebebiyet verebilir.

Bir baska degisle fitness yaparken istenmeyen bir sakatlik durumunun

yasanmamasi i¢in, egzersize baslamadan once oncelikli olarak viicudu i1sindirma
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hareketlerinin yapilmasi gerekir. Isinmayan ve egzersiz yapmaya hazir olmayan
organizmaya agir bir yiiklenmede sakatlik yasanmasi olasiligi daha yiiksek olacaktir.
Agirlik egzersizlerinin yapilmasi esnasinda yapilan hareketlerin daha 6nceden

belirlenmis ve viicut formuna uygun olmasi gerekir.

Daha yiiksek agirlikta veya daha hafif yapilan egzersizler ya viicuda bir fayda
saglamayacak, ya da viicudun zorlanmasi sonucunda sakatlik yaganmasi s6z konusu
olacaktir. Fitness yapan bireyin tiim hayatina dikkat etmesi gerekmektedir. Ciinkii

fitness araciligiyla yarar saglamak isteyen Kisinin tiim yasamini diizenlemesi gerekir.

Fitness egzersiziyle sagligint ve formunu koruyan kisinin spor yapmadigi
zamanlarda sagligin1 bozabilecek bir yasam tarzini tercih etmesi onun spordan

sagladig1 olumlu sonuglar1 yok edebilir (Ince, 2007).

Insanhigin var olusundan bu yana en &nemli hedefi hayatta kalabilmektir.
Hayatta kalabilmeyi basaran bir insanin ikinci en Onemli hedefi ise hayatta
kalabilmenin devamliligin1 saglamasidir. Devamli siirecte hayatta kalabilmek igin de
on kosul saglikli olabilmektir. Bu taraftan bakildiginda saglik, ekmek ve su gibi en
oncii ihtiyaglardan birisidir. Saglik olmadan yasamin diger olanaklarma sahip
olunmasinin bir anlami bulunamamaktadir. Sagligin insanlar agisindan anlamu,
hastalik yasamama durumudur. Yani kisi bir hastalik yasamiyorsa ya da ufak tefek

rahatsizliklar yasiyorsa kendini saglikli bir sekilde hissetmektedir.

Tarihte tip ve saglik hizmetlerinin gelisimine bakildiginda, 6nce hastalanan
kisilerin iyilestirilmeye ¢aligildig1, hastaliklardan korunma yollarininsa daha sonradan
aranilmaya baslanildigi karsimiza ¢ikmaktadir. Tiim bu ugraslar, bireyi miimkiin
oldugunca saglikli yasatma amaci ig¢indir. Bu nedenle, insanlar1 hastaliklardan
koruyacak ve hayatlari siiresince saglikli olmalarin1 saglayacak pek cok yaklasim
gelistirilmistir. Gilinlimiizde bu yaklagimlarin tamami saglikli yasam tarzi olarak

adlandiriimakta oldugu bilinmektedir (Bozlar, 2016).
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2.6. Kas Anatomisi

2.6.1. Kol Kaslar1 (Brachium)

Musculi membri superiores (iist ekstremite kaslar1) omuz kaslari, kol kaslari,

onkol kaslar1 ve el kaslar1 olarak dort gruba ayrilarak incelenmektedir (Yildirim,
2002).

Kol kaslar1 kolun 6n bolge yani flexdr grubu kaslar ve kolun arka bdlgesi yani

ekstensor grubu kaslar olmasiyla iki ayr1 grupta incelenmektedir (Altinci, 2015).

2.6.1.1. Kolun On bélge (Fleksor) Kaslar

Bu kaslar m.brachioradialis, m.biceps brachi ve m.brachialis’tir. Bu kas
grubundaki kaslarin tamiminda n.musculocutaneus tarafindan sinir iletimi saglanir

(Bilgi¢ ve ark., 1994).

s — Clavicle

Subscapularis

Coracobrachialis

Medial border

Short head of of scapula

biceps brachii

Long head of ———
biceps brachii

Brachialis

Sekil 4. Kolun On Bélge Kaslar1 (Cuvalcioglu, 2018).

2.6.1.1.1. Biceps Brachii

Musculus biceps brachii kolun 6n bdliimiinde yer alan, ig seklinde olan ve iki

bas1 bulunan bir kastir (Moore ve Dalley, 2007).

Kasin boéliimleri, uzunluklarina gore caput breve ve caput longum olarak
isimlendirilir. Caput breve, yassi ve kalin bir tendon vasitasiyla, m. coracobrachialis
ile birlikte processus coracoideus’un ucundan, caput longum ise uzun bir tendonla
tuberculum supraglenoidale’den baslar (Sekil 5) (Arinci ve Elhan, 2014).
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Iki bas birleserek ortak bir karin olusturur ve bu karin bir tendonla tuberositas
radii’nin arka kisminda sonlanir. Ayrica bir kisim aponeurotik lifleri lacertus fibrosus
(LF) ad1 altinda fascia antebrachii’ye karisir. Bu aponeuroz 6nkolun tist kisminda ice

ve agagl dogru uzanarak a. brachialis’i orter (Yildirim, 2003).

Tuberculum Proc. Scapula,
supragl car Facies anterior

Aponeurosis bicipitalis
{lacertus ]

Tuberositas ulnae,
M. brachialis kirigi

€ M. biceps brachii ve m. brachialis
Sag kolun 6nden gérunisi.

Sekil 5. M. Biceps Brachii (Prometheus, 2007).
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2.6.1.1.2. Deltoid

Deltoid kas omuz kusaginin en genis ve en hacimli kasidir. 3 major pargadan
olusur: anterior deltoid orjini klavikulanin dis ve superior yiizeyinden ve akromionun
anteriorundan alir. Orta deltoid orjinini akromionun lateral sinirindan alir. Posterior
deltoid, skapular spinden orijin alir. Baz1 kaynaklarda pars akromialis, pars

clavicularis, pars spinalis olarak adlandirilir (Giirhan, 2019).

Deltoid kas1 humerusun proksimal kismini kapatir ve humerus cisminin

lateraline kalin bir tendonla tutunur. Humerusun en kuvvetli abduktorudur.
2.6.1.1.3. Trapezius

Trapezius kasi, iist, orta ve alt olmak {izere ili¢ boliimden olusan servikal
omurganin ana kaslarindan biridir. Orta ve alt kisimlar torasik omurgada yer almasina
ragmen, esas olarak boyun ve omuz bolgesinin hareketlerinde rol oynar. Klinik olarak,
herhangi iki kisim arasindaki sinir genellikle palpasyonla ayirt edilemez ve sadece
liflerin spindz process, skapular spina, akromiyon ve klavikula ile iligkili konumuyla
tanimlanir. Trapezius kasi klinik uygulamada goriilen TN’lerden en ¢ok etkilenen

kastir (Donnelly ve ark., 2019).

