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SANAL GERCEKLIiK GOZLUGUNUN KUVVET
EGZERSIZINDE MAKSIMUM TEKRARA ETKISININ
BENCH PRESS EGZERSIiZi UZERINDEN INCELENMESI

OZET

Bu c¢alisma gelisen giiniimiiz teknolojisinde popiiler hale gelen sanal gerceklik
gozIliginiin -~ kuvvet egzersizleri {izerindeki etkisinin incelenmesi amaciyla
hazirlanmistir. Bu amag dogrultusunda sanal gergeklik gozliigiinlin kuvvette devamliliga
etkisinin bench press hareketi iizerinden incelenmektedir. Calismanin kuvvette
devamlilig1 {izerindeki etkisi incelendiginden deneysel bir arastirma yapilmistir.
Katilime1 grubu, Istanbul Atasehir’de Mfc Fitness & Gym’ e iiye olan ve en az 1 senedir
aktif spor yapan bireylerden olusturulmustur. Katilimecilar erkek (n=10), kiz (n=6)
toplam 16 kisiden olusmaktadir. Deney grubu erkek (n=5), kiz (n=3), kontrol grubu
erkek (n=5) kiz (n=3) kisiden olugmaktadir. Sanal gerceklik gozliigii olarak Samsung
Gear VR Oculus kullanilmigtir. Katilimeilarin odak noktasini dagitacak, fakli ortamda
var olabilme hissini uyandiracak fakat egzersizi yapmasini engellemeyecek sekilde
video secilmistir. Bench press egzersizi giivenli ve ergonomik olmasi sebebiyle Smith
Machine (¢oklu itis) ekipmani {izerinde uygulanmistir. Katilimeilara 2 hafta siiresince
haftada 3 giin olacak sekilde 1 er giin dinlenme uygulanarak ¢alisma yaptirilmistir. Elde
edilen veriler SPSS programinda analiz edilmistir. Tiim gruplar i¢in 6n test ve son test
eslestirilmis t testleri degerlendirilmistir. Sonug olarak her iki grup arasinda anlamli bir
farklilik saptanmamistir. Fakat gruplarin kendi igerisinde On test son testleri
incelendiginde pozitif ilerleme gosterdikleri saptanmistir. Katilimeilar sanal gerceklik
gozlugiinii kullandiklarinda odak noktalarimin dagildigi ve egzersize devam edilirken
hissedilen aciya odaklanmanin geciktigini belirtmislerdir.

Anahtar Kelimeler: Sanal Gergeklik, Kuvvette Devamlilik, Bench Press
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ANALYSIS OF THE EFFECT OF VIRTUAL REALITY HEADSET ON THE
MAXIMUM NUMBER OF REPETITION OVER SMITH MACHINE BENCH
PRESS EXERCISE IN STRENGTH TRAINING

ABSTRACT

This study was prepared to analyse the effect of virtual reality headset, which became
popular in today's technology, on strength exercises. For this purpose, the impact of the
virtual reality glasses in the continuity on strength over the bench press movement is
examined. Since the effect was analysed over the continuity on the strength, an
experimental research was conducted. The participant group is composed of individuals
who have been active in doing sports for at least 1 year and are members of MFC
Fitness & Gym in Atasehir, Istanbul. The participants consist of male (n = 10), female
(n = 6) 16 people in total. Experimental group consists of male (n = 5), female (n = 3)
and control group consists of male (n = 5), female (n = 3) people. Samsung Gear VR
Oculus was used as virtual reality headset. A video was chosen in a way that would
distract the focus of the participants, awaken the feeling of being in a different
environment, but would not prevent them from doing the exercise. Bench press exercise
was performed on Smith Machine (multi-push) equipment due to it is safe and
ergonomic. The participants were worked out 3 days a week for 2 weeks by resting
every other day. The data obtained were analyzed in SPSS program. Pretest and posttest
paired t tests were evaluated for all groups. As a result, there was no significant
difference between the two groups. However, it was seen that they made progress when
the pretest-posttests within the groups were examined. The participants stated that the
focal points were dispersed when they used the virtual reality glasses and the focus on
the pain felt while continuing the exercise was delayed.

Keywords: Virtual Reality, Continuity on Strength, Bench Press
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1. GIRIS

Hizli bir sekilde gelismekte olan teknoloji hayatimizi direkt olarak etkilemektedir.
Kullanilan ve gelistirilmeye devam edilen teknoloji tirlinleri yasamimiza daha faydali
olabilmek amaciyla siirekli arastirilip incelenmekte ve uygun alanlarda insanlarin
kullanimina sunulmaktadir. Bilimsel yontemler sayesinde lizerinde calisilan bu yeni
teknolojiler insanlar i¢in daha kullanigli hale gelmekte ve diizenlenmektedir. Bu
aragtirmalar sayesinde sadece diizenlenmekle kalmayip, ayni zamanda yeni {iriinlerin
geligtirilmesini  de saglamaktadir. Bu sayede bilim ve teknoloji birbirini

desteklemektedir (Kapucu ve Yildirim, 2019).

