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GELENEKSEL SINAV VE FONKSIYONEL EGZERSiZ
KAYISI KULLANARAK UYGULANAN SINAV ARASINDAKI
YUKLERIN DEGERLENDIRILMESI

OZET

Arastirmanin amaci; t¢ farkli yiikseklikte geleneksel (GS) ve fonksiyonel
egzersiz kayist ile uygulanan sinav egzersizi (FEKS) sirasinda el ve ayaklara
yansityan yiiklerin karsilastirilmasit ve algilanan zorluk derecelerinin (AZD)
incelenmesidir.

Arastirmaya Spor Bilimleri Fakiltesi’nde okuyan toplam; 25 erkek &grenci
(ortalama yas:22,84 + 2,7 yil; boy 177,96+7,8cm; viicut agirlhigi: 82,024+10,9kg)
katildi. Katilimcilar {i¢ farkl yiikseklikte (Ocm,30cm, 60cm) GS ve FEKS sirasinda
test edildi. Her iki sinavda dirsekler ekstansiyon ve fleksiyon pozisyonunda 5sn.
bekletildi ve bu uygulama iki kez tekrar edildi. Veriler standart ve fonksiyonel
egzersiz kayisina 6zel olarak yerlestirilen loodcell aracilifiyla kayit edildi.

Arastirma verilerinde, farkli yiiksekliklerdeki GS ve FEKS’de fleksiyon-
ekstansiyon pozisyonunda el ve ayaklardaki yiikler benzer bulunmustur. GS ve
FEKS’da tutamacglara ve zemine yansiyan yiiklerin yilizde (%) dagilimi ve
karsilagtirildiginda; 30cm ve 60cm yiikseklikteki sol el fleksiyon degerleri anlamli
diizeyde farkli oldugu(p<0,05) tespit edilmistir. Ekstansiyon degerlerinde ise, Ocm’de
sag el, 30cm sag ve sol el, 60cm sol el ve sag ayak degerlerinde anlamli diizeyde fark
bulunmustur( p<0,05). Algilanan zorluk diizeyleri agisindan her iki smav tiri
karsilagtirildiginda ise; katilimcilar FEKS Ocm fleksiyon pozisyonunda en yiiksek
zorlugu hissederken, GS’de ise; 60cm fleksiyonda en yiiksek zorlugu hissetmislerdir.

Sonug olarak; farkli yiiksekliklerdeki (Ocm,30cm, 60cm) GS ve FEKS
uygulamalar1 esnasinda hem fleksiyon hem ekstansiyon pozisyonunda iist ve alt
ekstremiteden tutamag ve yere yanstyan ylikler benzer bulunmustur. Ancak, her iki
stnav AZD agisindan degerlendirildiginde FEKS’1in GS’a gore daha zor bir sinav
egzersizi oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Ust Ekstremite Kuvvet, Sinav, Fonksiyonel Egzersizi
Kayis1(TRX) Sinav, Algilanan Zoruluk Derecesi(AZD)



ABSTRACT

Purpose of this study is to; examine and compare the loads on hands and feet
during push-up exercises with three different heights and traditional push up (TPU)
and suspension push up (SPU).

25 male students (age :22,84+2,7 years; height 177,96+7,8cm; BW:
82,024+10,9kg) from Faculty of Sports Sciences participated in the study.
Participants tested during push-up exercises with with three different heights
(Ocm,30cm, 60cm) and traditional and functional exercise straps. Participants asked
to hold the push-up position while their elbow joints were extended and flexed for 5
seconds for both push-up variations. This procedure repeated 2 times. Data were
recorded with load-cells that are specifically placed on traditional and functional
exercise straps.

Results showed that; loads are similar with both flexed and extended positions in
traditional and functional push-up exercises with different heights. Participants rated
Ocm during flexion with SPU and 60cm during flexion with TPU as the hardest
difficulty according to ratings of perceived exertion. As for the extended position,
these values found to be opposite.

According to study data, hand and foot loads were found to be similar in
flexion-extension position with TPU and SPU at different heights. When the
percentages (%) of the loads reflected to the handles and to the floor are compared in
TPU and SPU; left hand flexion values at 30cm and 60cm height were significantly
different (p <0.05). There was a significant difference in the values of right hand
Ocm, right and left hand 30cm, left hand and right foot 60cm in extension position (p
<0,05). When comparing both types of push-up in ratings of perceived exertion
(RPE) levels; participants felt SPU Ocm the highest force in flexion position, while in
TPU; They felt the highest difficulty in 60cm flexion.

In conclusion; for the push-up exercise the difficulty from easy to hard may
be; 60cm-30cm-0cm with TPU respectively, and then SPU. As for the SPU; heights

of 60cm-30cm-0cm may be used respectively to increase the difficulty.

Key Words: Push up, TRX, Suspention Push Up, RPE, Upper extremity power



1. GIRIS VE AMAC

Diren¢ antrenmani, saglikli bir yasam tarzini siirdiirmek ve sporda performans

gelistirmek icin 6nemli bir bilesendir.

Direng¢ antrenmanlarinda egzersiz programi tasarlarken katilimcilarin hedeflerini
gdz Oniinde bulundurmanin yani sira, onlar i¢in en uygun egzersiz tlriinii de
belirlemek ve agiklamak c¢ok onemlidir (American College of Sports Medicine
(ACSM) , 2017; Rieger ve ark., 2015).

Bununla birlikte, katilimeilarin amaglara bakilmaksizin, yiikklenmede her seyden
once iki temel prensip vardir. Yeterli yiik (overload) ve 6zel olma(specifiteicy)
ilkesidir. Yeterli yiik; yiiklenmede kullanilan uyaran ya da direng bir ekstremitenin
kendi kullandig1 yiikiin iizerinde olmaza bagka bir ifadeyle, yiiklenme sirasindaki
uyaran ekstremitenin kendi kullandig1 yiikten biiyiik degilse o yap1 ya da ekstremite
istenilen oranda gelistirilemez (ACSM, 2017; Rieger ve ark, 2015). Diger 6zellik ise,
yiiklenmenin 6zel olma ilkesidir. Bu da sadece yiiklenmenin yapildig1 kasa/kaslara
degil ayn1 zamanda tiim sistemelere etkiyi belirten 6zgiinliiktiir ( Haff ve Triplett ,
2015).

Bu iki yiiklenme prensibini ilerletmek ic¢in kullanilan c¢esitli yontemler

arastirmacilart degisik calisma fikirleri iizerine yonelmelerine neden olmustur.

Ust ektremite kuvvetlendirmeye yodnelik uygulanan en yaygin egzersiz tiirii
sabit zeminde uygulanan geleneksel siav (GS) olarak bilinmektedir. Buna Karsi,
ayaklarin yerde, ellerin tavana asili kayis ya da iplerde bulunan tutamaclara
konularak yapilan sinav egzersizleri de son donemlerin sabit olmayan kosullarda
kullanilan en yaygin tiirii olarak bilinmektedir. Fitnes ve egzersiz diinyasinda bu
sinav tiiriine ‘suspension push-up‘, Tiirk¢ede ise; ’askida smav‘ olarak ifade
edebiliriz. En yaygin kullanilan aski sistemi de TRX olarak bilinmektedir. TRX

ekipmanina Tiirk¢e olarak; fonksiyonel egzersiz kayis1 (FEK), bu arag¢ kullanilarak



yapilan smava da fonksiyonel egzersiz kayisi ile smnav (FEKS) olarak

isimlendirilmektedir.

FEK kullanarak yapilan egzersizlerin yogunlugunun ayarlanmasinda agisal
diren¢ prensibi, stabilizasyon prensibi ve sarka¢ prensibi kullanilmaktadir
(Bettendorf, 2010). Agcisal direng prensibinde FEK’nin zorluk seviyesi, ¢aligma
acilariin degisimi ile ayarlanir. Tavsiye edilen yiikseklige asilan FEK’nin; kayis
uzunluklar1 ve/veya katilimcilarin yerle acilar1 degistirilerek hareketin zorlugu
belirlenmektedir (Bettendorf, 2010; McGill ve ark., 2014). Diren¢ ¢alismalarinda
antrenman kapsami hesaplanmasi1 yiikklenme amaci ve planlama agisindan
zorunludur. Makine veya serbest agirliklar (bar, dambil, platform gibi) kullanilarak
yapilan {iist viicut ¢alismalarinda kullanilan agirliklarin {izerinde belirtilen kilo
miktarlartyla yilikler dogrudan hesaplanabilmektedir. GS’ da ise, el ya da ayagin
altina yerlestirilmis sensorler ile yiikiin miktar1 hesaplanabilirken (Donkers ve ark.,
1993; Ebben ve ark., 2011), FEKS’da yiik ve voliimiin ayarlanmasinda hesaplamaya
dayanmayan goreceli yontemler kullanilmaktadir (Ebben ve ark., 2011). FEKS’da
farkli kas guruplarinin yiiklenmeleri ile ilgili ¢ogunlukla EMG c¢alismalar1 varken
(Cogley ve ark., 2005; Freeman ve ark., 2006; Gouvali ve Boudolos, 2005; Lehman
ve ark., 2006; Snarr ve Esco, 2013), FEKS’da iist ve alt ekstremiteye binen yiikler ve

bunun viicut agirlig ile iliskisine dair ¢alismaya rastlanilmamistir.

Ebben ve arkadaslar1 GS egzersizi esnasinda once elleri 30,48 cm ve 60,69 cm
sonra da ayn yiiksekliklere ayaklar: yiikselterek el ve ayaklarin yere yaptigr ytikleri
degerlendirmistir (Ebben ve ark., 2011). Baska bir ¢alismada; Suprak ve arkadaslar
(2011) geleneksel ve modifiye sinav (dizler yerde sinav) esnasinda ellerden yere
yanstyan yiikleri ortaya koymustur. Mier ve arkadaslar1 kadin ve erkekler arasinda
standart ve modifiye smavda viicut agirliklarinin yiizde dagilimlarin1 ortaya

koymuslardir (Mier ve ark.,2014).

Diger bir ¢aligmada Gouvali ve arkadaslar1 (2005) farkl kol agikliklar1 ve farkli

sinav tiirleri sirasinda elin fleksiyon ve ekstansiyon degerlerini bildirmislerdir.

Egzersiz uzmanlar1 tarafindan yerde yapilan geleneksel sinav tiiriiniin

katilimcilara smavi kolaylastirmak icin elleri 60cm-80cm’deki yiiksek bir yere



koyarak sinav uygulamasi kullanmaktadirlar. Bu yiikseklikte sinav formunu
bozmadan yapmaya baslayan katilimcilara ise, bir sonraki ilerleme asamasi olan,
30cm yiikseklikte sinav uygulamasina yonlendirilmektedirler. Burada uygun smav
formuna ulasan katilimci son asama ise; ellerin yere konularak yapildigi geleneksel

sinav uygulatilmaktadir.

Ayni ilerleme yontemi fonksiyonel egzersiz kayisi kullanilarak yapilan siav
tirtinde de uygulanirken, bu smav tiirlerinde hangisinde ellere ve ayaklara daha fazla
yiik yansiyor? Eller farkli yiikseklige alindiginda nasil bir yiik degisimi oluyor?
Hangi sinav tiirii daha zor olarak algilaniyor? Hangi smav tiirii 6nce ya da sonra

uygulanmali gibi sorular cevap beklemektedir.

GS’da farkli yiikseklikte ellere binen yiikler hesaplanmis (Ebben, 2011),
FEKS’da ise; farkli agilarda el ve ayaklara binen yiikler hakkinda Gulmez’in (2017)
caligmas1 bulunmaktadir. FEK farkli yiiksekliklerde ise el ve ayaklardan yansiyan

yiikler hakkinda ¢alismaya rastlanmamaistir.

Bu arastirma; iki farkli smav tiiriiniin, ti¢ farkli yiikseklikte; el ve ayaklarin
tasidigt maksimum yiiklerin bilinmesi, her iki sinavin algilanan zorluk diizeyleri,
hem sinav ilerlemesi hem de sinav modifikasyonlar1 agisindan 6nem arz etmektedir.
GS dan FEKS ‘na ne zaman gecilmesi hakkinda egzersiz uzmanlarina rehber

olabilecektir.

Calismanin amaci; geleneksel ve fonksiyonel egzersiz kayisi ile uygulanan
sinav egzersizi sirasinda el ve ayaklara yansiyan yiiklerin incelenmesidir. Ayrica her
iki sinav tiirlintin farkli yiiksekliklerdeki zorluk diizeyini tespit etmek aragtirmamizin

alt amacini olusturmaktadir.



2. GENEL BIiLGILER
2.1. Kassal Kuvvet

Fiziksel fitnes, kas kuvveti ve dayanikliligini, kardiyovaskiiler dayanikliligr,
esnekligi, cevikligi, dengeyi, koordinasyonu, hizi, giicii, reaksiyon zamanini ve viicut
kompozisyonunu kapsayan bir kavramdir (ACSM), 2017; Rieger, 2015 ). Bu
kavram tiim bu boyutlarda yeterli uyarilmisliga izin veren aktif bir yasam tarzi
gerektirir. Tim hareket boyunca vuciit ayn1 zamanda birden fazla kas fonksiyonu
igerir. Hareket gergeklesirken, agonist kas veya ana kas hareketten sorumludur. Ayni
zamanda antagonist kas karsi hareket yaparak hareketin sonuna gelirken uzuvu
kontrol eder. Antagonistler ayni zamanda eklem sabitlemeye yardimci olurlar.
Sinerjist kaslar direkt olarak hareketi yapmazlar fakat dolayli olarak genellikle
sabitleyici olarak gorev alirlar. Bu ii¢ ¢esit kas birlikte hareket etmezse hareket
yetersiz kalir ve yeteri kadar gii¢ iiretilmez. Kas kuvveti, bir kasin veya grup kaslarin

tirettigi kuvvete dis gili¢ olarak aktarilir (Zatsiorsky, 2006, ACSM, 2017 ).

Nihai hedefe gore ve kisinin programinda nasil ilerlemek istedigine gore kas
kuvvetini Olgebilmek icin ¢ok fazla se¢enek vardir. Maksimum kas kuvvetini
belirlemek igin genellikle uygun formda tam hareketi maksimum diren¢ miktari
saglayarak 1 tekrar maksimum test (1TM) kullanilir. Bu katilimcinin yasina,
tecriibesine ve gecmiste yasadigi sakatliklara gore uygun olmayabilir. Sonug olarak
5TM ve 10TM gibi ¢ok tekrarli maksimum testleri ¢ikmuistir(Rieger, 2015).
Genellikle diger secenekler uygunsa tek tekrarli test uygulamak uygun olmayabilir.
Lokal kas dayanikliligi, hareketin az agirlikla daha emniyetli yapilmasini belirler.
ACSM’1n kas dayaniklilig ile ilgili yaptig1 ¢alismada ve YMCA Bench Press Testi
cok giizel 6rneklerdir (Haff ve Triplett, 2015). Bu testler hala maksimum efor testi
olarak distiniilebilir fakat agirlik 1TM de kullanilandan ¢ok daha az olmalidir. Bu {i¢
farkli secenegin de hedefi, 1TM tekrardan daha uygun olabilecek belirli bir siire
zarfinda maksimum tekrar sayisin1 belirlemektir. Diger maksimum test ise anaerobik
veya maksimum kas giicii testidir. Bu test kas dokusunun yiiksek hizda yiiksek giicti
uygulama kabiliyetini belirler. Giig, belirli bir siirede yapilan is olarak tanimlanir.

Objeye uygulanan kuvvetin yoniinde hareket saglanir (Picerno ve ark., 2016 ).