Her iki trapezius kasi birlikte calistiginda servikal ve torakal omurganin
ekstansiyonunu saglar. 3 farkli kismimn fonksiyonlar1 farklidir. Ust lifler, unilateral
kasildiginda bas ve boynun ayni tarafa lateral fleksiyonun ve ekstansiyon yapmasini
saglar bu durumda basin karsi tarafa donmesini saglar. Bu hareketler sirasinda
sternokleiodmastoid kasi ile beraber ¢alisir. Levator scapula ve serratus anterior kaslari
ile beraber glenoid fossanin yukari rotasyonuna yardimci olur ve bu sayede kolun basin

tizerine kaldirilmasina yardimei olur (Johnson, 1994).
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2.6.1.2. Kolun Arka boélge (Ekstensor) Kaslari

Triceps brachuiﬁ
\
\
\

Flexor carpi ulnarns.

Brachioradialis

Extensor carpi
radialis longus

Extensor carp:
radialis brevis

Extensor carpi ulnari
Extensor digitorum

Sekil 6. Kolun Arka Bolge Kaslar1 (Shier, 2012).

Onkol’un birincil ekstensdr kaslar1 burada yer alir. Triceps brachii ve anconous
kaslar1 ekstensiyondan sorumludur. Triceps brachii ii¢ basli bir kastir. Triceps

brachi’nin ve anconeus’un tek siniri n.radialis’ olarak bilinmektedir ( Altinci, 2015).

2.6.1.2.1. Triceps Brachii

Kolun arka bolgesinde m. triceps brachii yer alir. triceps bdlgelerinin ii¢
parcadan olustugu bilinmektedir. Bu ii¢ parcanin da 3 farkli yorulma zamaninin oldugu
goriilmiistiir. Arka kol kas1 bolgeleri isimleri spor bilimlerinde; long head, lateral

head, medial head olarak ge¢cmektedir.

Long head: Kol kasini biiylitmek, long head bolgesinin ne demek oldugunu
bilmekten gecer. Insan anatomisindeki bu bolge, tricepsin uzun basi olarak da
bilinmektedir. Ayn1 zamanda bu bolge, arka {ist kol bolgelerinin en ¢abuk yorulan

parcasidir oldugu bilinmektedir.
Lateral head: Triceps bolgelerinin disarida kalan pargasidir.

Medial head: Kolun i¢ kisminda kalan bolgedir.
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2.7. Uygulanan Fitness Egzersiz Hareketleri

Asil birincil alistirmalar olarak bilinen ve kuvvet gelistirmede en ¢ok kullanilan
hareketler; Gogiisten itme, ¢comelip kalkma, deadlift, omuzdan itme ve omuz ¢ekme
gibi ¢ok eklemli hareketlerden olusur. Bu alistirmalar bir¢ok kas grubunca yonetilir ve
biiylik kuvvet iiretimi saglarlar. Amerikan literatiiriinde bu karakterdeki kaldirislara
(Bench Press, Squad, Deadlift, Shoulder Press ve Upright Row gibi) ‘Power lifting’

denilmektedir.

Caligmamizda kullanilan egzersiz hareketleri ise Dambil Shouldpress ve Upright

Row’dur.
Bu hareketler, dambil kullanilarak veya bar kullanilarak yapilabilmektedir.

Shoulder Press (Omuzdan itme): Omuz kaslarin1 ve trapeziusu aktif olarak
caligtiran bir hareket oldugu bilinmektedir(Luczak ve Ark., 2013).

Sekil 7°de goriildiigii lizere ayaklart omuz genisligi kadar agilir ve her iki ele de
birer dambil alinip kafa ve boyun aras1 bolgeye kaldirilir. Bu baglama pozisyonudur.
Nefes alinir ve dambullar giiclii bir sekilde yukar1 dogru itilir. Dambillar’in birbirine
temas etmesine bir kag cm kadar mesafe kalmalidir. En tist noktaya ulastiktan sonra
nefes verilerek, kaldirisiniza oranla daha yavas bir hizla baglama pozisyonunuza dogru

indirilir ve bir iki saniye kadar beklenip tekrar kaldirilir. (Fitness, 2021).

Sekil 7. Dumbell Shoulder Press

Upright Row (Omuza Cekme): Omuz kasini ve list sirt kaslarini gelistirmek i¢in
yaygin olarak kullanilir (McAllister ve ark., 2013).
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Upright ¢ok noktali omuz kompleksi ve dirsek eklemleri i¢in ¢ok 6nemli bir

egzersizdir (Schoenfeld ve ark., 2011).

Her iki el ile kavranmis dambil’1, viicudun 6n kisminda kasik seviyesinden,
kopriiciik kemigi seviyesine ¢cekmek suretiyle yapilan, lateral deltoid — orta omuz ve

trapezius — trapez kaslarini ¢aligtiran bir harekettir.

Sekil 9. Upright Row

Bu ve buna benzer bir¢ok hareket bulunmaktadir. Bu hareketler temelde viicut
gelistirme ve fitness alanlarinda kullanirken insanin bireysel kuvvetini gelistirmede
oldukca onemlidir. Bilindigi {izere kuvvet bir¢ok spor bransinda belirleyici motorik

0zellik oldugundan gelistirilmesi en ¢ok gereken motorik 6zelliktir.

2.8. EMG (Elektromiyografi)’ nin Tanim

Elektromiyografi (EMGQG), iskelet kaslarindan ortaya ¢ikan elektrik sinyallerinin
tespiti, analizi ve kullanimiyla ilgili bir konu olarak karsimiza ¢ikar (Jamal ve Kim,
2018).

Miyoelektrik sinyal olarak da bilinen kas aktivasyonu siirecinde ortaya ¢ikan
elektrik sinyali, iyonlarin kas zarlar1 boyunca degisimiyle iiretilen ve elektrotlarin
yardimu ile tespit edilen kiiciik elektrik akimlarindan elde edilmektedir (Uyar, BB
2020).