Seksenlerden beri hiz kesmeden kendini gelistiren teknoloji giiniimiiz diinyasinda da
ayni sekilde gelismeye devam etmektedir. Bu gelismelerle bilginin énemi artmis ve
toplum bilgi toplumu halini almistir. Bilginin islenmesi ve sunulmasinda ortaya ¢ikmis
olan bir baska yontem de sanal gerceklik (SG) yontemidir. Bu yontemin ortaya ¢ikisinda
en Onemli faktor; bireyin yasadigr diinyanin sinirlarindan siyrilip, farkli ve orijinal
boyutu deneyimleme arzusudur. Bu arzu da teknolojinin ve dolayisiyla yeni araglarin da

gelismesine olanak sunmustur (Kapucu ve Yildirim, 2019).

Gilinlimiiz  dijital diinyasinda teknolojinin gelismesiyle beraber insanin fiziksel
hareketlerini dijital ortama aktaran sistemler de hizla geligsmistir. Hareketlerin merkezde
oldugu bu teknolojiden tip ve oyun gibi bircok farkli alanda faydalanilmaktadir
(Johnson ve ark. 2011). Sanal gerceklik olarak adlandirilan bu teknoloji bilgisayar
ortaminda meydana getirilen 3 boyutlu gorsellerin ve animasyonlarin teknolojik arag
gereclerle insan zihninde gergek bir mekanda bulunma duygusu yaratmasi ve mekanda
bulunan diger objeler ile etkilesim icerisinde bulunmalarina imkan taniyan bir sistemdir

(Bayraktar ve Kaleli, 2007).

Sanal gergeklik ile ilgili yapilmis olan 6nceki calismalar incelendiginde genellikle tip,
saglik, miihendislik, bilgisayar bilimi, fizik, astronomi, kimya, psikoloji gibi alanlarda

yapildig1 goriilmektedir. Kullantminin siurlt olmasi ve zorlagmasinin nedenleri ise;

1



maliyet, donanimlara ulasilabilirlik, doniit eksikligi, sistemsel hatalar, ger¢ekligin
yetersiz olmasi, etkisizlik ve motivasyon eksiligi olarak belirtilmektedir (Simsek ve Can,

2019).

Teknolojik gelismeler bir¢cok alanda oldugu gibi sportif alanda da etkisini gostermekte
ve kullanilan ara¢ gereglerden stadyumlara kadar birgok yonde katkida bulunmaktadir

(Devecioglu ve Altingiil, 2011).

1.1 Calismanin Amaci

Bu caligma gelisen glinimiiz teknolojisinde popililer hale gelen sanal gergeklik
gozIliginiin ~ kuvvet egzersizleri lizerindeki etkisinin incelenmesi amaciyla
hazirlanmistir. Bu amag¢ dogrultusunda sanal gerceklik gozliigiiniin kuvvette devamliliga

etkisinin bench press hareketi lizerinden incelemektedir.

1.2 Cahsmanin Onemi

Gilintimiiz teknoloji caginda gelismekte olan giyilebilir teknoloji {irlinleri fitness
trendlerinde birinci sirayr almis durumdadir. Ozellikle kuvvet egzersizlerinde sanal
gerceklik gozliigiiniin  kuvvette devamlilik {izerindeki etkilerinin incelenmesi bu

teknolojik tiriinlerin bu alanda nasil kullanilabilecegine yonelik 6n bilgiler verecektir.

1.3 Problem

Ug boyutlu resimlerin, animasyonlarm insan zihninde uyandirdigi gergek ortamda olma
hissinin egzersiz sirasinda kuvvet iizerinde nasil bir etkisi vardir? Odak noktasinin

dagilmasi kuvvette devamliligi nasil etkiler?

1.4 Calismanin Alt Problemleri

Kuvvette devamlilik ¢alismalarinda tekrar sayisinin artmasina yardimet olur mu?



1.5 Smmirhliklar

En az 1 senedir aktif spor yapan, saglik sorunu yagsamayan 18-30 yas arasindaki grubu

kapsamaktadir.



2. GENEL BILGILER

Gliniimiiz teknoloji ¢aginda gelismekte olan giyilebilir teknoloji {irtinleri fitness
trendlerinde birinci siray1r almis durumdadir. Tabi bu giyilebilir teknoloji daha g¢ok
saatler, bileklikler, ems sistemleri gibi ekipmanlar1 kapsamaktadir. Artik taktigimiz
saatler bileklikler tiim giin yaptigimiz hareketleri kayit etmekte ve bize bilgi
vermektedir. Kolumuzda bulundugu konuma gore hangi egzersizi yaptigimizi tahmin
etmekte ve uyarilar vermektedir. Daha Onceleri sporcular ic¢in aktif kullanilan bu
uygulamalar artik insanlarin geneline yayilmis ve giinlilkk hayatta kullanilir hale

gelmistir.