Kas kuvveti ozellikle yas ilerlerken onemlidir (ACSM , 2017). Yapilan
arastirmada denge, kabiliyet ve propiyoseptif antrenmanlar igeren noromaskiiler
egzersiz programlarinin riski ve diisiisleri 6nlemedigi belirtilmistir. Kas kuvvetindeki
diistis, giinliik yasamda normal aktivite kabiliyeti ve daha az gesitlilikle iliskilidir.
Goriiniise gore saglikli yetiskinler, gilinliik yasamlarinda kas kuvvetini arttiracak
programlar yapanlar ve daha fazla kabiliyet gelistirmeye megilli kisilerdir. Yiiksek
fonksiyonel kapasitesi olan kisiler daha bagimsiz ve aym1 zamanda reaksiyonel

aktivitelere katilan kisilerdir.

2.2. Diren¢ Antrenmani ve Faydalari

Direng antrenmani, dayaniklilik, kuvvet ve giicii igeren tiim kas zindelik
yaklagimlarin1 gelistirmek icin kullanilabilir. Diren¢ antrenmani terimi; gelisen,
direng gosteren yiikleri faydali hale getiren herhangi bir gelismeyle baglantili ve
performans arttirici ve genellikle gii¢ antrenmaniyla es anlamli kullanilan genis bir
konsepttir (Behm ve ark. 2008). Diren¢ antrenmaninin amaci fiziksel olarak daha az
stresli ve etkin bi¢cimde hastalifi Onleyen ya da idare eden giinliik aktiviteleri
yapmay1 kapsamalidir (ACMS,2017). Diren¢ antrenmaninin felsefesi hipertrofi, asiri
bliylime ve hiperplazinin sebebi olan iki konsepti igermelidir. Hipertrofi doku kesit
alanindaki artig1 tanimlar ve hiperplazi kas doku sayilarindaki artisiyla sonuglanir. Bu
iki gelistirici, normal gelisme esnasinda kas biiylimesinden sorumludur ve 6zellikle
diren¢ antrenmani esnansinda etkilidir. Kanitlarin c¢ogunlugu, hiperplazi boyut
anlaminda artistan fazlaca sorumlu olmadigint ama uzun dénem antrenmanda bir rol
oynayabilecegini destekler. Diren¢ antrenmaninda bagka baglantili ana fikir sudur;
kas doku tipi degisir ve doniisiir. Antrenmanda Tipl ve Tip2 kas doku tipleri uyarilir
ve ikisinin de kesit alani artar (Schoenfeld ve ark, 2016).

Bu bir kasin i¢indeki doku tipleri en cok oksidatiften en az oksidatife olan
stirecte ilerlerken olusur. Bu degisimler genellikle Tipl ve Tip2’lerin kendi arasinda
degil alt doku tipleri i¢inde olusur. Bu orantilar genetik olarak dnceden belirlenmis

gibi farzedilerek gergeklesir (Haff ve Triplett, 2015).



Zamanla, egitim, kas lifi tlirlerini daha fazla yorulmaya dayanikli hale getirebilir.
Bir hareket gerceklestirirken farkli kas hareketleri olusur. Statik bir egzersiz olarak
da bilinen bir izometrik eylem, giicli uygulayan viicut kism1 hareket etmediginde ve
kasin uzatilmamasi ya da kisaltilmamasidir. Bu, oturdugunda veya ayakta
duruldugunda postiiral kaslarda yaygindir. Dinamik bir hareket, konsantrik ve

eksantrik kasilmalar ad1 verilen iki kas hareketinden olusur.

Konsantrik kas kontraksiyonu kas tarafindan {iretilen kuvvet direngten daha
blyiik oldugunda ve kas uzunlugu kisaldiginda olusur. Bir eksantrik kas
kontraksiyonu direng kuvvet iiretiminden daha biiylik oldugunda ve kas uzatma
meydana geldiginde olusur. Bu iki kas hareketi, viicut kismimin hareketiyle

sonuglanir (Elwell, 2017 ).

Diren¢ egitiminden beklenen uyarlamalar kas gelisimiyle sinirli degildir;
merkezi sinir sisteminde uzun siirelerde iyilesmeler saglanabilir. Arastirmalar iyi
egitilmis bireylerde kaslarin  EMG(Elektromiyografi) aktivitesinin azaldigini
gostermistir . Bu uyaranin yam sira kas gelisiminde sinirsel bir uyarlama oldugunu
ima eder. Dahasi, bu tiir sinirsel uyarlamanin, diren¢ egitiminin erken baglangictaki
kuvvet kazanimlarindan en ¢ok sorumlu oldugu ileri siiriilmiistiir (Haff ve Triplett,

2015).

Bu fenomeni acgiklamak i¢in, arastirmacilar EMG ¢alismalarinda sinir
uyarlamalar1 ve direng egitimi ile daha fazla zaman harciyor ve bazi ilging sonuglara
varmiglardir. Capraz egitim kavrami, bir uzuvun egitilmesinin baska bir uzuvun
performansini artirabilecegi fikrini ifade eder. Munn ve arkadaslar1 (2004) tarafindan
literatiiriin gézden gegirilmesi, egitimsiz bir ekstremitedeki giiciin ortalama gii¢ artisi
%8 ile %22 oraninda iyilesme gosterebilecegini 6nermektedir. Egitimsiz bireylerin

EMG'si analiz edildiginde, genellikle ikili bir eksiklik bulunur.

Bu, her iki ekstremite tek tarafli olarak kasilinca uzuvlarin toplamlart ile

karsilastirildiginda toplam hareketlenme ve kuvvet iiretiminde bir azalma olarak

aciklanmaktadir (Gabriel ve ark., 2006).



Daha once tarif edildigi gibi, bir kas kontraksiyonlandiginda, harekete karsi
gelen kasi da ortak stabiliteye katkida bulunmak icin sézlesme yapar. EMG analizi,
bu kosentiiriin direng egitiminde deneyimli kisilerle degistigini one siirdii (Pensini ve
ark, 2002). Hareketi yavaslatan rolii nedeniyle antagonist kasin birlikte-daralmasinin

ashinda kuvvet tiretimini engelleyebilecegi teorisi ortaya ¢ikmistir.

Bununla birlikte, mevcut ¢eliskili ve seyrek literatiir nedeniyle EMG etkinligine
iliskin boyle bir aciklama yapilmadan 6nce daha fazla arastirmaya ihtiya¢ vardir.
Potansiyel faydalar1 nedeniyle uygun bir sekilde gelismis direng egitim programina
katilmak 6nemlidir. ACSM (2017) tiim yetiskinlerin, her viicut boliimiinde haftada 2-
3 kez direng egitimi yapmalarim1 ve her egitimin en az 48 saat arayla
gerceklestirmesini onerir. Genel egzersiz igin, bu egzersizler, 8-12 tekrar i¢in iki ila
dort set i¢in birden fazla kas grubuna hitap eden coklu bilesik bilesik egzersizleri

icermelidir.

Tekrarlama araliklari, Haff ve Triplett (2015) tarafindan kuvvet, gii¢, hipertrofi
ve dayaniklilik i¢in en iyi bilesenleri dahil etmek icin daha da aciklanmistir. Alti
tekrarlamanin iginde besten az olan giic gelisimine benzeyen bir giic denir.
Hipertrofi, en iyi alti ila oniki tekrar araliginda gozlenir. Bu yazarlara gore, bir
takimda onikiden fazla tekrari, kas dayanikliligi olarak kabul edilir. 1TM'nin yiizdesi
olan yilik ayn1 zamanda tekrar araligina karsilik gelir. Mukavemet aralig1 igerisinde,
yiik genellikle tipik olarak 1TM'nin % 85'inden fazladir; mukavemet tipik olarak
1TM'nin% 75-90"1 kadardir. Hipertrofi genellikle 1TM'nin % 67-85'inde goriiliirken,
kas dayanikliigi % 67'den daha dusiktir (Haff ve Triplett, 2015). Behm ve
Anderson (2006) bir literatiir taramasin1 tamamladiktan sonra, denge stresorleri ile

direng egitimi ekleyerek dengenin ve giicilin gelistirilebilecegi sonucuna vardilar.

Dengesiz platformlar piyasaya siiriildiiglinde néromiiskiiler sistem tizerinde daha
fazla stres olusur ve ayn1 hareketi gerceklestirmek i¢in daha fazla denge gerekir. Bu
noromuskiiler uyarlamalar, bu yontemler dahil edildiginde gii¢ ve koordinasyondaki
gelismeleri kismen aciklayabilir(Behm ve Colado,2012). Spalding ve arkadaslari

(1999) tarafindan oOne siirtildiigii gibi, omurganin ve eklemlerin yalnizca saglikli



dokular1 olmakla kalmayip, giinliik etkinlikleri verimli bir sekilde yiiriitmek i¢in

esneklik ve hareketlilik saglamak zorunluluktur.

Direng egitimi ile birlikte, diisme tehlikesi altinda olanlar da ndéromiiskiiler
egzersiz yapmalidir. Bu tiir egzersiz, herhangi bir direng egitim programina, ¢eviklik
ve propriyosepsiyona dahil edilebilir. Bunlar, genel fitnes ve performansa dayal

egzersiz programlaria dahil edilmesi gereken 6nemli bilesenlerdir(ACSM, 2017).
2.3. Diren¢ Antrenmani

Goriiniir saglikl kisiler i¢in genel saglik kurallart iyi olusturulmustur. Bununla
birlikte, 6zel popiilasyonlar gz Oniine alindiginda 6zel talimatlarin gelistirilmesi
gerekebilir. Mukavemet egitimine yonelik mevcut arastirmalara yapilan son katkilar,
genglik programlama gereksinimini ele alir. Egzersiz Fizyolojisi Kanada Birligi
literatiirin gozden gecirilmesinin ardindan diren¢ egitiminin genclerin gelisimi
tizerinde olumlu etkileri olabilecegini ve biiylimeyi engellemesi, epifiz plakas1 hasari
gibi yaygin yanlis anlamalarin, efsanelerin ve kaygilar1 yanlis oldugunu bildirdi

(Behm ve ark, 2008).

Bu vyanhs kanilar diren¢ egitiminin giivenli olabilecegini gdstererek
clrlitiilmiistiir ve dogru bir sekilde gergeklestirildiginde spor yaralanmalarinin
insidansin1 azaltma potansiyeline sahiptir (Haff ve Triplett, 2015). Bir egzersiz
programina baglarken, ¢ocuklarin egzersiz programlarinin kademeli olarak
ilerlemesini, dogru 1sinmay1 ve sogumalar1 igeren bir programi dogru bir sekilde
gelistirebilen bir egitmen tarafindan denetlenmesi gerekir. lyi tasarlanmis bir
egzersiz programina katilan ¢ocuklardan beklenebilecek bir diger potansiyel yararlar
arasinda psikososyal becerilerin gelistirilmesi ve refah tedbirleri bulunmaktadir.

(Coburn, 2012).

Bir ¢ocugu yerlesik yasam bicimlerini azaltmak ve saglikli aktivite diizeylerini
yiikseltmek gibi bir direng¢ egitim programina dahil ederken potansiyel uzun vadeli
faydalart g6z 6niinde bulundurmak onemlidir. ACSM (2017) direng artmadan once
cocuklarin uygun bi¢cimde 8-15 tekrarlamalarini Onerir. Bunlar, ardisik olmayan

giinlerde haftada 2-3 giin gerceklestirilebilir. Potansiyel olumsuz egitim etkileri
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nedeniyle degil, mevcut pediatrik literatiir bulunmadig1 icin bir egzersiz programi
tasarlarken instabilitenin eklenip eklenmeyecegi veya odaklanilacagi konusunda

tartismal1 goriisler bulunmaktadir (Behm ve ark., 2008).

Herhangi bir norolojik iyilesmenin, normal olgunlasma ve gencligin gelisimi
olarak atilabilecegini belirtmek 6nemlidir ve dogrudan direng egitiminin eklenmesine
atfedilmeyebilir. Bu nedenle, egzersizlerin ilerlemesine herhangi bir istikrarsizlik
bi¢cimi getirmenin nitelikli bir profesyonelle birlikte ve bir yetiskinden daha yavas bir
oranda yapilmasi Onerilmektedir. Denge ve sabitlik egitimi, sporda spesifik
hareketlere yardim etmek ve az gelismis koordinasyonlarindan dolay1 ¢ocuklarda

yaralanma riskini azaltmak i¢in kullanilabilir (Payne ve Isaacs, 2005).

Ayrica, cocugun diizglin termoregiilasyon yapamamasi nedeniyle, yeterli
hidrasyonun ele alinmasi gerektigini belirtmek de 6nemlidir. Faigenbaum ve Wescott
(2007) tarafindan belirtildigi gibi obez gengler 6zellikle yapilandirilmig bir direnis
programindan yararlanabilir. Bu yazarlar, obez bir ¢cocugu viicut kitle indeksinin
(VKI) yas ve cinsiyete 6zgii VKI dagilimmin %95'ine esit veya daha yiiksek olarak
siiflandirmaktadir (Faigenbaum ve Wescott, 2007, Baechle,2008).

Direng egitimi tipik olarak kisa araliklarla uygulanan egzersiz boliimlerinden
olustugu icin, uzun siire aerobik aktivitelere katilma ihtimali olanlara daha cekici
gelmektedir. Bu, obez gen¢ niifusta yasanan sosyal beceriksizligin bazilarini
hafifletebilir. Gelistirilmis sosyal ipuclarinin yani sira, bu grup, kas dayanikliligim
artirarak, kardiyorespiratuvar formati arttirarak ve viicut kompozisyonunu
gelistirerek direng egitiminden faydalanabilir Direng egitimi, artan atletik performans
ve azalmis yaralanma riski gibi, iyi kabul goren faydalar nedeniyle atletik

popiilasyonlar arasinda yaygin olarak goriilmektedir (Faigenbaum ve Wescott, 2007).

Atletik takimlar, spora 6zgii ve gii¢, ¢eviklik ve yerel kas dayanikliligi gibi
bilesenleri iyilestirmeyi amaglayan giic kosullandirma programlaria diizenli olarak
katilirlar. Esneklikteki iyilestirmeler, uygun germe egzersizleriyle de yapilabilir.
Uygulamalara direng egitiminin eklenmesiyle, atletlerin sporun fiziksel talepleri i¢in

daha hazirlikli olabilecegi sonucuna varigmistir. Bu hazirlama yaralanma riskindeki
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ve performansdaki iyilesmedeki azalmada da yardimci olabilir(Coburn ve Malek,
2012).

2.4. Viicut Agirhg Egzersizleri

Kendi viicut agirliginizin kullanimi, bir egzersiz programi gelistirirken ¢ok

yararli olabilir.