Elektromiyografi, organizmadaki kaslarin trettigi elektriksel aktiviteyi
degerlendirme ve kaydetme amaciyla kullanilmaktadir. EMG sinyalini elde ettigimiz
cihaz elektromiyograf, elde edilen ¢ikti elektromiyogram olarak bilinmektedir
(Musslih L ve ark., 2002).
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Giliniimiize gelindiginde EMG sinyallerinin incelenebilmesi i¢gin; birden fazla
sinyal isleme, Oriintii tanima, istatiksel inceleme ve siniflandirma yontemleri
kullanilmakta olup, isaret isleme teknikleri zaman, frekans, zaman-frekans
spektrumunda yapilmaktadir. EMG sinyalleri, 100uV-1mV(tepeden tepeye) veya 0-
1.5mV (rms) genlik degerine, 50-500 Hz frekans araligina sahiptir. Bu degerlerden

sapma isarete giiriiltii binmesi sonucu olustugu bilinmektedir.

EMG sinyalleri diisiik genlikli sinyallerdir ve giiriiltiilerden ¢ok hizl bir sekilde

etkilenebilir.

Bu sinyalleri anlamli bir hale getirebilmek i¢in etkilendigi giirtiltii karakteristigi

iyi bilinmeli ve analiz yapilarak giiriiltiiden arindirma uygulanmalidir (Yazgan, 1996).

Sekil 11. EMG Cihazi.

2.9. EMG Elektrot Tipleri

Elektromiyogram sinyalleri igne elektrotlarla ya da cilt dstiine yapistirilan
elektrotlarla kaydedilmektedir. igne EMG’de igne elektrotlar1 kas yiizeyine batirilarak
kas dokusu istiindeki aktivasyon sonucu elektriksel aktivite ortaya g¢ikmaktadir.
Yiizey EMG’deyse cildin iistiine yapistirilmis uyarici elektrotlarla sinirlerin belli bir

bolgelerine verilen elektrik uyarilariyla bu sinirlerde olusan sinyaller agiga
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cikarilmaktadir. Bu sinyal cilt istiine yerlestirilen kayit elektrotlariyla
kaydedilmektedir. Bizim ¢alismamizda kullanilan sinyaller yiizey EMG stiliyle 6l¢iim

yapilarak alinmistir.

Yiizey EMG’nin riskinin olmamasi, uygulanmasinin basit olmasi gibi olumlu
yanlar1 oldugu halde kalp ritimleri, elektromanyetik giiriiltiiler, cilt izerindeki degisen
hareketler, elektrot, kablo kaynakli giiriiltiilerden hizli etkilesim gostermesi gibi

olumsuz yanlar1 da bulunmaktadir.

2.9.1. Yiizeyel Elektrotlar

Yiizeyel elektromiyografi (SEMG) devamli olaraktan galigsan kasin aktivitesini

degerlendirebilmek amaciyla kullanilir.

Diinyada ¢apinda EMG aktivitesinin bir indeksi olarak Root Mean Square (Rms)
yada Integre EMG (iEMG) artis1 aktivitenin devami igin motorsal iinite hizinda artig

ve ilave motor linite katilimini ifade ettigi bildirilmektedir.

Tedricen yiikselen tiiketici sporda, EMG sinyal aktivitelerinde lineerligin kirilip
deviyasyonun meydana gelmis oldugu bu kirilma noktast EMG esik deger (EMGT)
olarak ifade edilebilir. Bu noktada, kas kontraksiyonu i¢in ihtiya¢ duyulan enerjinin
devamini saglamasiyla, hizli kasilan motor iinitelerin artarak katilimi olarak

nitelendirilebilmektedir.

Son donemdeki caligmalarin genelinde yiizeyel elektromiyografi kullanilarak
laktat esik deger ve anaerobik esik deger aktivite yogunluklariyla, EMGT esik
seviyesinde ki aktivite yogunluklarinin arasinda dogrusal anlamda benzerlik oldugu

ortaya konurken, baz1 bilimciler anlamli bir fark bulamadilar (Ozliikan, 2016).

2.10. EMG’nin Spor Bilimlerinde Kullanimi

Viicutta hiicreler arasindaki iletisim elektrik akimlariyla saglanir. Akimlar mikro
ya da milivoltlar seviyesindedir. Bu voltajlarin ister merkezi sinir sistemi (MSS) ve
isterse periferal bolgelerde yorumlandirilip anlam kazandirilmasi insan yasaminin

aciklanmasi, basitlestirilmesi ve gelistirilmesi hususunda 6nemli ipuglar1 sunmaktadir.
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Ozellikle fiziksel aktivite yapmus kisilerde ister egzersizin sergilenisi esnasinda
isterse egzersizin kronik etkenlerinin ortaya konulmasi sirasinda elektro-fizyolojik

yaklasimlar nem kazanabilmektedir.

Sportif egzersizler esnasindaysa kasda olusmus olan elektriksel aktiviteleri
Olgerek anlamli sekillerde analiz ederek, yorumlanabilmesi yeni arayislar arasinda yer
almaktadir. Degisik spor branglarina ait teknik yetilerin ve farkli aktivite gesitlerinin

viicut tarafindan algilandig1 ve yorumlanabildigi boliimdiir, merkezi sinir sistemi.

Fiziksel aktiviteye ya da herhangi bir sportif performansa olusan cevap beyinden
gonderilen bilgiler dogrultusunda periferde olusan tepkileri igermekte ve bunun nasil
olusturuldugunun incelenmesi yiiksek 6nem tasimaktadir. Insanligm yapmis oldugu
hareketlerin ¢ogu bilingli olarak 6grenildikten sonra bu bilgilerin beynin bazal
gonglionunda otomatiklestigi bilinmektedir. Bununla beraber, sportif egzersizlerde
yanlis tarafta otomatiklesmis bir motor yetinin diizeltilmesi oldukga giigtiir. Ozellikle
gen¢ donemde motor becerinin baslangi¢ doneminde erken alinan Onlemler bu
problemi ortadan kaldirabilmektedir. Bu sebepten Otiiri, motor beceri gerektiren
teknik olusumlarin en anlamli sekilde tanimlanmasi ve uygulanma alanina aktarilmasi

gerekmektedir (Cankaya, 2012).

Bu anlamda kullanilmis olan en yaygin ve pratik yontem yiizeysel
elektromiyografi (sEMG) uygulamalaridir. sEMG, uzun senelerce laboratuar
arastirmalarinda kullanilan bir materyal olarak karsimiza ¢ikmasina ragmen, elektrik,
elektronik, bilgisayar ve biyomedikal alanlarinda teknolojinin de gelismesi ile birlikte
kinesiyoloji, rehabilitasyon, spor tibbi, spor bilimleri ve bir ¢ok spor dalinda farkl

amaglarla kullanilmaya baglandig1 bilinmektedir.