Sanal gerceklik gozliigii eglence alaninda kullanma sikilig1 artmis ve isletme boyutunda
da gelismis bir¢cok yerde acilmaya ve talep gormeye baslamistir. Sportif anlamda
ozellikle kuvvet egzersizlerinde sanal gergeklik gozligliniin yaratmis oldugu sanal
ortamin kisini performans: Ulzerinde nasil bir etkisi oldugu merak konusudur.
Kullaniglilik ve bir¢ok agidan degerlendirmeye agik bir ekipman olan sanal gerceklik

g6zIigiin gelisimi uzun yillardir devam etmektedir.

2.1 Sanal Gergeklik

Latince “virtualis” kokiinden gelmektedir ve kokii “sanmak™ fiili olan sanal kavrami,
aslinda gercekte var olmayan ancak algimizda olan veya oldugu varsayilan, olaylar i¢in

kullanilmaktadir (Dilek, 2020).

Sanal Gergeklik terimi ilk defa 1988 yilinda bir bilgisayar programcist Jaron Lainer
tarafindan, bir daktilodan daha ote, {ist seviye bir bilgisayar tanimlamak igin

kullanilmistir (Grady, 2003).
[k gelistiriciler sanal gergekligin bilgisayar tarafindan olusturulan ii¢ boyutlu ve:

e Fiziksel ve duygusal 6zelliklerimizi genisleterek farkli deneyimler yasatabilen,



e Bedenlerimizden uzaklasarak kendimizi farkli ortama birakabilen,
e Yeni kimlikler olusturabilen,

e Temas dahil olmak iizere birgok duyumuz araciligi ile gercek olmayan maddelerle

etkilesim saglayabilen,
e S0zl komutlar veya fiziksel hareketle ¢cevrenin degistirilebildigi,

e Gergege doniistiirmeden diisiinceler ile aninda igslem yapabilme &zelligine sahip

olmasi gerektigini belirtmislerdir (Ryan, 2001).

SG teknolojisi, bilgisayar araciligiyla meydana getirilen ii¢ boyutlu goriintiiler ve
animasyonlarin insanlara gercek ortamda bulunma duygusunu yasatan ve bireyin bu
ortamla etkilesim icinde olmasini saglayan bir teknoloji olarak tanimlanmaktadir

(Kayabasi, 2005).

Sanal Gergeklik, gercek diinyadaki nesne ve olaylara benzer, sanal ortamlara katilabilme
olanagi sunmak amaciyla bilgisayar etkilesimli simiilasyonlarin kullanilmasi olarak

tanimlanmaktadir (Laver ve ark., 2017).

Sanal Gergeklik giin gectikce daha genis bir kullanic kitlesine erismekte ve teknoloji bu
uygulamay1 her birey icin erisilebilir hale getirmektedir. SG oyunlar tiiketici pazarinda

ornek model olarak goriilmektedir (McConville, 2013).

2.1.2 Sanal Gerg¢ekligin Tarihi Gelisimi

Ilk Sanal Gergeklik simiilasyonunu Sensorama Simulator, Morton Heilig tarafindan
1962 yilinda icat edilmistir. Ayni hizada yan yana koyulan iki adet 35 mm kamera
aracilifiyla li¢ boyutlu goriintii, ¢ift yonli ses, koku, vantilatdrler kullanilarak
olusturulan riizgar ve titresim saglayan bir koltuktan olusan simiilator ile kullanan
kisinin suratinda riizgar1 hissedebildigi, diikkkanlarin bulundugu mekanlardan gecilen
esnada yemek kokularmin geldigi bir New York gezisi gerceklestirebilmek miimkiindiir

(Bostan, 2007).
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Resim 2.1: Sensorama Simiilator

Ayni zamanda bireyin basina yerlestirilen bir tv cihazinin olusturulabilecegini
diistinerek, “telesphere mask™ olarak adlandirdigi, 3 boyutlu cevresel gorsel ve stereo
ses ile gercegi taklit edebilen video maske gelistirmistir. 1960 senesinde ¢alismalarini
David Sarnoff Arastirma Merkezine gotiirerek projesine sermaye destegi istemis ve red
yamiti almistir. Goriintii bagliklarr ile ilgili Heilig’in ¢aligmalarin1 Ivan Sutherland
devam ettirmistir. 1966’da 2 adet katot 151l tiip kullanmis ve ilk goriintii bashigini
yapmustir. Bu baslik, tavandan asagi sarkitilan mekanik kollarla bagh ve kullanicinin

goriis acisin1 sezmek i¢in potansiyometreler kullanmaktadir (Bostan, 2007).