Bu tip egzersizlerdeki zorluk seviyesinde gelistirilmesi, bize ayni egzersizin
degisik zorluk seviyesindeki uygulamarini aragtirmak ic¢in hakli bir zemin
hazirlamaktadir. Bu sebeple, viicut agirhigi egzersizlerini toplumsal arastimalara
dahil etmek i¢in daha ¢ok zaman ayirmaliyiz. Bunlardan en popiiler olan iist viicut
egzersizi sinavdir. Sinav, diiz bir durustaki viicudu, sabit bir platformu ki genellikle
zemini itmek kaydiyla, yer ¢ekimine karsi yapilan kapali sistem kinetik zincir
egzersizidir. Bu hareket gdgiis, dirsek ekstansoér ve omuz kaslarini gii¢clendirmeye
yoneliktir (Hamilton ve ark, 2008). Pectoralis major, Triceps brachii ile birlikte ana
tastyict gruptur, agonistlerdir. Triceps brachii bir kismi ve anterior deltoid
dengeleyici gruptur, sinerjistlerdir. Bunlarin yani sira core kaslardan, alt sirt, postural
kaslar ve abdominallerin de dahil oldugu destekleyici kas grubu da harekete dahil
olur. Smav hareketinde viicut agirlig: tek direng kaynagidir. Fakat viicut agirliginin
tamami1 degil, ortalama olarak %69-%75 {ist viicut tarafindan, geri kalan direng
agirligi ise core ve alt viicut kaslari tarafindan desteklenmektedir (Gouvali ve
Boudolos, 2005; Behm, 2010). Bu basit viicut agirligi egzersizi tipik olarak beden
egitimi, askeri egitim ve sporcu egzersizlerinin ana Ogelerindendir. Hareket
esnasinda abdominal ve postural kaslar viicudu stabil tutmak i¢in aktif hale gegerler.
Mok ve arkadaglar1(2014) elektromiyografi ile sinavin core kas sistemini i¢in yararl

bir egzersiz oldugunu géstemislerdir.

Daha sonraki bir ¢alismada, McGill (2002) itme eyleminin, karin egzersiz
programlarinda ozellikle bu kaslar1 hedef alan egzersizleri gergeklestirirken
kaydedilenlerin kas aktivasyon seviyelerine yaklagmasina veya asmasina neden

oldugunu tespit etmistir.
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Verilerin yetersizligine ragmen egzersiz program olusturulurken bu hareketin
yararlilig1 tartigilir. Verilerin siavin varyasyonlari ve devamliligi ile desteklenmesi
gerekmektedir. Gouvali ve Boudolos (2005) tarafindan tamamlanan ve sekiz erkek
denegin katilim ile tamamlanan ¢alismada sinav varyasyonlart EMG varyasyonlari
ile desteklenmistir. Bu arastimanin temel dayanagi egzersiz programinin pratik
uygulama ve gelistirmeye odaklanmasidir. Smav varyasyonlarinin farkli zorluk
seviyesindeki uygulamalarini diizenlemeye yonelik bir calismadir. Alt1 farkli siav
varyasyonu ellerin pozisyonu ve eksen noktalar1 degistirilerek denenmistir.
Calismanin sonucunda katilimcilar, her tekrarda viicut agiliginin %40,6’sin1
itmektedir. Sinav varyasyonlari denenmesi asamasina eksen noktasinin diz segilmesi
en az kas aktifligini saglamistir. Tek goze carpan etki posterior varyasyon ile
pectoralis majorun daha aktif, tricepsin daha az aktif olmasi durumudur. Kisaca bu
calisma bize gostermektedir ki, uygulanan sinav esnasinda el-ayak pozisyonu ile
kullanilan zeminin ¢esitliligi, GS’a gore farkli kas gruplarini yiiksek zorluk

seviyelerinde aktive eder.

2.5. Sabit Olmayan Zemin Prensibi

En etkili antrenmam gelistirmek icin gerekli olan sey en uygun egzersizi
secmektir. Birgoklar1 i¢in, bu egzersizler, giinliik aktiviteleri veya spor hareketlerini
taklit eden veya gelistiren aktiviteleri igerir. Bu, egzersize hareketli bir bilesen
getirerek ulasilabilir. Hareketin bir kismi dengesiz bir platform veya agirlik
icerdiginde, viicut telafi etmek zorunda kalir, kararlilig1 korumak i¢in daha fazla kas
lifini ise alir (Anderson ve Behm, 2005). Hareketli bir ¢evrede viicudu yerlestirerek,
hem postiiriin hem de yiikiin getirilmesini kontrol altina almak i¢in core ve yardimci
kaslar degisiklikleri ayarlamalidir. Bu gibi alistirmalar yapilmadan once, viicut bu
bozulmalara girdiginde gercekte neler oldugunu 6grenmek 6nemlidir. Bu bilgileri
uygulayarak, kendi istikrarsizlik prensiplerini kendi egzersiz programina etkin bir
sekilde uygulayarak etkinligini artirabilir. Kararlilik ve denge genellikle birbirinin
yerine kullanilir ancak bunlar aslinda farklidir. Stabilite, dokularin ve eklemlerin
pertiirbasyonlara direnecek sertlik ve kabiliyet ol¢iistidir(McGill, 2010; Behm,
2010). Bettendorf (2010), kararliligin, esasen bir pertiitbasyona yanit olarak

tanimlandigini, eger viicut kismi veya eklem degismedi ise, o zaman sabit olarak
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degerlendirildigini aciklamistir. Denge, viicudun agirlik merkezi destek tabanina
girdiginde ve etkiyi kabul edebilecek veya harekete gecebildiginde denge ifadesidir
(Hamilton ve ark, 2008). Stabiliteyi etkileyen ti¢ temel faktor vardir: Bunlar arasinda
destek tabaninin boyutu, yer¢ekimi ¢izgisinin destek tabanina olan iliskisi ve agirlik
merkezinin yiiksekligi sayilabilir. (Hamilton ve ark., 2008) Dengeyi korumak, tabani
daha dar oldugunda agirligin taban {izerinde kalmasini gerektirir, bu da daha zor olur.
Agirlik merkezinin yiiksekligi dustriildiigiinde kararlilik artar, ancak bir yiik bel
seviyesinin tizerine kondugunda azalir. Nihayetinde, bir cismin kararlilig1 biiyiik
oranda yer ¢ekim ¢izgisinin destek tabanina gore olan iliskisine dayanir. Yer¢ekimi
cizgisi destek ve nesne tabani igine girdiginde sabit olarak kabul edilir, ancak agirlik
merkezi agirlik desteginin disina ¢iktiginda yercekimi kuvveti dengesizligi yaratir.
Denge terimleri ve istikrar terimlerini daha iyi anlasildiginda, profesyoneller bu
teorileri bir egzersiz programima uygun sekilde dahil etmeye baslayabilirler.
Anderson ve Behm (2004), hareketli bir platform tanitildiginda yasanan iist viicut kas
kuvveti ve aktivasyonunu arastirmislardir. Calismalari, geleneksel sabit platformlari
iceren direng egitimiyle daha 6nce deneyim sahibi olan on saglikli erkek katilimcidan
olusmustur. Hareketli platformlar veya ekipmanlarla ilgili daha onceki deneyim
gerekli degildi. Arastirmacilar bes kas merkezinden gelen EMG sinyallerini
kullanmiglardir ve veriler iki karigiklik diizeyi altinda, bir tanesi geleneksel sabit bir
platformda, digeri egzersiz topunda toplanmistir. Onlarin sonuglari, farkli sabitlik
seviyeleri arasinda kaslar arasinda 6nemli bir degisiklik meydana gelmemis olmasina
ragmen, ekstremite kaslar1 sabit olmayan hareketlerde stabilizanlara daha fazla tepki
vermeye zorlanmig olabilir(Behm, 2015). Lehman ve ark. (2006) tarafindan
gerceklestirilen omuz kasi EMG aktivitesine odaklanan bir ¢alismada Pektoralis
majoriin tek bir mafsal kas olmasi nedeniyle istikrarsizligin etkisi, Triceps brachii
gibi iki eklemi gecenlerden daha az olacag saptanmustir. Triceps brachii hem dirsek
hem de omuz eklemlerinde denge ve hareket talepleri gosterirken, Pectoralis ana
islevi birincil aktordiir. Hareket hareketli bir ortamda gergeklestirildiginde gii¢ ve
giic ¢cikist da azalmistir; istikrar seviyesi degistiginde izometrik gogiis basinci %60
azalmistir. Bu, egzersizin stabilitesi diistiigiinde kas kuvvetini stabilize edici kuvvete
aktardigin1  diisiindiirmektedir  (Anderson ve Behm, 2004). Anderson(2013)

tarafindan agiklandig iizere, hareketli bir yiizey lizerinde yapilan kuvvet antrenmani
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daha fazla kas lifi ise aliyor ve sonugta daha fazla kalori harcar. Hareketli ylizeyde
yapilan egzersizlerle kas dengesizlikleri de diizelir. Bu platformun kullanimi igin
gittikce artan bir poplilerlik vardir ve bazi uygulayicilar temel egitimi i¢in en etkili
aracin egzersiz topuyla yapilan uygulamalar oldugunu One slirmektedirler.
(Willardson, 2007). Behm ve ark. (2005) tarafindan yapilan bir ¢aligmada, ekstremite
direnci egzersizleri sirasinda hareketli ylizeyler kullanildiginda, daha fazla gévde
stabilize eden kaslar1 harekete ge¢irmek miimkiin olabilir. Anderson(2013)’in
hareketli bir platformun kas liflerinin daha fazla ise alimina ya da aktivasyonun
artmasina neden olmadigini, aksine kaslar arasindaki sinirsel adaptasyonlarin ve
koordinasyonun artti§in1 gosteren bir arastirmasi bulunmaktadir. Bu, daha once
gerceklestirilen bir hareket sirasinda denge artislari ve istikrarin korunmasi ile
aciklanabilir. Willardson (2004) bir sporu yetistirmenin en etkili yolunun, bu sinirsel
uyarlamalar1 yaratmak i¢in aymi ylizey lizerinde ayni eylemleri gerceklestirmek
oldugunu savunuyor. Gergekei olarak, bu her zaman miimkiin degildir, bu nedenle
viicuda ayni stres yaratmaya calismak i¢in belirli degisiklikler yapilmalidir. Bazi
platformlarin ve hareketli ekipmanin etkili alternatiflerdir. Gittik¢e artan ve sabit
olmayan siispansiyon antrenmani, temas yerinde siirdirilirken katilimcinin
viicudunun bir boliimiinii askiya almasini saglayan bir cihazdir. Siispansiyon egitimi
teriminin TRX sirketi tarafindan olusturuldugu iddia edilmektedir. Cok yonliligi
nedeniyle TRX sistemi rehabilitasyon ve performansa dayali ortamlarda
kullanilmaktadir. Bu dengesizlik varyansi viicut agirligini direng olarak kullanan
benzersiz bir egzersiz olusturur. Temas noktasini zemine ayarlayarak, katilimcilar
viicudu ¢ok diizlemsel direngli ve ndromiiskiiler egzersizlerle yiikleyebilir ve
bosaltabilir (Bettendorf, 2010). Bettendorf'a gore, TRX siispansiyon sistemi ve
dengesizlik egitiminde, yaralanma riskinin azaltilmasi, saghk ve zindeligin
gelistirilmesi ve performansin iyilestirilmesi gibi pek cok yarari var. Bu egitim
cesitlerinin eklenmesiyle alt ekstremitede meydana gelen yaralanmalarin %39
oraninda azaltilabilecegini, akut diz yaralanmalarinin% 54 oraninda azaltilabilecegini
ve ACL (Anterior Cruciate Ligament) yaralanmalarinin %88 oraninda
azaltilabilecegini iddia etmektedir. Cerrahin 1limli yogunluga iliskin yonergeleri
TRX siispansiyon sistemiyle karsilanir , kilo kaybini ve hastalik riskini azaltabilir.

Ayrica TRX, diisme riskini azaltmak icin rehabilitasyon ortamlarinda etkili bir
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sekilde kullanilmistir. Performans ayarlarinda, bu tiir egitimin dikey atlama
yiiksekliklerini %9 oraninda artirdigi, hokey oyuncularinda paten hizlarinin arttigini
ve 5000 metrelik skorlarin kosucularda 47 saniyeye ulastigini gosterdi. Orduya bagh
baz1 subeler, saglik personelinin hizmet kalitesini ylikseltmek ic¢in bu ilkeleri dahil
etmeye baslamistir(Bettendorf, 2010). TRX Siispansiyon Sistemi, ¢esitli yiik ve
istikrar temelinde genis bir yelpazede yogunluk saglar. TRX siispansiyon sistemini
kullanirken, yercekimi sabit bir kuvvet olusturur ve viicut agirligi ile birlikte direng
olarak hizmet eder (Twist, 2006). Siispansiyon sistemleri, yogunlugu arttirmak veya
azaltmak i¢in c¢esitli kiigiik degisiklikler yapmaya izin veren bazi ilkeleri kullanir. Bu
tiir egitimin ana fikri, tabanin boyut ve agirlik merkezine gére konumlandirilmasinin
bir egzersizin kararliligin1 belirledigi (Bettendorf, 2010) istikrar ilkesidir. Daha genis
bir taban ayaklarin birlikte veya bir ayagi oldugu diisiiniilen ayak yerlesimine kiyasla
daha fazla denge saglayacaktir. Vektor direng prensibi, bir egzersizin direncinin
viicudun agisiyla belirlendigini bildirmektedir (Bettendorf, 2010). Daha kiiglik bir
ac1, katilimciya binen yiikii artacaktir. Vektor direnci ile ilgili olarak, senkronizasyon
prensibi, agirlik noktasinin agirlik noktasinin yiikii etkiledigini belirtir. Bu ayar,
yatay diizlemde gerceklesir ve agirlik merkezi dogal konumundan degistirildiginde
daha yiiksek bir dirence doniisiir (Bettendorf, 2010). Beach ve ark, (2008) askidaki
bir aparat kullanarak bir itme uygulandiginda rektus abdominus, dis abdominal
oblikler ve latissimus dorsi'nin sirasiyla %184, %46 ve %59 ve ortalama aktivasyon

seviyelerinin geleneksel sinav hareketine gore daha yiiksek oldugunu bulmuslardir.

Ayni kaslarin en yiiksek aktivasyon seviyeleri, FEKS’da GS’a kiyasla sirasiyla
%145, %53 ve %75 daha yiiksektir. Bu arastirmacilar, FEKS isleminin
gerceklestirilmesinin potansiyel faydalarinin diisiik sirt dokusu asir1 yiliklenme
riskinden daha agir oldugunu belirtmislerdir. Ayrica bunun 6nemli Sl¢lide daha
yiiksek ortalama ve zirve kas aktivasyon seviyeleri nedeniyle govde kas yapisina
meydan okumanin etkili bir metodu oldugu tespit edilmistir. FEK(TRX) suspensiyon
sisteminden sorumlu olan Fitness Anywhere'in egitim ve gelistirme direktorii Fraser
Quelch, Ohio State Universitesi Futbol Performans Direktdrii Eric Lichter ile futbol
igin 6zel olarak bir fitnes rejimi yaratmak i¢in isbirligi yapmustir (Quelch ve Lichter,
2008). FEK bir istikrarsizlik hali olarak agirlik kaldirmalarindan 6nce 1sinmaya ve

noromiiskiiler egzersiz olarak kullanilmasi gerektigini iddia edilmektedir. Dengesiz
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bir bilesenin eklenmesi, temel kaldirmayi artiracak ve islevsel bir yon ekleyerek daha
etkili bir egzersiz olusturacaktir. Bu tiir hareket giic, tepki siiresi, hizlanma ve core
gliciinii artirmaya yardimci olmak i¢in kullanilabilir. Bu egitim tekniginin
arkasindaki fikir, kuvvet liretebilen ve futbol sahasinda kullanilabilir olan kaslari
olusturmaktir. Ozel ihtiyaclara uyum ilkesi (SAID; Specific Adaptation to Imposed
Demands), egzersizin gergek bir spor hareketine ne kadar ¢ok benzedigi kadar,
gerceklesecek beceri transferinin o kadar arttigini belirtmektedir. Quelch ve Lichter,
futbolcular i¢in FEK(TRX) programini gelistirmislerdir. Suspensiyon antrenmani, bir
programda uygun sekilde kullanildiginda kullanicilara benzersiz bir meydan okuma
saglar. Rehabilitasyon ve performansa dayali tesislerde biiyiik basar1 ile
kullanilabilir(Bettendorf, 2010; Mok ve ark, 2014; Haff ve Triplett, 2015).