Bu calismalarin ¢ogunun genel hedefi, kaslarin aktivasyon zamanlarini 6lgmek,
kaslarin kasilma aktivitesini tanimlamak ve kas kasilmasmin fiziksel yiikiinii ve

yorgunluk olusumunu tanimlayabilmek igin kullanilir.

SEMG spor biliminde tek basina 6l¢iim araci olarak kullanilmasiyla beraber,
goriintli analizi, kuvvet platformu, izokinetik dinamometre vb. cihazlardan alinan

bilgileri destekleyici unsur olarak da kullanilabilmektedir. (Cerrah ve ark., 2010).

Spor bilimleri uygulamalari agisindan kinesiyolojik EMG altinda yer alan sSEMG
calismalarinin  kullanim alanlarinda; segilen hareket esnasinda normal kas
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fonksiyonlarini igeren g¢alismalar, postiir ¢aligsmalari, kompleks egzersizlerdeki kas
aktivite ¢alismalari, rehabilitasyon calismalari, maksimal istemli kasilma esnasinda
izometrik kasilma ile artan gerim ¢alismalari, fonksiyonel anatomik kas aktivitelerinin
degerlendirilmesi, koordinasyon ve senkronizasyon calismalar1 (kinematik zincir),
antrenman metotlarinin aktifligi ile ilgili ¢aligmalar, yorgunluk ¢aligmalari, EMG ve
giic arasindaki iligki, kas aktivitesi lizerine materyalin etkisi lizerine ¢alismalar yer

alabilmektedir (Simsek, 2013).

EMG, kas aktivasyonu paternlerini ve aksiyon potansiyel siddetini anlamamizi,
lokalize kas yorgunlugu hakkinda bilgi edinmemizi saglayabilir. EMG, arastiricilar
tarafindan kas fonksiyonunu tetkik etmek igin bir yol olarak goriilmekte olup, EMG
boyunca kaslarda aktiviteyi degerlendirmek, aktivasyon paternini veya kaslarda ortaya

c¢ikan gerilimi anlamay1 saglayabilmektedir (Cuvalcioglu, 2018).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Deneklerin Secimi

Bizim ¢alismamiza da toplam 36 goniilliiniin katilmas1 planlanmistir. Orneklem
blyiikliigliniin hesaplanmas1 G*Power 3.1.9.2 istatistik programiyla F tests —
ANOVA: Fixed effects, omnibiis, one-way modiilii kullanilmistir. Calismamiz yaslari
18 iizerinde olan, en az iki y1l spor ge¢misi olan veya halen aktif olarak spor yapan 36
goniillii erkek sporcu iistiinde gerceklestirilmistir. Olgiimlerimiz Ordu Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Yiiksekokul Spor Bilimleri Arastirma
Laboratuvarinda almmustir. Olgiimlerimiz  géniilliilik esastyla yapilmis olup,

sporcularin bilgilendirilmis olur formu ve goniilliiliik beyan formlart alinmistir.

3.2. Ol¢iim Yontemleri

Olgiimiin 6ncesinde sporculara 6l¢iim ve testlerle alakali gerekli teorik bilgiler
anlatilmistir. Olgiim esnasinda sporcular iizerinde herhangi bir invaziv islem
yapilmamustir. Olgiimlerde sporcularin yasi, kilosu, boyu, itme ¢ekme hareketleri ile
EMG ol¢giimleri alimmistir. Yaptigimiz ol¢limler bilgilendirilmis olur formunu okuyup
imzalayan kisiler iizerinde uygulanmistir. Olgiim 6ncesinde sporcularin 1smnmalari
saglanmigtir. Ortalama sporcu 6l¢lim zamani 40-45 arasinda olmakta olup, 6l¢iimler
sirasinda calismadan cekilmek isteyen sporculara israr edilmeyerek c¢alisma disi

birakilmiglardir.

3.2.1. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Caligmamizda sporcularin boy wuzunluklari, Holtain harpenden portable
stadiometre (Crosswell, Crymych, Pembs.UK.) ile anatomik pozisyonda, ¢iplak ayakla
derin inspirasyon sirasinda ayak tabani arasi mesafe antropometrik set ile list sinir

vertex’e teget gecen diizlem olusacak sekilde 6l¢iim yapilmistir.

3.2.2. Agirhk Ol¢iimii

Viicut agirhigi 6lglimii, biyoelektrik empedans araci (Jawon x-scan plus 11, Jawon

Medical Co., Ltd., Korea) kullanilarak 6l¢iim yapilmastir.
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3.3. itme Cekme Hareketleri Olgiimleri

Calismaya katilan sporcularin, shoulder press (omuzdan itme) ve upright row

(omuza ¢ekme) hareketlerinin 6l¢iimii dambil kullanilarak yapilmastir.

Shoulder press omuzdan itme hareketinde ¢alisan kaslar, m. biceps brachii, m.

anterior deltoid, m. lateral deltoid, m. triceps brachii ve m. trapezius’diir.

Upright row omuza ¢ekme hareketinde c¢alisan kaslar, m. biceps brachii m.

middle head deltoid, m. anterior deltoid, m. triceps brachii ve m. trapezius*dir.

Calismaya katilan denekler teste baglanmadan 6nce kosu bandinda 5 dakika genel
1sinma kosusu yaptiktan sonra, omuz kol ve sirt bolgesine yonelik 3 — 4 dakikalik

esnetme ve gerdirme egzersizleri yaparak 1sinma programini tamamlamaistir.

Isinma programinin sonrasinda sporcularin, maksimal mvc Ol¢limleri alinarak
itme ve c¢ekme hareketini gerceklestirmis ve calismada kullanilan hareketlerinin
maksimal degerleri alindiktan sonra maksimallerinin %70’1 ile hareketi ayakta 1 set
10 tekrar uygulanacak sekilde yapilmistir. Tekrarlarin en yiiksek tirettigi ortalama
deger (zirve tork) kayitlanmistir. Farkli set ve tekrarlar arasinda bir dakika dinlenme

verilmistir. Tki 6l¢iim arasinda 5 dakika dinlenme verilmistir.