Resim 2.2: Telesphere mask

Ayni zaman diliminde Myron Kreuger bir g¢esit projeksiyonlu gerceklik olan
Videoplace’i gelistirmistir. Videoplace’de kullanan kisinin oniindeki biiyiik bir ekranda
kisinin golgesi goriinmektedir. Birden fazla kullanic1 ayni anda birbirlerinin golgelerini

gorebilmektedir.

1981’ de Tom Furness sanal bir kokpit iiretmistir. 1982° de Thomas Zimmerman optik
algilayicilar denemis ve bir veri eldiveninin patentini almistir. 1983’te Mark Callahan

MIT’de goriintii bashig1 gelistirmistir.

1990’11 yillarda kiiciik ¢apl firmalar SG i¢in donanimlar hazirlamaya baglamistir. Artik
tek bir goriintli basligi, veri eldiveni, izleyici veya bunlarin {i¢iinden olusan bir kit satin
almak mimkiin olmustur. En basta yalnizca teknik tasarim bakimindan c¢aligma
yapilirken, ilerleyen yillarda daha farkli uygulamalar iiretmek i¢in yazilim merkezleri
acilmaya baglanmistir. Giiniimiizde en popiiler olarak bilineni ve kullanilanlardan bir
tanesi Sense 8 tarafindan ortaya koyulan World Tool Kit isimli tiriindiir. 1990 yilinda
J.R.Hennequin ve R.Stone bir dokunsal geri tepkileme eldiveni patenti almiglardir.
Division gibi firmalar SG iiriinlerini satisa baglamis, Thomas Defanti 1991 yilinda Cave

isimli sisteminin olusumunu tamamlamistir.

Kisa bir zaman 6ncesine kadar SG yazilim ve donanimlari, oldukca pahali olduklar i¢in
yalnizca hiikiimetler, biiylik {iniversiteler ve biiylik sirketler tarafindan tedarik
edilebiliyordu. Artik kullanilan yazilim ve donanimlarin ticretleri ¢cok fazla degildir ve

daha fazla insan sanal gerceklik konusunu inceleme ve arastirma firsati yakalamistir.



Daha hizli ¢aligsan bilgisayar islemcileri, yiikseltilen daha fazla iiriin saklayabilen bellek
ve disk hafizalari, grafik hizlandiran tiriinlerin gelismesi, yazilim alanindaki gelismeler
ve bilgisayar aglarinda meydana gelen artan yenilenmeler, SG {iriinlerinin gelismesini
daha da kolay hale getirmekte ve hiz kazandirmaktadir. SG sistemleri siirekli gelismekte
ve teknoloji ilerledik¢e daha verim saglayarak c¢alisan ve c¢ok daha uygun {iriinler
meydana gelmektedir. Yasadigimiz zaman diliminde sanal gerceklik, tip, her ¢esit sanat,
eglence alan1 ve askeri alanlar disinda, egitim, robotbilim, mimari ve uzay

calismalarinda siklikla yararlanilmaktadir (Bostan, 2007).

Resim 2.3: SG Gozligii Parcalar

Resim 2.4: SG Gozliigii I¢c Tasarim



Gilintimiizde akilli telefonlarin sanal gergeklik gozliiklerinin Oniine takilmasiyla sanal
ortama gecis yapilabiliyor. Her gegen giin teknolojinin gelismesiyle ileride ¢ok farkli

deneyimler yasatacaga benziyor. Fiyatlarina gore kullanilabilirligi ve performanslari

farklilik gostermektedir.

Resim 2.5: SG Dis Gortinlim

Resim 2.6: SG Igeriginden Bir Ornek



2.1.3 Sanal Gergekligin Kullanildig1 Alanlar

Sanal Gergeklik eglence, saglik, askeri, turizm, tasarim, lretim, e-ticaret, mimari,
arkeoloji, sanat tarihi, uzay arastirmalar1 ve egitim gibi alanlarda kullanilan bir

teknolojidir. Bu ¢alismada, SG in sportif alanda kullanim1 incelenecektir.

2.2 Smith Machine (Coklu itis Makinesi)

Uzun yillardir spor merkezlerinin vazgecilmez ekipmanlarindan biri haline gelen ¢oklu
itis makinesi ayn1 zamanda asir1 kullanim yiizinden sik sik arizalanmaktadir. Kisaca
ekipmani anlatirsak; sag ve sol tarafinda bulunan ray hatti boyunca hareket eden bir
agirlik bart ve acil durumlarda veya yorulunca barin diigmesini engelleyerek giivenligi
saglayan pimleri sayesinde oldukg¢a giivenlidir. Cihazin yiiksekligi boyunca bulunan
kanca takma yerleri bireyin agiy1 kendi kol boyu uzunluguna gore ayarlayabilmesine
yardimct olur. Ek olarak bu markanin serisine 0zgii bulunan On taraftaki agirlik
yerlestirme gubuklar1 sayesinde serbest comelme, olimpik kaldirislar gibi pek cok farkli
egzersiz yapabilirsiniz. Diger sabit cihazlardan bir farki da agirlik iceriden degil

disaridan eklenerek artirilir veya azaltilir (Dolu, 2018).