2.6. Askil Sistemde Antrenman (Suspension Training)

Sporda degisen ihtiyaglar ile gelistirilen bircok sistem ve metot degisik
materyallerin  kullanilmasiyla desteklenmektedir. Bunlardan en giinceli de
Fonksiyonel Egzersiz Kayisi (TRX-3D) materyalidir (Sekil 1). TRX-3D bir
antrenman sistemi olup, asilmali, asilma ekipmani veya asili kalarak antrenman
sistemi (Suspension Training System) olarak tanimlanabilir. Bu sistem; Amerikan
donanmasinda askerlerin halatlar1 arabalarin arkasina baglayarak egzersiz igin
kullanmas1 ile ortaya ¢ikan ve daha sonra gelistirilen bir egzersiz programidir.
Fonksiyonel kuvvet, gilic, dayanikliligin ve esnekligin artmasini saglamaktadir.
Temel govde kaslariin ¢aligmasi ile gdvde dengesini gelistirmektedir. Ayrica siklik
ve yogunlugunu sporcunun kendine gore ayarlayabilecegi egzersiz ¢esididir.

(Bettendorf, 2010).
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Sekil 1: Fonksiyonel Egzersiz Kayisi (TRX-3D) materyali ve boliimleri
(Pastucha ve ark, 2012).
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Spor Hekimligi Ulusal Akademisi (NASM), Chicago'da 1987 yilinda kurulmus
olan, fonksiyonel egzersiz yontemi olarak gosterilen FEK(TRX) egitimini, hassas
hareket koordinasyonu gerektiren ve postiirel kas stabilizasyonunu her ii¢ eksen
sisteminde koordine edebilen bir sistem olarak tanimlamistir. Egzersiz sirasinda,
genellikle viicut agirligr kullanilir. Birgok kas grubu degisen egzersizler sirasinda
birbiriyle baglantilidir. Viicut postiirii kontrol edilmeli, kas gruplarinin esnekligi ve
koordinasyonunu ozellikle postiir ve derin viicut stabilizasyon sistemi egzersiz

sirasinda takip edilmelidir (Clark, 2008).
2.6.1. Fonksiyonel egzersiz kayisimin (TRX) ozellikleri

Fonksiyonel egzersiz kayis (TRX) sistemi benzersiz bir siispansiyon sistemidir;
herhangi bir egzersiz igin her ti¢ diizlemdeki hareketi kullanir. Zorluk seviyesinin
ayarlanma olasiligin1 ve birlesme ek dengeleme 6zelligi, siispansiyon egitim ile bir
veya daha fazla ayak ve el ile karakterize edilir. Tek bir baglanti noktas1 tarafindan
desteklenen ucu ile pratik ve tasmabilir bir ekipmandir. Viicudun bir kismi zemine

temas halindedir. Kisinin kendi viicut agirligini kullanarak yapmis oldugu egzersizler
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ile dayaniklilik kazanmaktadir. FEK ile yapilan direng egzersizleri dengesiz viicut
pozisyonlarinda kas giicii ve dayanikliligmin arttirilmasini, giic bolgesi kaslarinin
giiclii ve verimli hale gelerek sakatlik riskini en aza indirmesini amaclar. Cogunlukla
fizyoterapi ve kuvvet egitimi ile kas dengesizligi, diz stabilize bozukluklari, kronik
agrilarin  azaltilmasi, viicudun derin sabitleme sisteminin giiglendirilmesini

saglamaktadir (Bettendorf, 2010; Melrose ve Dawes, 2015 ).

2.6.2. Fonksiyonel egzersiz kayisimin (TRX) faydalar:

Bircok popiiler ve profesyonel yayinda, fonksiyonel antrenman terimleri, 3
eksenli (3D/3 boyutlu) veya mekansal (uzaysal) egzersizler olarak da sik sik
karsilagilmaktadir. Klinik egitim ile gelen fonksiyonel egitim, perspektif ve klinik
uygulanis1 pratikte saglam anatomik bilgiye baghdir. Fonksiyonel caligsmalar
rehabilitasyon ve fizyoterapide uygun gii¢ egzersizlerini igermektedir. 3D egitimi
sadece fiziksel uygunluk gelistirmek icin degil, kas koordinasyonu iginde tavsiye
edilir. Egzersizler yaygin olarak kullanilan giindelik aktivitelere dayanmaktadir.
Koordinasyon ve akigskan hareket gerektiren faaliyetler, giinliik aktiviteler sirasinda
artan talepler ile bir¢ok kas gruplarimi ig¢ine almaktadir. Sinir-kas koordinasyonu ve

viicut postiiriiniin korunmasini icermektedir (Bettendorf, 2010).

Ayn1 zamanda fonksiyonel egzersiz kayis1 (TRX) egitimi omurga stabilizasyonu
ve omurga kaslarini giiclendirmesi gibi eklemlerde olumlu bir etkiye sahiptir. Kas-
iskelet sistemi yaralanmalarini 6nlemede olumlu etki kazandirir. Viicudun giinliik
fiziksel aktivitelerini gergeklestirmesinde fonksiyonel etkiye sahiptir. Kaslarin alt
sistemi olarak bilinen derin stabilizasyon sisteminin, omurlarin ve viicudumuzda

bulunan baglarin giiclenmesini saglamaktadir (Bettendorf, 2010).

Fonksiyonel egzersiz kayist (TRX), insan viicudunun postiirel kaslarimi
giiclendirmek, eklem istikrarinin arttirilmasi, baglarin ve kas gruplarinin, 6zellikle
sirt kaslarmi ve akciger kapasitesini  gelistirmek ic¢in etkili bir yontem ile
egitmektedir. Pelvik taban kaslari, trokanterik pelvik kaslari ve idrar kagirmanin
Oonlenmesi i¢in de biiyiik Onem tasiyan fonksiyonel egitim yOntemidir.
Norodejeneratif hastaliklar ve obezite tedavisi goren hastalarin tedavisinde iyilestirici

etkisi goriilmektedir (Bettendorf, 2010).
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2.6.3. Fonksiyonel egzersiz kayisimin (TRX) kullanim sekli ve antrenman

metodu

Fonksiyonel egzersiz kayis1 (TRX) ile yapilan ¢alismalar 30 dakikadan az bir
siirede biitiin viicudun nerede olursa olsun fonksiyonel olarak calistirllmasini
saglamaktadir. TRX programlarinin baslangict yavas olmalidir. TRX egzersizleri ile
en iyi sekilde hazirlanmak i¢in 30 saniyelik basit programlar uygulanmalidir. Ayn
zamanda kisilerin seviyelerinde goriinen artiglar ile ileri seviye programlarina gegis
yapilabilir. Isinma caligmalar1 5 ile 10 dakika araligindadir. Ana setler de her bir
hareket temel seviyede 30sn, ileri seviyede 60sn uygulanir. Dinlenme veya diger
harekete gecis evresinde temel seviyede 50sn, ileri seviyede 20sn araliklarla
uygulanabilir. Baslangi¢ seviyesindeki programdan ileri seviyedeki programa gegiste
interval c¢aligmalar da artis, dinlenme periyotlarinda azaliglar yapilabilir. Uygun
forma gelinmeden, dogru ¢alisma programini tamamlamadan ileri seviye programa

gecilmemelidir (Bettendorf, 2010).
2.7. Smav

Fiziksel Uygunluk Testi gibi beden egitimi programlarinda kullanilan bazi
testler, list beden saglamligini ve dayanikliligint degerlendirmek icin sinav kuvvetini
kullanir. Smav kuvvetinin birgok fitnes ve egzersiz recetesi ve programinin dnemli
bir parcast haline geldigi agiktir. Sinav egzersizi de agirlik egitiminde ortak bir
paydir; 6rnegin boksta kullanilan agirlik antrenmani gibi (Peterson, 2006).

Egzersizin kisa 08renme egrisine ve c¢esitli zorluk seviyelerine kolay adapte
olmanin yani sira genel olarak, sinav kuvvetinin popiilerligi, egzersizin faydalarindan
ve rahatligindan gelir. Ekipman gereksinimlerinin olmamasi, bunu neredeyse her
yerde ve her zaman gergeklestirme potansiyeli, pek cok yas grubunun edindigi

fiziksel faydalardir (Bettendorf, 2010; Youdas, 2010).
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2.7.1. Siav isleminin gerc¢eklestirilmesinde iki temel amag

Standart sinav, cogunlukla iki amag i¢in kullanilir:

a) belirli gogiis, omuz ve ist ekstremite kaslarinin dayamikliligi ve
dayanikliliginin degerlendirilmesi

b) bu kaslarin giiclendirilmesi i¢in egzersiz yapmak.

Kas performansini degerlendirmek icin bir arag olarak, sinav, ¢cogunlukla bir
teste (Ornek: Bireylerin fitnes seviyelerini degerlendirmek iizere tasarlanan Ordu
Fiziksel Uygunluk Testi) dahil edilmistir. Bir egzersiz sekli olarak, birincil islevi,
kuvvet gelistirmek ve / veya kas hacmini artirmaktir(Cogley ve ark, 2005).

2.7.2.  Smavin teknigi ve Ilerlermesi

Bir degerlendirme araci olarak m1 yoksa kuvvetlendirici bir egzersiz olarak mi1
kullanilsin, maksimum faydanin gerceklesebilmesi icin hareketin dogru sekilde
gerceklestirildigini anlamak onemlidir (Cogley ve ark, 2005). Bir¢ok direng egzersizi
uygulamasi arasinda, sinav, viicut agirh@inin bir bolimiiniin direng olarak
kullanildig1 bir egzersizdir. Cok basit ve 6grenilmesi kolay oldugu diisiiniilse de,
ilerlemesi(progression) tiim insanlar tarafindan dogru bir sekilde gergeklestirilmez.
Standart sinav, onden egilme istikametinde, elleri yere paralel olarak yaklasik omuz
genisliginde olacak sekilde gergeklestirilmelidir. One dogru parmaklar, ayaklar1 0,3
metreye kadar, ayak parmaklar1 yere basarak yapilir. Sinav egzersizi sirasinda (Sekil
2) kisi siki sirt, kalga, karin ve bacak kaslar1 yoluyla ayak bileklerinden omuzlara
kadar kat1 ve dogrusal bir viicut pozisyonunu korumalidir (LaChance ve Hortobagyi,
1994). Bir ayrinti, kaslarin performansta duraklama siiresince tam ¢alisma yetenegine
erisememesi nedeniyle bircok insan dirsek eklemlerini konsantrik fazin sonunda
kilitler, bu alistirmanin maksimum faydalarindan 6diin verir. Uygun strateji, dirsek

eklemini konsantrik fazin sonunda kilitlemeye kisa siirede uzatmaktir (Peterson,

2006).
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Sekil 2: Geleneksel sinavda viicut pozisyonu
http://www.health.com/fitness/this-50-push-up-challenge-will-transform-your-
body-in-30-days (Erisim tarihi: 12.10.2018)

Smav kuvvetinin bir tekrar1 iki fazdan olusur: eksantrik ve konsantrik.
Tekrarlanan egilme egilimli bir pozisyonda tekrar baslar. Bu pozisyondan, iist
ekstremitelerin kaslari, govdeyi ve alt ekstremitelerin herhangi bir goreli hizalama
degisikligine izin vermeden viicudun yatay ylizeye (zemine dogru) indirilmesi i¢in
eksantrik kasilmaya gecer. Tekrarlama, {ist Onciil kaslarmin konsantrik olarak
biiziilmesiyle, govde ve alt ekstremitelerin baslangic 6n egilme konumuna geri
donmelerinde herhangi bir goreli hizalama degisikligine izin vermeden tamamlanir
(Sekil 2). Konsantrik fazin sonunda, dirsek eklemi kilit olmadan tam uzatma
yakinina erigmelidir. Ardindan, kisa bir duraklamadan sonra baska bir tekrar
baslayabilir. Bir ¢ok antrendr, 2 saniyelik esmerkezli ve 4 saniyelik eksantrik bir
tempo onerir; LaChance ve Hortobagyi (1994) daha yiiksek bir hareket devrinin daha

fazla tekrarlamaya ve daha fazla gii¢ ¢ikis1 sagladigini1 bulmustur.
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Sekil 3a: Sinavda dirsekler ekstansiyon(konsantrik faz) pozisyonunda

https://yurielkaim.com/push-up-variations/ (Erisim tarihi: 12.10.2018)

Sekil 3b: Sinavda dirsekler fleksiyon(eksantrik faz) pozisyonunda
https://yurielkaim.com/push-up-variations/ (Erisim tarihi: 12.10.2018)

2.7.3. Standart, yukar1 egimli ve asag1 egimli sinav kuvvetine dahil

olan kaslar ve hareketler

Smav egzersizi sirasinda viicudun hizalamasmi saglamak ve hareketi
tamamlamak icin birgok tist ekstremite, govde ve alt ekstremite kaslari harekete
gecirilir. Ust ekstremite kaslar1 ve bazi gdvde kaslari asal hareket ettirici iken, gdvde
kaslarmin ve alt ekstremite kaslarinin ¢ogu stabilizatorler olarak kullanilir. Eksantrik
faz esnasinda omuz ekleminin hareketi, uzanti ve yatay uzanti kombinasyonudur.
Omuz kemerlerindeki karsilik gelen hareket, dirsek fleksiyonunun hareketi esliginde

adduksiyon, asag1 dogru dondiirme ve yanal egimin azaltilmasidir(Yang, 2011).
Konsantrik faz esnasinda, omuz ekleminin hareketi tipik olarak fleksiyon ve

yatay fleksiyonun kombinasyonudur ve omuz kemerindeki karsilik gelen hareket,

dirsek uzantis1 hareketi esliginde abdiiksiyon, yukar1 dogru dondiirme ve yanal egim
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(lateral tilt) seklindedir. Sinav hareketinin eksantrik ve konsantrik fazlarinda dirsek

ekleminin ve aktif kaslarin hareketlerine eslik eden omuz eklem hareketleri ve omuz

kemerinin karsilik gelen hareketleri hakkinda bilgi icerir. Omuz eklemi, omuz

kemeri ve dirsek eklemindeki dinamik eksantrik ve konsantrik hareketin yani sira

govde ve alt ekstremitelerin kaslar1 izometrik olarak biikiilmenin her tekrarlanmasi

boyunca govde ve alt ekstremitelerin diiz bir hizalanmasini siirdiiriir ayaklarin ve

destek ylizeyinin ara yiizii etrafinda donen sert bir kol saglar. Kisacasi, smav

egzersizleri sirasinda viicudun birgok yerinden gelen kaslar harekete gegirilir;

stabilizatorler isometrik olarak alt ekstremiteleri ve govdeyi siki bir sekilde

hizalandirir ve ana hareketi dinamik hareketten sorumludur(Yang, 2011; Contreras
ve ark, 2012; Bean, 2015).