3.4. Cilt Yiizeyinin Hazirlanmasi ve Elektrot Yerlesimi

EMG’ de verimli ve anlamli bir veri alinmasi igin viicut derisinin hazirlanmasi
ve elektrotlarin yerlestirimi olduk¢a O6nem arz eder. Deri iizeri hazirlanirken,
elektrotlarin sabit olmasi ve diisiik deri direncinin olusmasi hedeflenir. Elektrotlarin
yerlesimi i¢in cildin hazirlanmasi su bigimdedir:

e Deri iizerindeki killarin temizlenmesi: Elektrotlarin konulacagi alanda cilt
tizerinde bulunan 6lii derinin ve killarin jilet yardimi ile temizlenmesi ve bolgenin
hazir hale getirilmesi.

e Olii derinin temizlenmesi: Alkol, zzmpara kagidi, pamuk ve 6zel macunlar
yardimiyla, cilt zarar gormeden ter, Kir ve 6lii deriden viicudu arindirma islemidir.

e Elektrot yerlesimi: Elektrotlarin dogru bir sekilde yerlestirilmesi kastan gelen
verinin en anlamli ve saglikli bir bicimde bilgisayar ortamina iletilmesinde oldukc¢a

Onemlidir.
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eElektrotlar, farkli sporcularda mimkiin olduk¢a ayn1 noktalara
yerlestirilmelidir. Elektrotlar kas kasildigindaki en siskin kasin en ¢ok bulundugu ve
en belirgin noktasina yerlestirilir (De Luca, 1997).

3.5. EMG Ol¢iimii

Calismamizda Ol¢iim cihazi olarak Noraxon EMG cihazi kullanilmistir. EMG
sistemi ile kayittan once fazla olan killar tirag edilip, viicut yiizeyi, elektrotla olan

elektriksel temasi diizeltmek icin alkolle temizlenmistir.

Elektrotlar SENIAM referans alinarak, ilgili kaslara yerlestirilmistir. EMG
Ol¢iimleri, kablosuz yiizeysel Ag/AGCL elektrotlar ile Noraxon marka (Noraxon,
Scottsdale, AZ, USA) cihaz ile yapilmistir. EMG verileri 20 Hz yiiksek gegiren
Butterworth ve 200ms RMS smoothing filtreden gegirildikten sonra hareketin timi
icin  mikrovolt cinsinden hesaplamast yapilmistir. Elde edilen degerlerin

normalizasyonu i¢in %MVIC kullanilmistir.

3.6. Verilerin Analizi

Calismamizda yaptigimiz olgiimler sonucunda tiim istatistiksel hesaplamalar
SPSS 22.0 V istatistik paket programinda yapilmis. Elde edilen degerlerin normal
dagilim sergiledikleri Shapiro-Wilk testi ile analiz edilmistir. Gruplar arasi1 farkin
ortaya cikartilmasi i¢in verilerin analizinde tanimlayici istatistikler alinarak omuz
bolgesi kas elektriksel aktivasyonlarmin normal dagilim oldugu varsayilarak ikili
karsilagtirmalar i¢in independent simple t test, Sonuglar 0,05 ve 0,01 6nem seviyesine

gore degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Calismamiza yaslari 18 iizerinde olan, aktif olarak veya en az iki y1l spor gegmisi

olan, sporcu 36 goniillii erkek sporcu katilmstir.

Tablo 1. Calismaya Katilan Sporcularm Tanimlayicr Istatistik Degerlerini Gdsteren
Tablo.

Grup N Min. Maks. Ort. Std. Sapma
Boy 36 168 195 180,47 5,61

Sporcu Kilo 36 61 105,40 79,53 10,23
Yas 36 18 30 21,63 2,71

Tablo 2. Calismada Yapilan Hareketlerin Sol ve Sag Kol Farkini1 Gosteren Tablo.

Kas Hareket N Anlamhhk SS+SH P
. Cekme Sol 36 58,54 9,82+1,63
Biceps Cekme Sag 36 59.83 088:1.64 100
. Cekme Sol 36 63,30 8,75+1,45
Triceps Cekme Sag 36 62,45 9,41+1,56 693
. Cekme Sol 36 62,59 7,99+1,33
Deltoid Cekme Sag 36 61,68 g00+133 0%t
Tranezius Cekme Sol 36 62,04 8,67+1,44 831
P Cekme Sag 36 61,60 8,82+1,47 '
Bicens Itme Sol 36 55,30 12,07+2,01 365
P itme Sag 36 57,74 10,55¢1,75
Tricens Itme Sol 36 61,43 7,26+1,21 426
P itme Sag 36 59,93 8,53+1,42 :
: Itme Sol 36 61,04 7,17€1,19
Deltoid ftme Sag 36 61,35 5.90-008 44
Traezius Itme Sol 36 65,66 7,84+1,30 576
P itme Sag 36 64,75 5,78£0,96 '

Calismada yapilan ¢ekme ve itme hareketlerinin, sol ve sag kol kas aktivasyon

farklarini inceledigimiz tablomuzda hareketlerin hemen hemen iki kolda da dogrusal
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bir aktivasyon ve kuvvet uygulanarak yapildigi goriilmiis, sag ve sol kol

parametrelerinde anlamli bir fark bulunmamustir. (P>0,05)

Tablo 3. Calismada Yapilan Hareketlerin Mvc Sol ve Sag Kol Farkin1 Gosteren Tablo.

Kas Mvc N Anlamhhk SS+SH P
. Cekme Sol 36 75,48 7.92+132
Biceps Cekme Sag 36 76.13 6.19:1.03 %
. Cekme Sol 36 81,10 4,97+0,82
Triceps Cekme Sag 36 81,67 6,02+1,00 665
. Cekme Sol 36 80,06 7,17+1,19
Deltoid Cekme Sag 36 80,51 7404123 19
Trapezius Cekme Sol 36 78,68 7,26+1,21 510
Cekme Sag 36 77,54 7,36+1,22 ’
Bicens Itme Sol 36 77,87 6,74+1,12 713
P itme Sag 36 77,24 7,59+1,26 '
Tricens Itme Sol 36 83,35 5,38+0,89 627
P itme Sag 36 84,01 6,09+1,01 '
. ftme Sol 36 82,05 6,08+1,01
Deltoid ftme Sag 36 81,59 580:096  ''*°
Trapezius Itme Sol 36 82,23 7,20+1,20 957
P itme Sag 36 82,15 6,73£0,12

Calismada yapilan ¢ekme ve itme hareketlerinin, sol ve sag kol kas aktivasyon
farklarin inceledigimiz tablomuzda hareketlerin hemen hemen iki kolda da dogrusal
bir aktivasyon ve kuvvet uygulanarak yapildigi goriilmiis, sag ve sol kol anlamlilik

degerlerinde anlamli bir fark bulunmamustir. (P>0,05)
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Tablo 4. Calismada Yapilan itme ve Cekme Hareketinin Farkin1 Gosteren Tablo.