Agirlik caligmalar: igerisinde hem serbest agirlik hem de makine olarak yapilan
hareketleri bulundurur. Makinede uygulanan hareket tek yonde hareketin uygulanmasin
saglar. Lokal olarak hedeflenen bir kas grubu iizerinde ¢alismak planlaniyorsa oldukca
verim alinabilmektedir. Ek olarak kuvveti ve kuvvette devamlilig1 artirmak i¢in yapilan
yiiklenmelerde yiik artisini daha rahat ve giivenli yapabilmeyi saglar, sakatlanma riskini
diiglirmiis olur. Makinede yapilan egzersizde ilgili kasa daha odaklanarak
calistirdigindan 1lgili kas1 g¢evreleyen kas gruplarinin harekete katilmasim kisitlar.
Boylece yaralanma riski azalirken, stabilizor olarak gbrev yapan kaslarda herhangi bir

kuvvet artis1 saglayacak yliklenme olusturmaz (Kaplan, 2016).
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Resim 2.7: Smith Machine (Coklu Itis Makinesi)

2.3 Agirhik Plakalar

0.250 gr agirliktan baslayan 30-40 kg agirliklara kadar ¢ikan kuvvet antrenmanlarinda
barbellara eklenerek zorluk derecesini artiran agirlik plakalaridir. Her markanin farkl

tasarimlari mevcuttur (Dolu, 2018).
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Resim 2.8: Agirlik plakalar1 (Esjim Marka)

2.4 Yiriyis Band:

Gorecelide olsa sikici olarak degerlendirilen yiiriiyiis bantlar1 genellikle dokunmatik
ekran takviyesiyle beraberdir. Uzun siire ekipman1 kullananlar cihaz iizerinde dizi, film
izlemek gibi bir¢ok amagcla da kullanarak bu siireci degerlendirirler. Bununla birlikte
cihazin 6n panelinde hiz ve egim ayarlamak i¢in butonlar bulunur. En yiiksek hiz saatte

16 km hiza ulasan bu cihazlarda egim olarak ise 15 egime ulasabilir (Dolu, 2018).
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Resim 2.9: Yiiriiyiis Band1 (Ejsim Impulse Seri)

2.5 Kaslar

Insan viicudunun temel fonksiyonu olan hareketi yalnizca kemik ve eklemler
gerceklestirmez. Uyarilabilme yetenegine sahip kas hiicrelerinin bir araya gelerek
meydana gelen kas doku uyarilar1 zar yiizeyince iletebilme ve bu elektriksel degisiklik
ile mekanik olarak kasilabilme veya boylarin kisaltabilme 6zelligine sahiptir (Giinay ve

dig. 2013; Tortora, 1983; Tuncel, 1994; Ergen ve dig. 1993; Akgiin, 1994).
Insan viicudunda kaslar viicut agirliginin yaklasik olarak %40-45’ ini olusturur. 3 tiir kas

dokusu bulunmaktadir. Bunlar;

2.5.1 Diiz Kaslar

Rastgele bir dagilim gostermeleri nedeniyle mikroskobik agidan enine ¢izgi
gostermeyen ve bu sebeple diiz kaslar adin1 alan otonom sinir sistemi tarafindan istemsiz
uyarilan kaslardir. I¢c organlar, bagirsak, kan damarlar1 vb. organlarda bulunurlar

(Akgiin, 1994; Ersoy, 1997).
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2.5.2 Iskelet (Cizgili) Kaslar

Istemli kas olarak adlandirilan ¢izgili kaslar aktin ve miyozin flamentlerinin belirli bir
sistem icinde dagilmalarindan dolay1 ¢izgili goriiniime sahiptir. Hareket somatik sinir

sistemi tarafindan iskelet kaslarinin uyarilmasiyla gerceklesir (Tuncel, 1994).

2.5.3 Kalp Kas1

Kalp kas1 yapisal olarak iskelet kasina benzer, ¢izgili goriiniime sahiptir. Islev olarak
diiz kaslar gibi gorev yapmaktadir (istem disi1) otonom sinir sistemi tarafindan kontrol

edilir (Erkog, 1974; Hackney ve dig. 1994).