Tablo 1. Smavin eksantrik fazinda aktive olan kaslar

OMUZ EKLEMI OMUZ KUSAGI DIRSEK EKLEMI
Harekette Aktif Harekette Aktif Harekette Aktif
Hareket Hareket Hareket
Olan Kaslar Olan Kaslar Olan Kaslar
Asagiya Serratus
) Anterior Deltoid s ) )
Ekstansiyon . . rotasyon, anterior, Trapezius
Pectolaris Major )
~ adduksiyon |2ve4
ch
=
s
S . Fleksiyon | Triceps brachii
§ Orta Serratus anterior, y P
w ) (Middle)deltoid, | Adduksiyon, | Pectoralis
Horizantal ) ) - )
) Posterior deltoid, |Lateraltiltin | minor,
Ekstansiyon ) o ) )
Infraspinatus, indirgenmesi | Trapezius 3,
Teres minor Rhomboid
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Tablo 2. Smavin konsantrik fazinda aktive olan kaslar

OMUZ EKLEMI OMUZ KUSAGI DIRSEK EKLEMI
Harekette Aktif Harekette Aktif Harekette Aktif
Hareket Hareket Hareket
Olan Kaslar Olan Kaslar Olan Kaslar
Serratus
] ~ | Yukart ]
) Anterior Deltoid anterior,
Ekstansiyon ) ) rotasyon, )
Pectolaris Major ] Trapezius
abduksiyon
N 2ved
8
T
=
[ . . ..
2 Serratus Fleksiyon | Triceps brachii
o
X Orta deltoid, ] anterior,
) ) ~ | Abduksion, )
Horizantal Posterior deltoid, | Pectoralis
) ) Lateraltiltin ]
Ekstansiyon | Infraspinatus, r _| minor,
) indirgenmesi )
Teres minor Trapezius 3,
Rhomboid

2.7.4.

Smavin farkh yiiksekliklerde uygulanis:

Standart smava dayanarak, farkli spor programlarinin, atletik diizeylerin,

milkemmel uyum saglar.

mevsim digt ve mevsimlik spor egitiminin ve klinik kosullarin ihtiyaglarimi
karsilamak icin bir¢cok varyant gelistirildi. Bu ylikseltme tiirleri sunlar1 igerir: asagi
egimli, yukar1 egimli, oturma, duvar, tek elle / kol, genis taban (kagirilmis), dar taban
( yakin tutus), dambil, egzersiz topu, degistirilmis (diz durusu), parmak ve daha
fazlasi. Baz1 arastirmacilar, sinav kuvvetlerini kademelerine gore farkli kategorilere
(or.; 4 saniyelik eksantrik ve 2 saniye konsantrik veya 4-2 smavli, 2-2 smavl ve
kendi kendine uygulanan sinav) yerlestirir. Bu degiskenler, sinav egzersizi igin
Smavin popiilerligi kismen uyarlanabilirliklerinden

kaynaklanirken, uygulanan kuvvetler ve kas aktivitesi ile ilgili gereksinimlerinin
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kapsamli  bir analizi, egzersiz varyantlarinin farkli  zorluk seviyelerine

smiflandirilmasi i¢in 6nemlidir (Gouvali ve Boudolos, 2005; Yang, 2011).

2.7.5. Asag1 ve yukari egimli sinav teknigi

Yukar1 egimli smnav, ellerin destek ylizeyli araylizii destek ylizeyine sahip
ayaklarin ara yiiziine gore yikseltildiginde gergeklestirilir. Yukart egimli sinav,
ellerin ytikseltilmis yiliksekligine vurgu yapilmasi ve bunun sonucunda performans
zorluk seviyesinin azalmasi nedeniyle standart sinav ile farklidir. Standart sinav
modundan modifiye edilmis olan yukari egimli sinav modeli bir tezgahin kenari,
parmaklar ileriye bakacak sekilde, ayaklar yaklasik omuz genisliginde yerlestirilen
one yukart egimli bir dinlenme pozisyonundan gerceklestirilir. Egzersiz sirasinda,
kisi ayak bileklerinden omuzlara kadar sert bir viicut pozisyonu saglamalidir (Colgey
ve ark, 2005; Gouvali ve ark, 2005, Suprak, 2011). Egim agis1, yatay ¢izgi ile ayak
bilegi ve omuz eklem merkezlerini birbirine baglayan bir ¢izgi arasindaki a¢1 olarak
Olciiliir ve egim agisinin varliginin bir sonucu olarak, viicut agirligi standart eklem
kaldirma yerine bu durumun alt ekstremitesine daha fazla dagitilir. Bu nedenle st
ekstremite yiikii ya da egzersizin zorluk seviyesi diisiiriiliir. Yukar1 egimli sinavin
zorluk seviyesinin ne derece azaldigt yukari e8imli ac¢min biyiikligiine

baglidir(Riener, 2002).

Sekil 4a. Yukar1 Egimli Sinav Ekstansiyon Fazi
('http://benefits-of-exercise.org/exercises-for-pecs/, Erigim tarihi: 12.10.2018)
Sekil 4b. Yukar1 Egimli Siav Fleksiyon Fazi
(http://benefits-of-exercise.org/exercises-for-pecs/ Erisim tarihi: 12.10.2018)
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Asag egimli sinav kuvveti, destek ylizeyli ayaklarin ara yiiziiniin, ayaklarin
yiiksekligine vurgu yapilmasi nedeniyle standart ¢ikintidan farkli olan ellerin ve
destek yiizeyinin ara yiiziine gore yiikseltildiginde gergeklestirilir. Sonugtaki zorluk
seviyesi artar. Standart sinav modundan degistirildiginde, asag1 egimli sinav, 6nden-
yukart egimli durma pozisyonundan, zemin iizerinde yaklagik omuz genisliginde,
parmaklar 6ne dogru, ayaklarin 0,3 metreye kadar ¢iktigt ve ayak parmaklarina
basildiginda gergeklestirilmelidir. Tezgah veya egzersiz topu gibi yiikseltilmis bir
destek. Egzersiz sirasinda, kisi siki sirt, kalga, karin ve bacak kaslar1 yoluyla ayak
bileginden omuzlara kadar formunu koruyan bir viicut pozisyonunu saglamalidir
(LaChance ve Hortobagyi, 1994). Diisiis acis1, yatay ¢izgi ile ayak bilegi ve omuz
eklem merkezlerini birbirine baglayan bir ¢izgi arasindaki a¢1 olarak dl¢iiliir ve diisiis
acisinin varliginin bir sonucu olarak viicut agirlig: liste daha fazla dagitilir ekstremite
bu durumda standart sinav durumuna gore. Bu nedenle, {ist ekstremite yiikii ya da
egzersizin zorluk seviyesi artar. Diislis baskininin zorluk seviyesinin artma derecesi,

diisme acisinin biyiikliigiine baglidir.

Sekil 5a. Asagi Egimli Sinavin Ekstansiyon Fazi
(http://www.howloseweight.co/fast-track-chest-training/ Erisim tarihi: 12.10.2018)

Sekil 5b. Asagi Egimli Siavin Fleksiyon Fazi
(http://www.howloseweight.co/fast-track-chest-training/ Erisim tarihi: 12.10.2018)
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Yukar1 egimli ve asagi egimli sinav kuvvetindeki eksantrik ve konsantrik faz,
standart smav islemine ¢ok benzer oldugundan, harekete gecirilen kaslarin
muhtemelen ayn1 olanlar1 olacaktir. Bununla birlikte, bu kaslara yerlestirilen yiikler
muhtemelen degisecektir. Yang (2011) verdigi tavsiyeye gore, yukari egimli sinav,
kas vurgusunu alt pektoralis bolgeye, ayrica 6n deltoid ve triceps kaslarina
kaydirirken, asagi egimli sinav yukari pektoralis lizerine ve bdlgenin yani sira 6n

deltoid ve triceps kaslaria vurgu yapar.

Bu iki varyasyon sirasinda entegre EMG ile dlgiilen kaslarin daha fazla goreceli
tutulumu olacak olan bu ¢alisma, bu ¢alismada 6nemli bir arastirma sorusu olmustur.
On deltoid ve tricepsin asagi ve yukari egimli sinavlar sirasinda standart smav
kuvvetine kiyasla daha aktif olacagi beklenmektedir. Ve muhtemelen alt ve {ist

pektoralis major arasinda kas aktivasyon seviyesinde herhangi bir fark yoktur.
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3. GEREC YONTEM
3.1. Arastirmanin Amaci ve Onemi
Arastirmanin Amaci :

Calismanin amaci; geleneksel ve fonksiyonel egzersiz kayisi ile uygulanan sinav
egzersizi sirasinda el ve ayaklara yansiyan yiiklerin incelenmesi amaglanmistir.
Ayrica, her iki smav tiiriiniin farkl yiiksekliklerdeki zorluk diizeyini tespit etmek

arastirmamizin alt amacini olusturmaktadir.
Arastirmanin Onemi:

Bu arastirma; iki farkli smnav tiirlintin, ti¢ farkli yiikseklikte; el ve ayaklarin
tagidigi maksimum yiiklerin bilinmesi, her iki smavin zorluk diizeylerinin nasil
algilandiginin ortaya konma, hem smav ilerlemesi hem de sinav modifikasyonlar
acisindan Onem arzetmektedir. GS’dan FEKS$’na ne zaman gecilmesi hakkinda

egzersiz uzmanlarina rehber olabilecektir.
3.2. Arastirmanin Kapsam ve Varsayimlari
Arastirmanin kapsami;

Bu ¢alismaya Marmara Universitesi Spor Bilimleri Fakiltesi’nde okuyan toplam
25 erkek 6grenci katildi. Arastirma katilimeilarina ait demografik bilgiler tablo 3” de

aciklanmustir.
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Tablo 3. Arastirmaya katilanlarin demografik bilgileri

N Mean
YAS 25 22,8442.7
BOY 25 177,96+7,8
KiLO 25 82,024+10,9

Arastirmanin varsayimlari:

Arastirma grubundaki sporcularin uygulanan egzersizleri optimum diizeyde

istekli ve en dogru bicimde yaptiklart varsayilmistir.
3.3. Arastirmanin Metodolojisi
3.3.1. Arastirmanin evreninin belirlenmesi

Calismanin evreni Marmara Universitesi Spor Bilimleri Fakiltesi’nde okuyan ve
en az iki y1l FEK ile antrenmani yapmis olan dgrencilere ¢agri yapilarak, goniilliiliik
ilkesine dayali olarak olusturulmustur. Arastirmaya toplam 30 erkek ogrenci

basvurmus, yapilan denemeler sonucunda 25 6grenci 6l¢limlere kabul edilmistir.
3.3.2. Arastirma Kkriterleri
3.3.2.1. Arastirmaya kabul edilme kriterleri
Arastirmaya katilacak 6grencilerde kabul edilme kriterleri asagidaki gibidir;

e Enaz iki y1l suspension antrenman deneyim ge¢misi olmast
e Arastirmaya katilan sporcularin erkek olmasi

e Aragtirmaya goniillii katilim onay formu doldurmus olmasi
e 18 yas ve listliinde olmasi

e Lisansh sporcu olmast

e (Calismadan 6 ay 6nce tibbi miidahale yapilmamis olmast

e Fiziksel aktiviteyi engelleyen fiziksel probleme (gorme, isitme) sahip
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olmamasidir.

3.3.2.2. Arastirmadan ¢ikartilma kosullari

Arastirmaya katilan Ogrencilerin arastirmadan ¢ikartilma kosullar1 asagidaki
gibidir ;

e Arastirma periyodu igerisinde umulmadik tibbi miidahale gerekliligi,

e Katilimeinin kendi istegi ile programdan ayrilmasidir.

3.3.3. Arastirma uygulama yeri

Arastirma, Marmara Universitesi, Spor Bilimleri ve Sporcu Sagligi Uygulama ve

Arastirma Merkezi labratuarlarinda gergeklestirilmistir.
3.3.4. Arastirma modeli

Arastirma nicel arastirma yontemlerinden biri olan deneysel bir model ile

yapilmustir.
3.3.5. Arastirma deneysel tasarimi
Arastirmada anlik durum tespit yontemi kullanilmistir.
3.3.6. Arastirmada kullanilan veri toplama araclari

3.3.6.1. Sabit sinav tutamac sistemi

Bu arastirma i¢in 6zel olarak sabit sinav tutamag sistemi tiretilmistir.
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Resim 1: Geleneksel sinav tutamag sistemi

3.3.6.2. Fonksiyonel Egzersiz Kayis1 (TRX Suspension trainer)

Fonksiyonel egzersiz kayist (TRX Suspension device: TRX® Suspension
Trainer®, Fitness Anywhere, LLC, San Francisco, USA ) kullanildi. FEK (TRX)
tireticinin  Onerilerine uygun olarak tavana monte edilerek FEK’in tutamaglar

testlerimizdeki ytiksekliklere gore diizenlendi.

v

TRX’IN
TAVANA
BAGLANDIGI
NOKTA

». | LOAD CELL

TUTAMAC

-
a
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Sekil 6. Fonksiyonel Egzersiz Kayisi (TRX)

(http://fitness.makeupandbeauty.com/wp-content/uploads/2013/08/Pic-1-TRX-
ropes-pic.jpg, den uyarlanarak alinmistir.

3.3.6.3. Load cell

Bu arastirma igin 6zel tasarlanan sabit diizenekte ve FEK tutamaclarinda (Cas
Coop, Seoul, Korea) loadcell kullanilmistir. Veriler 6zel indikatorle (PC30A Data

Logger, Kyowa Inc., Korea) ve orjinal software (PCD30; Kyowa Inc.,Korea) ile

toplanmistir(100Hz seviyesinde).

LOAD CELL

v

Resim 2: Load cell
3.3.6.4. Kuvvet platformu

GS ve FEK odl¢limlerinde ayaklardaki yiikii 6l¢gmek i¢in (MatScan System,
Tekscan,Inc.,Boston,MA,USA) kullanilmistir. Kullanilan kuvvet platformuna Load

cell kullanilmig ve f{reticinin direktifleri dogrultusunda kalibrasyon degerleri

kullanilmistir.
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Resim 3: Kuvvet platformu(Load-cell platform)
3.3.6.5. Kamera

Olgiimleri sirasinda tiim hareketler 30 fps kamera TRV 900E ; Sony ile kayit

altina alinmistir.

Resim 4. 30 fps kamera TRV 900E ; Sony

3.3.6.6. Boy ve Kilo dl¢iim araci

Aragtirmada katilimcilarin boy ve kilo Olgiimleri Tanita model BF-350

elektronik tarti ile yapilmustir.
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Resim 5. Tanita model BF-350 elektronik tarti

3.3.6.7. Veri isleme indikatorii

Olgiimler sirasinda elde edilen tiim veriler MatScan Sistemin orjinal software ile

kaydedilmistir.

Resim 6. Veri isleme indikatorii
3.3.7. Arastirma 6l¢iim plam
3.3.7.1 Pilot calisma

Calisma 15 kisi lizerinde denendi. Pilot ¢alisma sonucunda gerekli diizenlemeler

yapilarak test protokolii nihayetlendirildi.
3.3.7.2 Oryantasyon / familirization

Ogrenciler uygulamadan bir giin énce uygulama alaninda toplandi. Yapilacak
uygulama ve akis anlatildi. Katilimeilarin deneme yapmalart saglandi. Olgiim giinii

i¢cin planlama yapild1 ve randevular organize edildi.
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3.3.7.3 Test uygulamasi

Calismada GS ve FEKS uygulandi. Her iki sinav tiiriinde de GS uygulama sekli
kullanildi.  GS uygulamalari, ellerin, sabit bir sisteme takilan iki adet tutamaci
kavramasiyla gerceklesti. FEKS ise, tavana asilan kayiglarada(TRX Suspension

Trainer) bulunan tutamaglara ellerin konmasiyla gergeklestirildi.

Katilimcilara, her iki sinav tiiriiniin farkl yiiksekliklerdeki zorluk diizeyini tespit
amaciyla, her farkli yiikseklikte uyguladiklar1 sinav sonrasi algiladiklar1 zorluk

diizeyi soruldu.