Kas ve Bolge Hareket N Anlamhlik SS+SH P
Sol Biceps Cﬁfnr:e 22 gggg 192’,802:2’,6031 210
Sol Triceps Colme %9 2?22 %giﬁ 320
Sol Deltoid Cietfnn;e gg gigi ;?iﬁg 391

Sol Trapezius Cietrknnse gg gégg ggﬁiﬁg 045
Sag Biceps Cﬁfnn;e §§ 23;33 196,858;11’ ,6745 390
Sag Triceps Cﬁi(nn;e gg gégg g,gﬂ:ig 238
SgDelioid ot 25 i e .

Sag Trapezius (;;i(nn;e gg gi:?g Esgl%i(l):gz 048

Calismada yapilan itme ve c¢ekme hareketlerinin kas aktivasyon farklarini
inceledigimiz tablomuzda sol ve sag trapezius kaslarinda anlamli farklilik
gorilmiistiir. (p<0,05). Diger kaslarda farkli bir anlamlilik goriilmemekte olup

anlamlilik ve kuvvet degerlerinin birbirlerine yakin oldugu goriilmistiir. (p>0,05).
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Tablo 5. Calismada Yapilan Mvc itme ve Cekme Hareketinin Farkini Gosteren Tablo.

Kas ve Bolge Mvc N  Anlamhhk SS+SH P
oG % e min
Sol Triceps Cietfnn;e gg gi%g gggiggg 070
Sol Deltoid ~ “pkine 58 2002 fogiiol 210

Sol Trapezius Cietfnr:e gg ;ggg ;ggig(l) 04l
Sag Biceps Cﬁll;n;e 22 ;S:;i %gi:gz A99
Sag Triceps Cﬁi(nr:e 22 241181 2,853:8? /106
Sag Deltoid Cﬁll;n;e 22 g?:gglg ;jggi(l)ﬁz A%

Sag Trapezius Cﬁi(nn;e 22 g:ig gﬁgifg 007

Caligmada yapilan itme ve ¢ekme hareketlerinin mve kas aktivasyon farklarini
inceledigimiz tablomuzda sol ve sag trapezius kaslarinda anlamli farklilik
goriilmistiir.(p<0,05). Diger kaslarda farkli bir anlamlilik goriilmemekte olup

anlamlilik ve kuvvet degerlerinin birbirlerine yakin oldugu gériilmiistiir. (p>0,05).
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5. TARTISMA VE SONUC

Elektromyografi ile kaslarin aktivasyonu lizerine yapilan c¢alismalar 1950’11
yillarda faaliyet gOstermeye baslamis ve daha sonralari ¢ok yonlii kaydedicilerin
gelisim saglamasiyla ilerleme gostermistir. Bu konu iizerinde kabul edilen ilk ¢alisma
(Inman ve ark., 1944). Tarafindan 1944 yilinda yapilan omuz hareketlerinin
incelendigi calismadir. ilk baslarda basit hareketlerin kas aktivasyonunun analizine
yonelik c¢alismalar yapilmaktayken teknolojideki ilerlemeler sayesinde artik daha
karmagik hareketlerde incelenebilmektedir (Buckley ve Kerwin, 1988). (Morris ve
ark., 1989). (Pearl ve ark., 1992). (Sakurai ve ark., 1998).

Gowan ve ark. (1987), ¢ok yetenekli aticilar ve daha az yetenekli aticilar
arasindaki firlatma hareketinin EMG aktivitesindeki farkliliga dikkat cekti ve bir
oyuncunun atig yetenegini gelistirmek ve yaralanma sansini azaltmak icin gii¢ ve
dayaniklilik i¢in subskapularis i¢in Onerilen kosullandirmaya dikkat cekti.
Subscapularis, pektoralis ve latissimus dorsi kaslart esas olarak omuzun ig
rotasyonunda ¢alisir. Direncli i¢ rotasyon sirasindaki sonuclar, subskapularis kasinin

her pozisyonda %80'den fazla MKT seviyelerinde aktif oldugunu gosterir.

Bu sonug, subskapularisin glenoidde humerus basini stabilize eden kaslarin
basinda geldigini ortaya koymustur. Subskapularis esas olarak anatomik nedenlerle
omzun i¢ rotasyonu sirasinda c¢alisir. Subskapularis skapuladan kaynaklanir ve kas

orijini ile insersiyon arasindaki korelasyon her pozisyonda korunur (Suenaga ve ark.,

2003).

Calismada yapilan ¢ekme ve itme hareketlerinin, sol ve sag kol kas aktivasyon
farklarini inceledigimizde biceps, triceps, deltoid ve trapezius kaslarinda hareketlerin
hemen hemen iki kolda da dogrusal bir a¢1 ve kuvvet uygulanarak yapildig: goriilmiis,
sag ve sol kol parametrelerinde anlamli bir fark bulunmamistir (P>0,05). Belirlenen
kaslara baktigimizda viicudun sagital diizlemde sag ve sol olarak yapilan
degerlendirmede farkin olmamasi yaralanma ve sakatlik riskinin de diisiik olmasi

olasiligin1 diisiindiirebilir.

Gowan ve arkadaslarinin yaptigi calismada bizim calismamiza gore {ist

ekstremitedeki farkli kas gruplarindaki aktivasyon incelenmistir. Iki ¢alisma bize iist
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ekstremite kas gruplarimin emg aktivasyonlarinda benzer oOzellikler oldugunu

gostermistir.

Sener (2005). Calismasinda m. deltoideus’un pars clavicularis parcasinin {i¢
hareket sirasindaki EMG aktivasyonlar1 istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir

P>0.05.