2.5.4 Kaslarin Ortak Ozellikleri

5 Temel ozellikleri mevcuttur. Bu 6zellikler; uyarilabilme, uyar1 iletebilme, kasilabilme,

esneklik ve viskozitedir (Akgiin, 1994; Tortora, 1983).
Uyarilabilme: Sinir uyarilar ile kaslar uyarilabilir.
Tletebilme: Zar yiizeyi boyunca sinir uyarilarini iletebilir.

Kasilabilme: Kas kasilarak uyarana cevap verir. Boylece kasin boyunda uzama kisalma

gibi degisimler meydana gelir.
Esneyebilme: Kas kasilma ardindan orijinal boyuna donebilme 6zelligine sahiptir.

Viskozite ozelligi: Kaslar viskoz kitle 6zelligine de sahiptir. Kaslar i¢ ve dis slirtiine
tireterek seklini degistirmeye ¢alisan bu kuvvetlere direng gosterirler. Bu 6zellik ile bir
frenleme mekanizmasi gibi kas yaralanmalarinin da oniine gegmis olur (Akgiin, 1994;

Tortora, 1983).

2.6. Motorik Ozellikler

Glig, yetenek ve karmagsik Ozellikteki motorik spor giicii seviyesini insanin temel

motorik 6zellikleri belirler. Her motorik spor hareketin temeli bu 6zelliklerdir.
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Temel ve birlesik motorik 6zellik olmak {izere 2 ¢esit motorik 6zellik bulunur. Temel

motorik 6zellikler 6Gnem derecesine gore 5’e ayrilir;

1. Surat

2. Kuvvet

3. Dayaniklilik

4. Hareketlilik

5. Beceri (Koordine olabilmek) dir.

Bu 6zelliklerden ilk 3 ana, geri kalanlar ise tamamlayicidir.
Birlesik motorik 6zellikler olarak;

1. Cabuk kuvvet

2. Kuvvette devamlilik

3. Siiratte devamlilik (Sevim, 2002).

2.7. Kuvvet Kavram

“Fizyolojik olarak degerlendirdigimizde kuvvet, kasin kasilmasi esnasinda meydana
gelen gerilimi anlatir. Kuvveti fizik alaninda tanimlarsak; cisimlerin sekillerini,
konumlarini ve hareketlerinin degismesine yol acan etki olarak tanimlanir. Temel olarak
dis ve i¢ kuvvetler olmak iizere ikiye ayrilir” (Muratl, Kalyoncu ve Sahin, 2011: 279).
Kasin bir dis etkene veya dirence karsi koyabilme giicii kuvvet olarak tanimlanir

(Sevim, 2010).

2.7.1. D1s Kuvvet

Siirtlinme kuvveti, yercekimi kuvveti, eylemsizlik kuvveti, rakibin uyguladigi kuvvet

olarak yaptig etkilerdir.

15



2.7.2. i¢c Kuvvet

Hareketi meydana getiren kaslarin meydana getirdigi gerilmesi ile ortaya ¢ikan isin olus

nedenidir (Murath vd., 2011).

2.7.3. Kuvvetin Siniflandirilmasi

Kuvvet; Genel ve 6zel kuvvet olarak iki ceside ayrilmaktadir. Genel kuvvet, genel
anlamda kaslarin kuvvetidir ve herhangi bir bransa ydnelme yoktur. Ozel kuvvet ise,

belli bir spor bransina yonelik kuvvettir.
Spor dallarina 6zgii kuvvetin siralamalar su sekildedir:

1. Maksimal Kuvvet: Kas sisteminde isteyerek gelistirilebilen en biiylik kuvvettir.

2. Cabuk Kuvvet: Sinir kas sisteminin yiiksek hizda meydana gelen bir kasilmada
direnci yenebilme kabiliyetidir.

3. Kuvvette Devamhhk: Araliksiz yliklenme gerektiren caligmalarda

organizmanin yorulmaya kars1 meydana getirdigi direng yetenegidir.

Kas kasilma tiirlerine gore kuvvet, statik ve dinamik olmak iizere ikiye ayrilir. Statik
Kuvvette; Kas uzunlugu degismez sabittir, dinamik kuvvette ise kasilma esnasinda kas

kisalir (Sevim, 2002).

2.7.4. Kuvvet Testleri (IMT), is(W) ve Gii¢ (P)

Iki farkli kuvvet testi tammlanmaktadir. Biri dogrudan maksimal kuvvetin
belirlenmesine yonelik maksimal agirlikla 1 MT yapilmasini igeren test, digeri ise bu
agirlik degerinin dogrudan degil daha ¢ok bitkinlige varan submaksimal tekrarlar
yapilarak (genelde 3-12 tekrar) dolayli yoldan tahmin olarak belirlenmesidir (Beam ve
Adams, 2013).

2.7.4.1. Gogiis Pres IMT’in Dogrudan Olciim Teknigi

Bu metot klasik deneme ve tekrar deneme metodudur.