Katilimcilar 6l¢iim alanina geldiginde oncelikle boy ve kilo dl¢iimii yapildi. Kilo
Olclimii kuvvet normalizasyonlarinin dogru yapilabilmesi i¢in uygulama yapacagi

kiyafetlerle alindi, boy ise ayakkabilar ¢ikartilarak ol¢iildii.

Testten once katilimcilara 10 dk. genel ve 6zel 1sinma yaptirildi. GS ve FEKS
teknigi katilimcilara agiklanda.

Testlere dnce GS uygulamasiyla baglandi. Uygulamalar sirastyla; Ocm, 30cm ve
60cm yiikseklikte uygulandi. Olgiim igin pozisyon alirken once ellerini sabit
diizenekteki tutamaglara yerlestirdi daha sonra ayaklarimi kuvvet platforma
yerlestirmesi saglandi. Katilimer standart smmav pozisyonunda, dirsekler once
ekstansiyon pozisyonunda izometrik olarak 5sn bekletildi (Mier ve ark., 2014).
Hemen ardindan dirsekler 90 derecelik fleksiyon pozisyonunda izometrik olarak 5’
sn. bekletildi. Bu beklemeler iki tekrar uygulandi (ekstansiyon-fleksiyon-
ekstansiyon-fleksiyon). Her yiikseklikteki Ol¢iimler sonrasinda 120sn.dinlenme
verildi. Katilimc1 dinlenirken bir sonraki olg¢iim igin aletler hazirland1 ve her
Ol¢iimden Once kalibrasyon yapildi. Sinav pozisyonunun dogru gerceklestirilmesi
icin sozel yonlendirmeler yapildi. GS testlerinin ii¢ yiiksekseklikteki uygulamalari

tamamlandiktan sonra 5 dk dinlenme verildi ve sonra FEKS sinav testlerine gecildi.

FEK aparatinin kisinin agirligina gore farkli esneme gostermesi sebebiyle dogru
tutamag yiiksekliklerini elde edebilmek i¢in katilimcilarin FEK tutamaglarina ellerini

yerlestirerek standart sinav pozisyonuna gelmeleri istendi. Elde edilen dogru
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yiikseklik sonrasinda tekrar Olg¢iimleme (kalibrasyon) yapilarak GS 6l¢timlerinde
kullanilan ayn1 protokol uygulandi.

Tester asagidaki sirayla uygulandi:

1. Geleneksel sinav protokolleri

a. El ve ayaklar ayn1 yiikseklikte

Resim 7a: El ve ayaklar ayn1 yiikseklikte, dirsekler ekstansiyon fazinda
Resim 7b: El ve ayaklar ayn1 yiikseklikte, dirsekler fleksiyon fazinda

b. Eller ayaklardan 30 cm yiikseltilmis zeminde

Iy

Resim 8a: Eller 30cm.’de, dirsekler ekstansiyon fazinda

Resim 8b: Eller 30cm.’de, dirsekler fleksiyon fazinda
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c. Eller ayaklardan 60 cm ytiikseltilmis zeminde

1y

(a) i)

Resim 9a: Eller 60cm.’de, dirsekler ekstansiyon fazinda

Resim 9b: Eller 60cm.’de, dirsekler fleksiyon fazinda

2. Fonksiyonel egzersiz kayisi ile uygulanan sinav protokolleri

a. El ve ayaklar ayni yiikseklikte

(b)
Resim 10a: El ve ayaklar ayni yiikseklikte, dirsekler ekstansiyon fazinda
Resim 10b: El ve ayaklar ayn1 yiikseklikte, dirsekler fleksiyon fazinda

b. Eller ayaklardan 30 cm yiikseltilmis zeminde

| 7

-

Resim 11a: Eller 30cm’de, dirsekler ekstansiyon fazinda
Resim 11b: Eller 30cm’de, dirsekler fileksiyon fazinda

—
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c. Eller ayaklardan 60 cm yiikseltilmis zeminde

Resim 12a: Eller 60cm’de, dirsekler ekstansiyon fazinda
Resim 12b: Eller 60cm’de, dirsekler fleksiyon fazinda

Katilimcilarin FEK tutamaglarini kavramasi, bu pozisyonda iken her iki ayak

aras1 omuz agikliginda olacak sekilde kuvvet platformu iizerine basmasi saglandi.
. Algilanan Zorluk Diizeyininin (AZD) Belirlenlenmesi:

Katilimcilara uygulanan Ol¢limler sonrasinda, katilimcilarin algiladiklari
zorluklar1 degerlendirmeleri i¢in Borg skalasi kullanilmistir. Borg skalasi 2
Olceklendirme yontemi sunumaktadir. Borg AZD o6l¢egi ve Borg MAZD dlgegi.
Borg AZD skalasi, algilanan eforun 0-20 arasi puanlarla derecelendirilmesi i¢in bir
Olcektir. Borg MAZD skalasi ise, eforun 0-10 aras1 puanlarla derecelendirilmesi i¢in
asirt yogunluklari temsil eden sabitlenmis bir kategori orani oSlg¢egidir(Borg, G.,

1998).

Olgiimden 6nce yapilan bilgilendirme toplantisinda katilimcilara degerlendirme
yapacaklar1 modifiye edilmis Borg skalas1 hakkinda bilgi verildi. Olgiim sirasinda ise
Olcime baglamadan O6nce Borg skalasi, degerleri ve uygulanacagi zaman tekrar

hatirlatildi.

Olgekte 0-10 arasi sayilar her bir hareketin AZD’ni degerlendirmek icin

[3

kullanildi. 0 degeri “yok denecek kadar az” ve 10 degeri ise “en zor” olarak ele

alindi.

39



Katilimcr hareketi (GS 0Ocm ekstansiyon-fleksiyon-ekstansiyon-fleksiyon)
yaptiktan sonra 10-15 sn. dinlenmesi beklenerek hareketin zorluk derecesini
degerlendirmesi istendi. Degerlendirmeler her bir katilimci igin ayr1 formlarda kayit

altina alind1.

Tablo 4. Bu ¢alismada kullanilan 0-10 puan modifiye algilanan zorluk derecesi
(MAZD)degerlendirme skalas1 (Borg, G., 1998).

PUANLAMA TANIMLAMA
0 Yok denecek kadar az
1 Cok ¢ok kolay
2 Kolay
3 Orta
4 Biraz zor
5 Zor
6
7 Cok zor
8
9

10 En zor

3.3.8. Verilerin istatistiksel analizi

Verilerin analizi bilgisayar program ile yapilmis ve %95 giiven diizeyi ile
calistlmistir. Analizlerde bireylerin tekrarlayan oOlc¢limleri parametric testlerden
‘related samples T- test’ kullanilarak karsilastirilmistir. Homojenite testine bakilmig

ve Veriler homojen dagildigindan dolay1 parametric testler uygulanmistir.

Iki farkli diizenegin verilerinin karsilastirilmasinda “Paired Samples T Test” (Es
Orneklem T Testi), ii¢ farkl1 yiiksekligin etkisinin tespitinde “Oneway ANOVA (Tek
Yonli ANOVA)” kullanilmistir.
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Ayni diizenekte fleksiyon ve ekstansiyon verilerinin karsilastirilmalar1 Paired
Samples T Test ile degerlendirilmistir. p<0,05 anlamlilik diizeyinde

degerlendirilmistir.
3.3.8.1. Verilerin Degerlendirilmesi

Uygulama esnasinda ekstansiyon-fleksiyon ekstansiyon-fileksiyon olmak iizere
4 uygulma yapildi. Verilerin dogru degerlemndirilmesi i¢in ilk ekstansiyon ve son
fleksiyon atilarak ortadaki en yiiksek (peak) degerler alindi. 5 sn.lik durusta 1. ve 5.

saniyeler atilarak 2.,3., 4. saniyelerin ortalamalar1 alind1.
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Ekstansiyon Fleksiyon Ekstansiyon Fleksiyon
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1000
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Zaman (sn.)

Sekil 7. Sinav uygulamasi sirasinda sag el, sol el, sag ayak ve sol ayak loadcell

veri 0rnegi

Bu degerlendirme es zamanl olarak kuvvet platformundan elde edilen verilere
de uygulandi. Calismaya katilan katilimcilarin  viicut agirliklari  kullanilarak
normalizasyon yapildi. Normalizasyonda; Normalizasyon = (Yiik + Viicut Agirligi) X
100 formiilii kullanildi. Ayrica, kuvvet platformuna ve FEK tutamaglara binen

yiiklerin yiizde dagiliminda normalize edilmis degerler kullanildi.
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3.3.8.2. Kisithliklar

1. Uygulama sadece Spor Bilimleri Fakiiltesinde okuyan saghkli erkek

sporculara uygulandi.

2. Bu aragtirmadaki veri toplama yonteminde sadece ellerin ve ayaklarin maruz

kaldig1 yiik bilgileri toplandi.

3. Sinav esnasinda gévdedeki anti fleksiyon kuvvet degerlendirilmedi
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4. BULGULAR

Arastirma sonucunda elde edilen bulgular asagidaki gibidir.

Tablo 5. FEKS’da tutamaglara ve zemine yanstyan yiiklerin yiizde dagilimi

FEKS Ellerdeki yiikler (%) Ayaklardaki yiikler (%)
Yiikseklikler ~ Pozisyonlar Sag El Sol El Toplam Sag Ayak Sol Ayak  Toplam
Fleksiyon 3544£2,6 36,124  71,514+3,94 13,9+2.9 14,6+2,3  28,49+3,94
oom Ekstansiyon  32,9+2,6 33,6£2,0 66,51+3,42 16,9420 16,9+£3,0  33,49+3,42
Fleksiyon 34,7+2,1  354+1,2  70,14+2,69 14,842,0  15,1+£2,0  31,48+2,69
30em Ekstansiyon  31,642,3 33,919  65,45+3,45 16,9+2.4 17,6£2,3  34,5543,45
60 Fleksiyon 32,827 34,4423  67,25+4,41 16,0+2,6 16,842,6  32,75+4,41
cm

Ekstansiyon  31,2+3,1 329+22  64,0844,44  17,8+2,9  18,1£2,8 35,92+4,44

FEKS: Fonksiyonel Egzersiz Kayiginda Sinav

FEKS’da tutamaglara ve zemine yansiyan yiiklerin yiizde dagilimina
bakildiginda, tutamaglara yansiyan en fazla ve ayaklara yansiyan en az yikiin
Ocm’de fleksiyon fazinda, tutamaclara yansiyan en az ve ayaklara yansiyan en fazla

yiikiin 60cm’de ekstansiyon fazinda oldugu goriilmektedir.

Tablo 6. GS’da tutamaglara ve zemine yanstyan yiiklerin ylizde dagilimi

GS Ellerdeki yiikler (%) Ayaklardaki yiikler (%)
Yiikseklikler ~ Pozisyonlar Sag El Sol El Toplam Sag Ayak Sol Ayak Toplam
Fleksiyon — 362+1,6 354+1,9 71,56+2,56 14,017 144+1,5 28444226
0 cm Ekstansiyon  34,8+1,7 33,8+1,7 68,61£2,33 15,3+1,7 16,1+1,7  31,39+2,33
Fleksiyon 354+1,5 343+1,6  69,72+2,20 15,1£1,5 15,1+1,3  30,28+2,20
s0cm Ekstansiyon 32,817 31,9+2,0  64,7043,01 17,6422  17,741,5 35,30+3,01
60 cm Fleksiyon 342422  328+29  66,91+4,33 16,7+£2,5 16,4+£2,5  33,09+4,33

Ekstansiyon  30,9+2,1 29,8424  60,76+3,59 19,7+2,6 19,6£2,0  39,24+3,59

GS: Geleneksel sinav

GS’da tutamaclara ve zemine yansiyan yiiklerin yiizde dagilimina bakildiginda,

tutamaclara yansiyan en fazla ve ayaklara yansiyan en az yiikiin Ocm’de fleksiyon

43



fazinda, tutamaclara yansiyan en az ve ayaklara yansiyan en fazla yiikiin 60cm’de

ekstansiyon fazinda oldugu goriilmektedir.

Tablo 7. FEKS’da tutamaglara ve zemine yansiyan yiiklerin dagilimi
(Normalize degerler).

FEKS
Ellerdeki yiikler (Norm./kg) Ayaklardaki yiikler (Norm./kg)

Yiikseklik  Pozisyonlar Toplam Sag El Sol El Toplam Sag Ayak  Sol Ayak
Fleksiyon 73,1643,46  36,23+2,44 36,9342,18 29,20+4,14 14,2242.93 14,98+2,38

oom Ekstansiyon  67,63+4,19 33,43+3,03 34,20£2,19 34,0043,19 17,14+1,92 16,86+2,92
Fleksiyon 74,09+£5,36 36,72+3,.44 37,37+2,29 31,48+2,66 15,61+2,18 15,87+1,91

" Ekstansiyon — 66,82+4,75 3226+2,85 34,56+2,43 3521£326 17,24+238 17,97+221
5 Fleksiyon 71,31£5,97 34,81+£3,56 36,50+2,85 34,64+4,32 16,89+2,57 17,74+2,66

cm

Ekstansiyon = 65,44+4,88 31,86+3,17 33,58+2,57 36,6844,64 18,16+3,03 18,53+£2,90

Norm/kg = (kg/bw)*100, FEKS: Fonksiyonel Egzersiz Kayisinda Simav

Farkli yiiksekliklerde gergeklestirilen FEKS da tutamaglara ve zemine yansiyan
viicut agirhigiyla normalize edilmis yliklere bakildiginda, en fazla yiikiin ellerde
30cm fleksiyon posizyonunda, ayaklarda ise 60cm ekstansiyon pozisyonunda
ol¢iildiigli goriilmektedir. Bununla birlikte en az yiik degerleri ise ellerde 60cm

ekstansiyon pozisyonunda ve ayaklarda Ocm fleksiyon pozisyonunda goériilmiistiir.

Tablo 8. GS’da tutamaglara ve zemine yansiyan yiiklerin dagilimi
(Normalize degerler).

GS
Ellerdeki yiikler (Norm./kg) Ayaklardaki yiikler (Norm./kg)

Yiikseklik Pozisyonlar Toplam Sag El Sol El Toplam Sag Ayak  Sol Ayak
Fleksiyon 72,69+£3,50 36,81+2,63 35,89+1,66 28,90+£2,61 14,26+1,96 14,65+1,49

0cm Ekstansiyon  69,64+3,46  35,39+2,65 34,25+1,48 31,87+2,76 15,5241,93 16,36+1,74
Fleksiyon 70,73£3,91 35,95+2,70 34,78+1,71 30,69+2,40 15,36+1,61 15,34+1,31

30.cm Ekstansiyon  65,64+3,50 33,30+2,44 32,33+1,70 35,86+3,62 17,86+2,46 18,00+1,85
60 cm Fleksiyon 68,25+4,64 34,88+2,93 33,36+2,45 33,85+5,19 17,07+£2,99 16,77+2,73

Ekstansiyon  61,81+£3,99 31,49+2,77 30,32+2,01 39,98+4,31 20,03+2,94 19,95+2,27

Norm/kg = (kg/bw)*100, GS: Geleneksel sinav
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Farkli yiiksekliklerde gerceklestirilen GS’da tutamaglara ve zemine yansiyan
viicut agirligiyla normalize edilmis yiikler degerlendirildiginde en yiiksek ayak
yiikiiniin  30cm  ekstansiyon pozisyonunda, el yiikiinin ise Ocm fleksiyon
pozisyonunda oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte en az ylik degerleri ise ellerde
60cm ekstansiyon pozisyonunda ve ayaklarda Ocm fleksiyon pozisyonunda
gorilmiistiir.