Pars clavicularis’i iceren farkli hareketlerin yapildigi c¢aligmalarda (6zellikle
itme hareketinde) EMG aktivasyonunun yiiksek ¢iktigi bulunmustur (Sener, 2005).
Boyle bir calismay1 (Illyés ve Kiss, 2005). yapmuslardir. itme, cekme kol elevasyonu,
bas iistiinden cirit atma 25 pozisyonlarinda omuz kaslar1 aktivitesini, 9 profesyonel
cirit aticis1 ve 16 amator atlet tizerinde ¢aligilmis, m. pectoralis major, m. deltoideusun
lic pargasi supraspinatus, m. infraspinatus, m.biceps brachii, m. triceps brachii
kaslarinin EMG aktivasyonlarini karsilastirmiglar. Amator atletlerde m. deltoideus ,
rotator cuff kaslar1 (itme , ¢ekme, elevasyon) hareketlerinde giiglii aktivasyon
gostermistir. Profesyonel ciritcilerde bu kaslar bas tistiinden firlatma hareketinde giicli
aktivasyon gosterirken, itme hareketinde; pars clavicularis maksimal aktivite
gostermistir. M. pectoralis major, m. deltoideusun pars acromialis pargasi, m.
infraspinatus, m. biceps brachii, m. triceps brachii kaslar1 orta derecede aktivasyon
gostermistir. Cekme hareketinde, m. deltoideus’un pars spinalis parcasi hareketlerde
maksimal aktivasyon gdostermistir. M. deltoideus’un pars clavicularis ve pars
acromialis pargalari, m. supraspinatus, m. infraspinatus, m. biceps brachii, m. triceps
brachii kaslar1 orta derecede aktivasyon gostermislerdir. Elevasyon hareketinde; m.
deltoideus’un ii¢ parcasi ve m. supraspinatus maksimal aktivasyon gostermistir. M.
infraspinatus, m. biceps brachii, m. triceps brachii kaslar ise orta derecede aktivasyon
gostermistir. Bas lstlinden hizli firlatma hareketinde biitiin kaslar maksimal
aktivasyon gostermistir. Farkli olarak m. deltoideus’un pars spinalis par¢asinda biraz
daha yiiksek deger bulunmustur. Bizim ¢alismamizda sag ve sol deltoid itme ve ¢ekme
aktiviteleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir P>0,05. Bu

durumun, bransta uygulanan hareketin farkliligindan kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Bizim c¢alismamizda bulgulara gdre sol ve sag biceps, triceps, deltoid kas
aktivasyonlar1; emg ve mvc olarak incelendiginde, degerler birbirine yakindir, ancak

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir P>0,05.
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Kuechle ve ark. (2000). yaptig1 ¢alismada m. deltoideus’un ii¢ pargasi, rotator
cuff kaslari, m. teres major, ve thoracohumeral kas grubunun, 4 belirli glenohumeral
rotasyonda EMG aktivasyonlar1 6l¢iilmiistiir. Bu hareketler; humerusun 90° coronal,
scapular, sagital diizlemdeki elevasyonu, ile axial rotasyon hareketleri olup, sonucta;
humerus’un nétral ve elevasyon pozisyonunda iken m. infraspinatus’un eksternal
rotasyonda anlamli fark goriilmemistir ancak giiclii etkisi oldugu bulunmustur.
Literatiire bakildiginda yine bizim c¢alismamizi destekleyen bulgular oldugu

goriilmektedir.

Yapilan bagka bir ¢alismada ise; Wise ve ark. (2004); omuz egzersizleri
esnasinda kolun destekli durumunda kaslarin EMG aktivasyonlarinin sonuglarini
incelemislerdir. Bu calismadaki agirlikli ve agirliksiz egzersizlerde omuz kaslarinin
farkliliginin belirlenmesi amaglanmistir. M.deltoideus 'un pars clavicularis ve pars
spinalis parcalari, m.pectoralis major, m. supraspinatus, m.infraspinatus kaslarinin
EMG aktivasyonlari ile incelenmistir. Metod olarak kolun duvarda kaydirilarak;
destekli ve duvar destegi olmadan kaslarin vertical ve 28 diagonal ( 45 derece ag1 ile )
EMG aktivasyonlar1 karsilastirilmistir. Onemli degisiklik m. infraspinatus kasinda
saptanmis ve destekli egzersize karst desteksiz egzersizde daha fazla EMG
aktivasyonu gosterdigi ortaya c¢ikmistir. Ayrica 45 derecelik diagonal egzersizin
vertical egzersize oranla daha fazla caba gerektirdigi ortaya ¢ikmustir. Bu yapilan
calisma da m. infraspinatus’ un omuz hareketlerinde 6nemli bir yer tuttugunu

gostermektedir.

Literatiir ile calismamiz arasindaki 6l¢tim sonuglarinin farkli olmasi, tercih

edilen hareketlerin uygulama agilariin farklilik gostermesi ile agiklanabilir.

Caligmamizdaki itme ve ¢ekme hareketlerinin emg ve mvc parametrelerine gore
sol trapezius ve sag trapezius kaslarinda, yiiksek kassal aktivasyon goriilmiis ve
istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur P<0,05. Olusan fark itme esnasinda kasin
daha fazla aktivasyonunun oldugu yoniindedir. Hareketin uygulanmasinda ve agisal
olarak degerlendirildiginde, belirlenen kasin daha fazla strese maruz kaldigi
diistiniilmektedir. Bu baglamda, trapezius kasina yonelik yapilacak ¢aligmalarda, itme
ve c¢cekme hareketleri acgisindan itme hareketinin kullanilmasi1 daha hizli gelisim

olmasimi saglayabilir. Fitness egzersizinin uygulandigi birgok c¢evrede ve egzersiz
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planlamasinda, trapezius kasina yonelik yapilan ¢calismalarda ¢ekme hareketinin daha
fazla ise yaradig1 diisliniilse de ¢aligmamiz itme hareketinin daha fazla aktivasyon
irettigini gostermistir.

Sonuglara baktigimizda, fitness egzersizi i¢cinde kullanilan hareketlerde itme ve
¢cekme seklinde yapilan uygulamalarin, kas ve hareket cesitliligine gore pozitif etkiler
yarattig1, sadece bireysel ¢alismalarda degil takim sporu gibi komplike hareketlerin
oldugu brang ve egzersizlerde ihtiyaca gore belirlenen ¢alismalarin kullanilabilecegi

tespit edilmistir.

5.1. Oneriler
Bu ¢alismamizdan yola ¢ikarak;

-Bulgular dogrultusunda belirlenen kas gruplarina hangi fitness ve
rehabilitasyon programlarinin uygulanmasi konusunda yardime olabilir.

-Hastalar i¢in egzersiz programlarinin uyarlanmasinda ve sporcular igin
yaralanmalarin 6nlenmesinde yararli olabilir.

-Uygulamalar farkli diizlemlerde ve viicut durus pozisyonlarinda kullanilabilir.

-Calismamiz kas {izerindeki elektromiyografik aktivite iizerine arastirmalarin
artmasi, fizyolojik uygulamay1 zenginlestirmek igin bir firsat olabilir.

-Calismamiz gelecekteki arastirmalara daha fazla kasin dahil edilmesi, kaslarin
anlasilmasi kolaylastirabilir.

-Uygulamalar takim ve bireysel spor branslarinda ihtiyaca gore kullanilabilir.