16



Testi Yapacak Olan Kisinin Hazirhg:

Elektronik ya da mekanik tart1 kalibre edilir.

Barlarin agirliklar olgiiliir ve 0,1 kg ye kadar siniflandirilir.

Bilgiler forma kayit edilir.

Goglis presinin nasil uygulanacagi ve bir onceki agirlik kaldirma deneyimleri
tizerine gerekli bilgiler verilir.

Tecriibesiz kisiler igin bara viicut agirliklarinin %50 erkeklerde %30 u
kadinlarda olacak sekilde ayarlanir. Tecriibeli bireyler 1 MT nin %50 ‘si ile
baslayabilir.

Testi Uygulayacak Kisinin Hazirhg:

Bos bar ile gogiis itis hareketi yapilir ve bu hareket uzman kisi tarafindan
dogrulugu kontrol edilir.

8-10 tekrar 1sinma seti bir dnceki hazirlik evresinde belirlenen agirlikla yapilir ve
tamamlanir. Ardindan 1 dakikalik aktif dinlenme ve gerekirse germe egzersizleri
yapilir.

Agirlik 5-10 kg daha artirilarak 3-5 tekrarli diger 1sinma seti tamamlanir. Setin
amact 1 MT’in %60 — %80°1 ile 3-5 tekrar yapabilmektir. 1 dakikalik aktif

dinlenme ve gerekirse germe egzersizleri yapilir.

Test Siireci

Testi uygulayan uzman kisi bara tahmin edilen maksimal agirlik diizeyinin %90-
95 oraninda bir agirlik ekler. Bu agirlik ikinci 1sinma setine ek olarak eklenir.
Forma kayit edilir.

Katilimer bu agirlikla 2-3 tekrar uygular. 1-2 dakika ya da gerekliyse daha uzun
stire aktif dinlenme veya germe egzersizleri yapabilir.

Uzman, bara 5-10 kg daha ekler ve agirlik tahmini maksimal diizeyine gelir. Kisi
bu agirlikla tek tekrar yapmayi dener.

Eger basarili olursa uzman bu agirligi forma kaydeder. Katilime1 1-2 dakika

dinlenir ve ardindan 1 MT seviyesine ulasincaya kadar deneme tekrarlar.
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e Basarisiz olursa uzman 5-10 kg azaltir. 1-2 dakika dinlenir ve tekrar dener.
e ideal olani kisinin 5. Denemede 1 MT ‘a ulagsmasidir. Daha fazla olursa kisi 1

giin dinlendirilir (Beam ve Adams, 2013).

2.7.4.2. Gogiis Pres IMT’1n Dolayh (Tahmini) Ol¢iim Teknigi

Dolayl1 olarak 1 MT o6l¢iimii 1 MT %’si ile MT sayis1 arasindaki ya “dogrusal ya da
egrisel” iliskiye dayanabilir. Dogrusallik mantigina gore MT sayisinin 20’yi gegcmemesi

oOnerilir.

Testi Yapacak Uzman Kisinin Hazirhg:

Dogrudan 6l¢tim teknigindeki biitiin adimlar1 tamamlayacaktir.
Testin Uygulanacagi Kisinin Hazirh@

Dogrudan 6l¢tim teknigindeki biitiin adimlar1 tamamlayacaktir.
Test Siireci

e Uzman kisi, 1sinmada kullanilan agirliklarin iizerine 5-10 kg ekleme yapar. Bu
agirlik deneme 1 olarak kayit edilir.

e Kisi bu agirligi herhangi bir ara ermeden rahat bir ritimde olabildigince c¢ok
sayida kaldirir. Ideal olan1 3-12 tekrar yapabilmesidir.

e Katilimer 3-12 tekrar araliginda yorulursa seviye kabul edilebilir diizeydedir ve
tamamlanir. Uzman forma kayit eder.

e Eger agirlik 3 tekrardan az veya 12 tekrardan fazla olursa test 5-10 dk’lik ara
verildikten sonra tekrar uygulanir. Uzman 5-10 kg azaltir ya da artirir. 3-12
tekrar bitkinligine ulagsana kadar devam edilir.

e Uzman tekrar sayisina gore 1 MT hesaplar.

e 1 MT %= 100-(Tekrar sayist x 2,5)

e 1MT=Kaldirilan agirlik (1 MT %/100) (Beam ve Adams, 2013).
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3. GEREC VE YONTEM

Calisma, Istanbul Atasehir’de Mfc Spor tesisinde iiye, en az 1 senedir aktif spor yapan

18-30 yas arasinda 10 erkek 6 kadin toplam 16 katilimci {izerinde yapildi.