FEKS’da ve GS’da ellere ve ayaklara binen yiikiin en az kaydedildigi yiikseklik

ve pozisyonlarin ayni oldugu goriilmektedir.

Tablo 9. GS ve FEKS’da tutamaglara ve zemine yansiyan yiiklerin

karsilastiriimasi
Fleksiyon(%o) Ekstansiyon (%)
GS FEKS GS FEKS
Yiikseklik Pozisyonlar Ort.£SS  Ort. =SS p Ort. £SS Ort. =SS p

Eller Toplam 71,56+£2,56 71,51+3,94 0,955 68,61£2,33  66,51£3,42 0,009*

Ocm Ayaklar Toplam  28,4442.26 28,49+3,94 0,955 31,39+2,33  33,49+3,42 0,009*

Eller Toplam 69,72+2,20 70,14+2,69 0,527 64,70+£3,01 65,45+3,45 0,252
30cm Ayaklar Toplam  30,2842,20 31,4842,69 0,047* 3530+3,01 34,5543,45 0,252
s0cm Eller Toplam 66,91+4,33 67,25+4,41 0,766  60,76+£3,59 64,08+4,44 0,007*

Ayaklar Toplam  33,09+4,33  32,75+4,41 0,766  39,24+3,59 35,92+4,44 0,007*

*P<.05, GS: Geleneksel sinav, FEKS: Fonksiyonel Egzersiz Kayisinda Sinav
g y

GS ve FEKS’da tutamaglara ve zemine yanstyan yiiklerin ylizde(%) dagilimi ve
karsilastirildiginda; 30cm ve 60cm yiikseklikteki sol el fleksiyon degerleri anlamh
diizeyde farklidir(p<0,05). Ekstansiyon degerlerinde ise, Ocm’de sag el 30cm sag ve
sol el, 60cm sol el ve sag ayak degerlerinde anlamli diizeyde fark bulunmustur(
p<0,05). El ve ayaklarin toplam degerlerine bakildiginda; 30cm fleksiyonda ayaklar,
Ocm ve 60cm yiikseklikte ekstansiyonda el ve ayaklar toplam degerlerinde anlamli
diizeyde fark bulunmustur( p<0,05).
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Tablo 10. FEKS’da farkli yiiksekliklerde ellerdeki ve ayaklardaki yiiklerin

yiizde degisim tablosu.
FEKS
Ellerdeki yiiklerin degisimi(%) Ayaklardaki yiiklerin degisimi (%)
Yiikseklikler Pozisyonlar
Toplam Sagel Solel Toplam  Sagayak  Sol ayak
60cm-30cm Fleksiyon 4,20 579 291 -3,96 -7,50 -10,12
60cm-30cm Ekstansiyon 2,14 1,28 3,04 -3,62 -5,06 -2,76
60cm-0cm Fleksiyon 6,87 793 494  -1311 -13,13 -13,10
60cm-0cm Ekstansiyon 3,79 545 2,13 -6,69 -5,06 -6,63
30cm-0cm Fleksiyon 2,57 2,02 1,98 -9,52 -6,08 -3,31
30cm-Ocm Ekstansiyon 1,62 411 088 318 0,00 -3,98

FEKS: Fonksiyonel Egzersiz Kayiginda Sinav

FEKS’da farkli yiiksekliklerde ellerdeki toplam yiizde degisimine bakildiginda,

en yiiksek deger 60cm’den 30cm’ye gegisteki fleksiyon degeri %3,90 olarak

goriiliirken en az degisim ise 30cm’den Ocm’e gegiste fleksiyon pozisyonunda -

%1,26 olarak belirlenmistir.

Ayaklarda ise toplam yilizde degisiminde en biiyiik farklilik 60cm’den Ocm’ye

geciste fleksiyon pozisyonunda -%15,70 tespit edilmistir. En az degisim ise

30cm’den Ocm’e gegiste ekstansiyonda -%3,44 olarak belirlenmistir.

Tablo 11. GS’da farkl: yiiksekliklerde ellerdeki ve ayaklardaki yiiklerin yiizde

degisim tablosu.

GS
Ellerdeki yiiklerin % degisimi =~ Ayaklardaki yiiklerin % degisimi
Yiikseklikler Pozisyonlar
Toplam Sag el Solel Toplam Sag ayak Sol ayak
60cm-30cm Fleksiyon 4,20 3,51 457 8,49 -9,58 -7,93
60cm-30cm  Ekstansiyon 6,48 6,15 705  -1004  -10,15 -9,69
60cm-Ocm Fleksiyon 7,01 2,92 793 -1405  -1617 -12,20
60cm-Ocm Ekstansiyon 12,92 1262 1342  -2001  -22,34 -17,86
30cm-Ocm Fleksiyon 2,70 056 321  -6,08 -7,28 -4,64
30cm-0cm Ekstansiyon 6,04 610 596  -1108  -1356 -9,04

GS: Geleneksel sinav
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GS’da farkli yiiksekliklerde ellerdeki toplam yiizde degisimine bakildiginda, en
yiksek deger 60cm’den Ocm’ye gecisteki ekstansiyon degeri %12,67 olarak
goriiliirken en az degisim ise 30cm’den Ocm’e gegiste fleksiyon pozisyonunda %2,77
olarak belirlenmistir.

Ayaklarda ise toplam yiizde degisiminde en biiyiik farklilik 60cm’den Ocm’ye
geciste fleksiyon pozisyonunda -%20,29 tespit edilmistir. En az degisim ise

30cm’den Ocm’e gegiste ekstansiyonda -%5,83 olarak belirlenmistir.

Tablo 12. Farkli yiiksekliklerde gerceklestirilen GS ve FEKS’da algilanan

zorluk derecelerinin karsilastirilmasi.

FLEKSIYON (AZD-P) EKSTANSIYON( AZD-P)
Ocm 30cm 60cm Ocm 30cm 60cm
Oort£SS Ort£SS Ort+SS Ort+SS Oort£SS Ort£SS
GS 4,75+1,82 4,75+1,94 4,834+2,20 2,79+1,44 2,46+1,28 2,17+1,40

FEKS 6,79£1,72  6,04£1,92  6,5842,0  4,63+1,31  4,67+1,17  4,71£1,92

AZD-P : Modifiye algilanan zorluk derecesi puani, GS: Geleneksel sinav, FEKS: Fonksiyonel

Egzersiz Kayiginda Siav

Farkli yiiksekliklerde gerceklestirilen GS ve FEKS’da algilanan zorluk
derecelerinin karsilastirildiginda FEKS degerlerinin her yiikseklik ve pozisyonda GS
degerlerinden daha yiiksek oldugu belirlenmisitir.
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Tablo 13. FEKS ve GS’da farkl yiiksekliklerde AZD’nin kolaydan zora

siralanmasi
Kolay 2,17 60 cm GS Ekstansiyon
Kolay/Orta 2,46 30 cm GS Ekstansiyon

Kolaydan zora AZD puan ortalamalarina gore siralama yapildiginda; sirasiyla
GS 60cm, GS 30cm ve GS Ocm ekstansiyon degerleri en kolay algilanmistir. En zor
sinav uygulamasi olarak FEKS fleksiyon pozisyonunda Ocm’de algilanmistir(Tablo

13).

48



5. TARTISMA VE SONUC

Bu c¢alisma, GS ve FEKS’daki yiikleri karsilastirmak amaci ile yapilmistir.
Calismada, farkli yiiksekliklerde uygulanan sinav sirasinda, dirseklerin ekstansiyon
ve fleksiyondaki statik pozisyonlarinda iist ve alt ekstremiteye yansiyan yiikler
Olgtilmistiir. Yikseklik degisimi ve farkli sinav uygulamalarinin zorluk diizeyinin

nasil algilandig1 modifiye algilanan zorluk diizeyi skalas1 ile degerlendirilmistir.

Bu ¢alismada, GS’da ellerden tutamaglara yansiyan yiikler degerlendirildiginde,
Ocm’de dirsek ekstansiyon pozisyonundayken ellerden tutamaglara yansiyan yiik en
biiytik iken, eller 30cm ve 60cm ‘ye yiikseldik¢e tutamaglara yansiyan yiikte
kademeli olarak azalma oldugu goriilmistiir. Bununla birlikte ayaklara yansiyan
yiiklere bakildiginda; Ocm ekstansiyon pozisyonundan 30cm ve 60cm pozisyonuna
gidildik¢e yiik kademeli artis gostermektedir. Bu bilgi dogrultusunda; GS
uygulamasinda  dirseklerin  ekstansiyon  pozisyonunun  Ocm’den  60cm’e
cikarilmasiyla birlikte toplam yiikiin ellerde azaldigini ve ayaklarda arttigini
soyleyebiliriz (Tablo 7).

Mier ve arkadaslar1(2014) geleneksel ve modifiye sinavin(dizler yere konularak
yapilan siav) kadin ve erkeklerin viicut agirliklarina gore ellerden yere yansiyan yiik
dagilimlarini incelemislerdir. Yapilan arastirmada her iki siav tiirii hem statik hem
de dinamik olarak uygulanmistir. Statik sinav uygulamasinda; dirsekler ekstansiyon
ve fleksiyon pozisyonunda 5’er sn. bekletilmistir. Dinamik smnav da ise; hem
geleneksel hem de modifiye sinav pozisyonunda 5’er adet tekrar yapilmistir.
Erkeklerin GS uygulamasinda dirsek statik-ekstansiyondayken yiikiin %67 viicut
agirligi(VA), statik-fleksiyonda ise; %75VA olarak bildirmistir. Kadinlarin GS
uygulamasinda ise; dirsek statik ekstansiyondayken % 65VA, statik-fleksiyon
pozisyonunda ise; %70VA olarak bildirmistir. Suprak ve arkadaslari(2011) ise;
geleneksel ve modifiye sinav sirasinda katilimecilar1 dirsekler ekstansiyonda ve
fleksiyonda 6’sar sn. beklenip, 3 tekrarin yapildigi bir protokol uygulamistir.
Arastirma sonucunda; dirsek statik-ekstansiyonda %69VA,; dirsek statik-fleksiyonda
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ise; %75VA olarak bildirilmektedir. Bizim ¢alismamizda elde edilen degerler Mier

ve ark.(2014) ve Suprak ve ark.(2011) calismalariyla uyumludur.

Gouvali ve Boudolos’un(2005) ellerin farkli koumlandirildig1r sinav tiirlerinin
incelendigi ¢alismalarinda, GS tiiriinde dirsekler ekstansiyondayken yiikii %66,4VA
olarak bildirmisglerdir. Ayni smav tlirlinde bizim c¢aligmamizdaki deger ise;
%68,6VA’dir. Bizim c¢alismamizdaki degerlerle Gouvali ve Boudolos degerleri

benzerdir.

Ebben ve ark.’nin (2011), Ocm, 30,48cm ve 60,96cm yiiksekliklerinde yaptiklar
GS uygulamalarinda, dirsek ekstansiyonda maksimum yer tepki kuvveti sirasiyla,
%64VA, %55VA, %41VA olarak bildirilmistir. Bu sonuglarla bizim ¢alismamizda
yiiksekligin  artmasiyla ele gelen yiiklenmelerin Ebben ve arkadaslar
caligmasindakine benzer oranda azalmadigi goriilmiistir. Bunun nedeni; bizim
calismamizdaki GS’da kullanilmak {tizere 0©zel olarak iiretilmis tutamaclarin

kullanimina ve farkli protokol tercihinden kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

FEKS’da, ellerden tutamaglara yansiyan yiikler degerlendirildiginde, Ocm
dirsekler fleksiyonda iken %71,5VA en biyiik yik, 60cm yikseklikte dirsek
ekstansiyonda iken %64,1VA en diisiik yiik olarak tespit edilmistir. Ayaklardan yere
yansiyan yiikler degerlendirildiginde ise, en biiyiik yik %35,9VA ile 60cm dirsek
ekstansiyonda, en diisiik yiik ise; %28,5VA ile Ocm dirsek fleksiyon pozisyonunda
bulunmustur (Tablo 7).

Gulmez(2017) yerden 60cm yiikseklikte (TRX 0°) uyguladigi FEKS’da dirsekler
ekstansiyon pozisyonunda iken FEK tutamaglarina iist ekstremiteden yansiyan yiik
%54,2VA, fleksiyon pozisyonunda ise; %71,7VA olarak bildirmistir. Bizim
calismamizda FEKS 60cm yiikseklikte iken, dirsek ekstansiyonda %64,1VA,
fleksiyonda ise %67,2VA olarak belirlenmistir. Gililmez’in ekstansiyon degeri ile
bizim c¢alismamizin ekstansiyon degerinden %10,6VA daha fazla oldugu goriiliirken,
iki ¢aligmanin fleksiyon degerlerinin yakin oldugu goriilmiistiir. Bu farkin uygulanan

protokollerden kaynaklandigini diisiinmekteyiz.
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GS ve FEKS’da 0cm,30cm ve 60cm fleksiyon ve ekstansiyon fazlarinda alt ve
ist ekstermiteden yansiyan yiikler incelendiginde benzer oldugu tespit edilmistir.
Burada, yiikler a¢isindan her iki smavin bir birinden farki olmadigi
goriilmiistiir(Tablo 7). GS ve FEKS’da fleksiyonda yiikler biiyiik olgiide ellerde,

ekstansiyonda ise, goreceli olarak ayaklara binen yiiklerin arttigi gozlemlenmistir.

Her iki sinav tiirtindeki yiiklerin benzer ¢ikmasi, smav tiirii se¢iminde ytikler
acisindan bir ayirt edilici 6zelligi ortaya koymamaktadir. Bu bakimdan sinav tiirii ve

yiiksekliklerinde AZD tablolar1 kullanilmasi daha etkili olabilecegini diisiinmekteyiz.

GS ve FEKS’da tutamaglara ve zemine yanstyan yiiklerin ylizde(%) dagilimi ve
karsilastirildiginda; 30cm ve 60cm yiikseklikteki sol el fleksiyon degerleri anlamli
diizeyde farkli oldugu goriilmiistiir.Yiizde dagilimi olarak 30cm ve 60cm
yiiksekliklerdeki sol el fleksiyon degerlerine bakildiginda %]1,1 ve %1,6’dir. Bu
farkin smav uygulama tekniginden kaynaklandigini ve uygulama esnasinda teknigi

degistirebilecek biiyiik bir yiik farkliligi olmadigini diisiinmekteyiz.

Ekstansiyon degerlerinde bakildiginda ise, Ocm’de sag el 30cm sag ve sol el,
60cm sol el ve sag ayak degerlerinde anlamli diizeyde fark tespit edilmistir. Burada
da fleksiyon degerlerinde oldugu yiiklerde biiyiik yiizde farkliliklar1 goriilmeyip,

farkin sinav uygulama tekniginden kaynaklandigini sdylenebilir.

El ve ayaklarin toplam degerlerine bakildiginda; 30cm fleksiyonda ayaklar, Ocm
ve 60cm ylikseklikte ekstansiyon pozisyonunda el ve ayaklar toplam degerlerinde
anlaml diizeyde fark bulunmustur. Bu farkin ekstansiyon ve fleksiyon pozisyonunda
60cm’den Ocm’ye gidiste ellere binen yiikiin artmasi, ayaklara binen yiikiin ise

azalmasindan kaynaklandigini diistinmekteyiz

GS’da ellerdeki toplam yiiklerin yiizde (%) degisimine bakildiginda en yiiksek
deger 60cm’dan Ocm’ye gegiste ekstansiyonda %12,67VA oldugu gorilmistiir
(Tablo 9). Aym yiikseklikteki FEKS degerine bakildiginda %3,35 lik bir degisim
belirlenmistir(Tablo 8). Her iki smavin yiik ve yiizde degisimleri birbirine benzer
goriiliirken, sinav uygulamalarinin dik agida yapilmasi yiik ve yiizde degisimlerinde

bliyiik farkliliklarina sebep olmadigi tespit edilmistir. Bu nedenle sinav tiirlerinin
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farkli yliksekliklerde uygunmasmin yani sira farkli agilarda uygulanmasi {ist
ekstremiteye yansiyan yiiklerin arttirllmasinda daha etkili olabilecegi

distintiilmektedir.