Litaratiir taramasi ve kaynak arastirmalarinda st ekstremite kaslarinin
aktivasyonunu ve kas kuvvetini inceleyen bilimsel arastirmalar kisitli oldugu
goriilmektedir. Bu baglamda yaptigimiz ¢alisma literatiire 6nemli derecede katki

saglayacag diigiiniilmektedir.
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EKLER
Ek 1: Bilgilendirilmis Olur Formu

Saglk Bakanhd

BILGILENDIRILMi$S OLUR FORMU

Bu katildiginiz ¢aligma bilimsel bir aragtirma olup, aragtirmanin adi Fitness egzersizlerinde uygulanan itme ve ¢ekme hareketlerinin
kas iizerindeki etkisinin elektromiyografi ile incelenmesi dir. Bu aragtirmanin amaci kaslarin galigma sistematigi igerisinde yapilan harcketlerin
farkliligr etki ettigi kas ve cklem agisindan dnemlidir. Fitness egzersizlerinde ayni kas kiitlesi {izerinde, sporcularin uyguladigi itme ve ¢gekme
hareketlerinin, kas tizerindeki degisimler konusundan ne kadar etkili oldugu, hangi hareket grubunun ne derece geligimi ne kadar desteklediginin
elektromiyografi ile incelenmesi galigmamizin amacini olusturmaktadir. Bu aragtirmada size ylizeysel elektrotlar takilacak ve kas harekete
gegirilirken kastan gelen sinyallerin incelenmesi yapilacakttir. Bu aragtirmada yer almaniz 6ngoriilen siire 45 dakika olup, aragtirmada yer alacak
goniilliilerin sayis1 36 “dir.

Bu aragtirma ile ilgili olarak en az 2 yil spor yapmig olmak ve aktif spora devam etmek, (ist ckstremite bolgesinde herhangi bir
yaralanma ve sakathligin bulunmamasi ve hareketlerin dogru bir sekilde gosterildigi gibi yapilmasi sizin sorumluluklarmnizdir.

Bu aragtirmada sizin igin kassal yorgunluk gibi riskler ve rahatsizhiklar séz konusu olabilir; ancak sizin igin beklenen yararlar viicut
gelsiminin hangi hareket grubunun fitness’da daha yararh oldugu gozlenip incelemeler sonucunda beklenmektedir.

Aragtirmaya bagh bir zarar s6z konusu oldugunda, bu durumun tedavisi sorumlu aragtiric tarafindan yapilacak, ortaya gikan masraflar
aragtirmaci tarafindan kargilanacaktir (Saghik Bakanhgi’ndan izin alinmast gerekli olmayan aragtirmalar i¢in zorunlu degildir) Aragtirma sirasinda
sizi ilgilendirebilecek herhangi bir gelisme oldugunda, bu durum size veya yasal temsilcinize derhal bildirilecektir. Aragtirma hakkinda ek bilgiler
almak igin ya da galigma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki ya da diger rahatsizhiklarmiz igin no.lu telefondan Dog.Dr.
Ozgiir DINCER e bagvurabilirsiniz.

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

Bu aragtirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Aragtirmada yer almay: reddedebilirsiniz ya da herhangi bir agamada
aragtirmadan ayrilabilirsiniz; bu durum herhangi bir cezaya ya da sizin yararlarimza engel duruma yol agmayacaktir. Aragtirict bilginiz dahilinde
veya isteginiz diginda, uygulanan tedavi gemasinin gereklerini yerine getirmemeniz, ¢aligma programini aksatmaniz veya tedavinin etkinligini
artirmak vb. nedenlerle sizi aragtirmadan ¢ikarabilir. Biyotip Sozlesmesi VII Boliim Madde 22 de belirtildigi {izere “Bir miidahale sirasinda insan
viicudunun herhangi bir pargast alindiginda bu parga yalnizca uygun bilgilendirme ve muvafakat alma islemlerini uyuldugu takdirde ¢ikarilma
amacindan bagka bir amag igin saklanabilir ve kullanilabilir”. Aragtirmanin sonuglari bilimsel amagla kullanilacaktir; ¢alismadan gekilmeniz ya
da arastiricr 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 ulagabilir. Siz de istediginizde
kendinize ait tibbi bilgilere ulagabilirsiniz (tedavinin gizli olmasi durumunda, goniilliiye kendine ait tibbi bilgilere ancak verilerin analizinden
sonra ulagabilecegi bildirilmelidir).

Cahsmaya Katilma Onay:

Yukarida yer alan ve aragtirmaya baslanmadan 6nce goniilliiye verilmesi gereken bilgileri okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima
gelen tiim sorulart aragtiriciya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim agiklamalari ayrintilariyla anlamig bulunmaktayim. Cahigmaya
katilmay: isteyip istemedigime karar vermem igin bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda,bana ait tibbi bilgilerin gozden gegirilmesi,
transfer edilmesi ve islenmesi konusunda aragtirma yiiriitiictisiine yetki veriyor ve s6z konusu aragtirmaya iligkin bana yapilan katihm davetini
higbir zorlama ve baski olmaksizin biiyiik bir goniilliiliik igerisinde kabul ediyorum.

Bu formun imzali bir kopyasi bana verilecektir.
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Ek 2: Etik Kurul Onay:

U ORDU

T.C.
ORDU UNIVERSITESI
KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU KARARLARI
Toplanti Tarihi | Toplant Sayisi Toplanti Saati Karar Sayisi
27.10.2020 22 15.00 2020-276

Ordu  Universitesi

Klinik Arastrmalar Etlk  Kurulu,

“Klinikk ~ Arastrmalar  ve

Biyoyararlanim/Biyoesdegerlik Cahsmalan Etik Kurullanmn Standart Cahisma Yontemi Esaslan”
11.2.1 maddesi uyarinca Etik Kurul Baskam Dog. Dr. Ahmet KARATAS baskanhiinda toplanarak
asafidaki kararlan almustir.

KARAR NO: 2020/1276

Sorumlu yiiriitiicii Dog. Dr. Ozgiir DINCER'in , KAEK 219 Nolu basvurusunun
degerlendirilmesi  sonucu  “Fitness Egzersizlerinde Uygulanan itme ve Cekme
Hareketlerinin Kas Uzerindeki Etkisinin Elektromiyografi ile incelenmesi” baslikl
arastirmasimn etik ilke ve kurallara uygunluk agisindan yapilabilirligine ve konunun ilgili
ogretim iiyesine tebligine toplantiya katilanlarin oy birligi ile karar verildi.

e-imzahdir

Doc. Dr. Ahplet KARATAS
Ordu Universitesi
Klinik Arastirmalar Etik Kurulu Baskam
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