GS ve FEKS da algilanan zorluk derecelerinin(AZD) karsilagtirilmasi
bakildiginda, genel olarak tim FEKS-AZD’ nin GS degerlerine gore daha fazla
oldugu goriilmiistiir. Her iki sinav tiriinde de fleksiyon pozisyonundaki AZD
degerleri ekstansiyon degerlerine gore daha biiyiik olarak algilanmaktadir. En diisiik
AZD GS’da ekstansiyon pozisyonundayken goézlemlenmistir. Buna karsilik en

yiiksek deger ise FEKS’da fleksiyon pozisyonunda bulunmustur(Tablo 12).

Yiikseklikler arasindaki AZD ele alindiginda ise, bir genel degere ulasmak
miimkiin degildir. Katilimcilar fleksiyon pozisyonunda FEKS’da Ocm yiikseklikte en
yiksek zorlugu hissederken, GS’da 60cm fleksiyonda en yiiksek zorlugu

hissetmislerdir. Bu degerlendirmeler ekstansiyon pozisyonunda ise tam tersidir.

Sadece zorluk derecesine gore en kolay ve en zor olarak degerlendirme
yapilacak olursa en zor olarak degerlendirilen FEKS fleksiyon pozisyonu, en kolay

olarak degerlendirilen ise GS ekstansiyon pozisyonudur.

FEKS Ocm fleksiyon pozisyonu AZD ortalamalar1 GS ekstansiyon ve fleksiyon
ortalamlarindan fazla bulunmustur. Diger yandan her iki smmavda AZD
karsilastirildiginda; GS$’1n 0, 30 ve 60cm fleksiyon pozisyonunda AZD ortalamalar
sirasiyla, FEKS’in ekstansiyon pozisyonu degerleriyle benzerdir (Tablo 12).
Kolaydan zora AZD puan ortalamalarma gore siralama yapildiginda; sirasiyla GS
60cm, GS 30cm ve GS Ocm ekstansiyon degerleri en kolay algilanmistir. En zor
sinav uygulamasi olarak FEKS fleksiyon pozisyonunda Ocm’de algilanmistir(Tablo
13).

AZD puan ortalamalar1 agisindan bakildiginda zorluk derecesi en diisiik GS 60

cm ekstansiyon pozisyonunda algilanmistir. Diger yandan her iki smav tiiriiniin
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ekstansiyon fazlar1 fleksiyona oranla daha kolay algilandig1 tespit edilmistir (Tablo

12).

FEKS AZD ortalama puanlarimin GS’a gore daha fazla ¢ikmasinin nedeni, el
bilegi, dirsek, omuz, skapula ve Kkor stabilizasyon giicliigiinden kaynaklandigi
disiiniilmektedir. Snarr ve Esco’nun(2013) GS ve FEKS’in EMG karsilagtirilmasi
tizerine yaptiklari ¢alismanin sonuglarina gore; pektoralis major, anterior deltoid,
triceps brachii kaslarinin FEKS sirasinda GS’a gore belirgin 6lgiide daha fazla kas
aktivasyonu gosterdigini bildirmislerdir. Bu sonu¢ dogrultusunda; FEKS sirasinda,
dirsekler ekstansiyon ve fleksiyon pozisyonunda izometrik olarak bekleyerek
yapilan sinav da; el bilegi, omuz ve dirsek eklemindeki stabilazator kaslar GS’a gore
daha fazla motor unitenin kontraksiyona katildigin1 gostermektedir. Bizim
calismamizda Ocm yiikseklikte uygulanan FEKS’da AZD puanlari, hem FEKS’daki
diger iki yiikseklikten hem de GS’daki tiim degerlerden daha fazla bulunmustur.

Byrne ve ark., (2014) FEKS’da viicudun yere en yakin acida oldugu smav
uygulamasi en zor oldugu a¢1 olarak bildirilmektedir. Bu sonugla bizim ¢alismiz

AZD degerlerinde bulunan FESK Ocm fleksiyon zorlugunu desteklemektedir.

Her iki sinav tiiriinde de ekstansiyon pozisyonunda statik bekleme uygulamasi
plank egzersizi ile aynidir. Bu calismada elde edilen AZD degerleri plank

egzersizleri i¢in de kullanilabilir.

Her iki sinav tiirtinde maksimum yer tepki kuvvetleri ve %V A agisindan benzer
olsa da FEKS GS’a gore daha zor bir egzersiz oldugunu agiklamaktadir. FEKS
yerden 60cm oldugu durumlarda baslangic diizeyi bireyler i¢in hemen
uygulanmamasi diisiiniilebilir. FEKS uygulamasinda ge¢meden {ist ekstremitenin
daha az dirence maruz kalacagi modifiye edilmis (dizler yerde eller asikida)

uygulamalar ya da 60cm yiikseklige koyarak sinav uygulamalarina baslanabilir.

Her iki uygulamay: standardize edebilmek i¢in kollar yere dik olarak olgiim

yapilmustir. Yiikseklik arttikca govde-kol arasi a¢1 giderek azalmistir. Yiikseklikler
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arasi ac1 fazla degismese dahi degisen govde-kol agisi sebebiyle farkli kas gruplar
calistig1 icin katilimcilar zorluk derecelerini farkli degerlendirmislerdir.

Yikseklik arttikca GS’da aynmi sekilde ellere binen yiik azalmakta, da ise
fleksiyonda 30cm yiikseklikte yapilan uygulama bu kaideyi bozmaktadir.
Ekstansiyonda bu kaideye uyuldugu goriilmektedir.

SONUC:

Bu arastirma sonucunda, farkli yiiksekliklerdeki GS ve FEKS uygulamalari
esnasinda hem fleksiyon hem ekstansiyon pozisyonunda list ve alt ekstremiteden
tutamag¢ ve yere yansiyan ylikler benzer bulunmustur. Ancak, her iki sinav AZD
puanlar1 acisindan degerlendirildiginde FEKS’in GS’a gdre daha zor bir smnav
egzersizi oldugu tespit edilmistir. Bu sebeple, iist ekstremite egzersizlerinde
kolaydan zora ilerlemedeki ilk tercih GS sirasiyla (60-30-Ocm) uygulanmasi
oOnerilebilir. Sonrasindaki ilerleme ise, FEKS sirasiyla (60-30-Ocm) ’e gidilmesi daha
dogru olabilir.

Her iki sinav tiiriinii algilanan zorluk diizeyleri agisindan degerlendirdigimizde
Tablo 13’deki zorluk derecelerine baglh olarak egzersiz uzmanlarinin ¢aligmalarim

planlamasinda yardimci olacag diistintilmektedir.

Diger arastirmacilar icin oneriler:
Diger arastirmacilar i¢in; her iki smav tiirlinde omuz kusagi ve dirsek

eklemindeki kaslara yilizeyel EMG ve yiiklere ayni anda bakilmas1 GS$’dan FEKS’a
geciste rehber olabilir.
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7.1. EK-1

Bilgilendirme Formu

Geleneksel Sinav ve Fonksiyonel Egzersiz Kayisi Kullanarak Uygulanan
Sinav Esnasindaki  Yiklerin Degerlendirilmesi konulu arastirma, Marmara
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilimdali Hareket
Antrenman Bilimleri Anabilimdali Ogretim Uyesi Yrd.Dog. Dr. Irfan GULMEZ
sorumlulugunda, Dog. Dr. Nusret RAMAZANOGLU, Dog. Dr. Yasar TATAR ve
Duygu Seving ARIKAN tarafindan gergeklestirilecektir.

Bir arastirma projesine davet edilmektesiniz. Karar vermeden Once
arastirmanin neden ve nasil yapilacagini anlamaniz ¢ok Onemlidir. Aragtirmamiza,
katilimcilarda aranan arastirmaya dahil edilme kriterlerini tasidiginizdan dolay1 davet

edilmektesiniz.

Katilimcilarin aragtirmaya dahil edilme kriterleri; 18 yas ve {istlinde olmasi,
lisansli sporcu olmasi, ¢aligmadan 6 ay oOnce tibbi miidahale yapilmamis olmast,
fiziksel aktiviteyi engelleyen fiziksel probleme (gorme, isitme) sahip olmamasidir.
Katilimcilarin arastirmadan ¢ikarilma kriterleri ise; arastirma periyodu igerisinde
umulmadik tibbi miidahale gerekliligi, katilimcinin kendi istegi ile programdan

ayrilmasidir.

Katilimcilara ¢alismanin amaglari, arastirma planlamasi, 6l¢iim siiregleri ile

ilgili bilgilendirme toplantis1 yapilacaktir.

Bu yazili belgenin tamamini, net bir sekilde okudum veya okuma/dil
bilmedigim i¢in anlasilir sekilde bana okundu/terciime edilerek izah edildi. Gerek
bagvurum sirasinda ve sonrasinda, gerekse bu form doldurulurken saglik durumumla

ilgili olarak bana her tiirlii soru sorma, degerlendirme ve karar verme firsat1 verildi.
Katihmeinin Adi-Soyada:

Tarih:

imza:
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7.2. EK-2
ONAY FORMU

Bilgilendirme formunda yazili olanlar ve sorularima aldigim sozlii cevaplar
ile bana, sagligimla ve yapilacak uygulamalar hakkinda yeterli ve tatmin edici
bilgilerin verildigine inaniyor, hi¢bir baski altinda kalmadan, kendi 6zgiir irademle
bu formu imzalamak suretiyle ‘Geleneksel Simav ve Fonksiyonel Egzersiz Kayisi
Kullanarak Uygulanan Sinav Esnasindaki Yiiklerin Degerlendirilmesi’ adh

arastirmaniza katilmaya onay veriyorum.

Katilnmcinin Adi-Soyadi:
Telefon:
Tarih:

Imza:

Arastirmacilar: Yrd. Dog. Dr. Irfan GULMEZ, Dog. Dr. Nusret
RAMAZANOGLU, Yasar TATAR , Duygu Seving ARIKAN

Adres :
Telefon:
E-Mail:

Arastimacinin;
Ad Soyad:

Imza:
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7.3. EK-3

ANKET FORMU

Katildiginiz “‘Geleneksel Smmav ve Fonksiyonel Egzersiz Kayist (TRX)
Kullanarak Uygulanan Sinav Esnasindaki Yiiklerin Degerlendirilmesi’ adh
calismada yaptiginiz uygulamalar1 zorluk derecesine gore degerlendiriniz. Asagida

yapilmis puanlama agiklamalarina gore degerlendirme yapiniz.

PUANLAMA TANIMLAMA

o

Yok denecek kadar az
Cok ¢ok kolay
Kolay
Orta
Biraz zor
Zor

Cok zor

© 00 NO Ol WN P

[N
o
m
>
N
o
=

Geleneksel sinav pozisyonunda;

Eller yiikseltilmemis zeminde/ yerde; ayaklar yiikseltilmemis zeminde,

kollariniz diiz pozisyonda iken hissettiginiz zorluk seviyesini
degerlendiriniz.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Eller yiikseltilmemis zeminde/ yerde; ayaklar yiikseltiimemis zeminde,
kollarinz  biikiilii pozisyonda iken hissettiginiz zorluk seviyesini
degerlendiriniz.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Eller 10 cm yiikseltilmis zeminde, ayaklar ytlikseltilmemis zeminde, kollariniz

diiz pozisyonda iken hissettiginiz zorluk seviyesini degerlendiriniz.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Eller 10 cm yiikseltilmis zeminde, ayaklar ytlikseltilmemis zeminde, kollarinz

biikiilii pozisyonda iken hissettiginiz zorluk seviyesini degerlendiriniz.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Eller 30cm yiikseltilmis zeminde; ayaklar ytlikseltilmemis zeminde, kollariniz
diiz pozisyonda iken hissettiginiz zorluk seviyesini degerlendiriniz.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Eller 30cm ylikseltilmis zeminde; ayaklar yiikseltilmemis zeminde, kollarinz
biikiilii pozisyonda iken hissettiginiz zorluk seviyesini degerlendiriniz.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Eller 60cm yiikseltilmis zeminde; ayaklar yiikseltilmemis zeminde, kollariniz
diiz pozisyonda iken hissettiginiz zorluk seviyesini degerlendiriniz.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Eller 60cm ylikseltilmis zeminde; ayaklar yiikseltilmemis zeminde, kollarinz
biikiilii pozisyonda iken hissettiginiz zorluk seviyesini degerlendiriniz.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
TRX sinav pozisyonunda
Eller 10cm yiikseltilmis TRX tutamaglarinda , ayaklar 10 cm yiikseltilmis
zeminde, kollarmmiz diiz pozisyonda iken hissettiiniz zorluk seviyesini
degerlendiriniz.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Eller 10cm yiikseltilmis TRX tutamaclarinda , ayaklar 10 cm yiikseltilmis
zeminde , kollarinz biikiilii pozisyonda iken hissettiginiz zorluk seviyesini
degerlendiriniz.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Eller 10cm yiikseltilmis TRX tutamaglarinda, ayaklar yiikseltilmemis

zeminde, kollariniz diiz pozisyonda iken hissettiginiz zorluk seviyesini

degerlendiriniz.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Eller 10cm yiikseltilmis TRX tutamaglarinda, ayaklar yiikseltilmemis
zeminde , kollarinz biikiilii pozisyonda iken hissettiginiz zorluk seviyesini
degerlendiriniz.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Eller 30cm yiikseltilmis TRX tutamaglarinda, ayaklar yiikseltilmemis
zeminde , kollariniz diiz pozisyonda iken hissettiginiz zorluk seviyesini
degerlendiriniz.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Eller 30cm yiikseltilmis TRX tutamaclarinda, ayaklar yiikseltilmemis
zeminde , kollarinz biikiilii pozisyonda iken hissettiginiz zorluk seviyesini
degerlendiriniz.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Eller 60cm yiikseltilmis TRX tutamaglarinda, ayaklar yiikseltilmemis
zeminde , kollarimiz diiz pozisyonda iken hissettiginiz zorluk seviyesini
degerlendiriniz.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Eller 60cm yiikseltilmis TRX tutamaglarinda, ayaklar yiikseltilmemis
zeminde , kollarinz biikiilii pozisyonda iken hissettiginiz zorluk seviyesini
degerlendiriniz.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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7.4. EK-4
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Egitim Diizeyi
Mezun Oldugu Kurumun Adi Mezuniyet Y1l
Yiiksek Lisan Marmara  Universitesi ~ Saglik  Bilimleri i
WHSER LISANS | b stitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
. Marmara Universitesi B.E.S.Y.O Antrendrliik
Lisans o ey 2006
Egitimi Boliimii
Lise Atakdy Cumhuriyet Lisesi 2001
Is Deneyimi
Gorevi Kurum Siire (Y1l)
Yabanci Diller | Okudugunu Anlama Konusma Yazma
Ingilizce fyi Iyi Iyi

Bilgisayar Bilgisi

Program

Kullanma becerisi

MS Windows ve MS Office Uygulamalari

Iyi
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