Calismamizi;

1. Grup Sanal gerceklik (Vr) gozliigii kullanan katilimcilar,

2. Grup Sanal gerceklik gozliigli kullanmadan arastirmaya katilacak kontrol

grubun olusturmustur.

Bireylere haftanin 3 giinii (pazartesi, ¢arsamba, cuma) saat 19.00 -20.30
araliginda 2 hafta boyunca;

Yiiriiylis bandinda 10 dakika 6.0 km/s hizda %0 egimde 1sinma yiiriiyiisi,
Makinenin kendi agirligi ile 2 x 20 tekrar 1sinma seti uygulanda.
Katilimcilara Parq form doldurtularak saglik durumlari kayit edildi.

Her katilimcinin i1sinmaya baslamadan kilolar1 tanita Bc 418 model tartim
cihaziyla kayit altina alindi. Katilimeilarin iizerinde bulunan kiyafetleri baz

alarak 500 gr agirlik disiildii.

SG kullanan gruba izletilen video igerik olarak bireyi farkli bir ortamda bulunma
hissi yaratacak sekilde se¢ildi. Tek kisilik bir savas ugagi kokpitinde kalkis ve

ilerleyis boliimleri katilimcilara izletildi.
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Resim 3.1: Tanita BC 418 Kilo Olciimii

eBoy oOl¢iimii eller yanda serbest ve bas dik olacak sekilde 3 kere alinarak

ortalamasi alind.
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Resim 3.2: Boy Olgiimii

eHer katilimciya yiiklenmenin siddetinde uygulanacak agirligin belirlenmesi igin

dolayl1 yoldan 1 RM 6l¢iim testi uygulandi.
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Resim 3.3: Bench Press 1 RM Testi

e Her iki katilimct grubuna sanal gerceklik gozliigii kullandirmadan %50 siddet
yiiklenme ile bench presste yapabildikleri maksimum tekrar sayisi kayit edildi.
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Resim 3.4: Vr Gozliik Maksimum Tekrar Uygulamasi
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Resim 3.5: Katilimcilara Izletilen Video I¢i Goriintii 1
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MiIGrTUc

Resim 3.6: Katilimcilara Izletilen Video I¢i Goriintii 2
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Resim 3.7: Katilimcilara Izletilen Video I¢i Gériintii 3

2. gruptaki katilimcilar tiim sartlar ayni sekilde egzersizi gozliik kullanmadan

uyguladilar.

2 haftanin sonunda her iki katilimci grubuna gozliikk kullanarak son bir test

uygulanarak c¢aligsma tamamlandi.
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Resim 3.8: %50 Siddet Maksimum Tekrarin Belirlenmesi

e 1. gruptaki katilimcilar Pazartesi, Carsamba ve Cuma giinleri 2 hafta boyunca (6

antrenman) ayni zaman diliminde egzersizi gozliik kullanarak uyguladilar.
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4. BULGULAR

Calismada orneklem grubunu Mfc Fitness Gym’de aktif olarak en az 1 senedir spor
yapan (20-39 yas arasi) bireyler olusturmustur. Katilimcilar (n=10 erkek ve ve n=6 kiz)
seklinde dagilim gostermektedir. Kontrol grubu (n=5 erkek ve n=3 kiz) SG kullanmadan
calismay1 silirdiirirken VR grubu (n=5 erkek ve n=3 kiz) siireci SG kullanarak
tamamlamistir. Her iki gruptan elde edilen bulgular analiz edilerek Ol¢iim degerleri

karsilastirilmistir.

Cizelge 4.1: Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

N ENZ ENC X SS
Yas 16 20,0 29,0 25,687 3,0707
Boy 16 157 190 171,81 10,094
Agirlik 16 50,0 95,0 73,938 14,8570
BKI 16 20,28 29,32 24,7580 2,59197
Egzersiz Yili 16 1,0 6,0 2,844 1,5676

Cizelge 4.1°de gortldiigii iizere katilimcilarin yas dagilimlarinda en kiiclik yas 20 iken
en bliylik yas 29, boy uzunluklarinin dagiliminda en kisa 157 cm iken en uzun kisi 190
cm, agirlik dagilimlarina bakildiginda en az 50 kg iken en cok 95 kg, beden kiitle
indeksi dagilimlarina bakildiginda en diisiik 20,28 iken en yliksek 29,32, egzersize
katilim yillarina bakildiginda en az 1 yil iken en ¢ok 6 yil oldugu tespit edilmistir.
Ortalamalar1 degerlendirdigimizde yas ortalamalar1 (Ort= 25,687, SS = 3,0707), boy
ortalamalar1 (Ort=171,81 cm, SS = 10,094), agirlik ortalamalar1 (Ort= 73,938 kg, SS =
14,8570), beden kiitle indeksi ortalamalar1 (Ort=24,7580, SS = 2,59197), egzersize
katilim yillar1 ortalamas1 (Ort= 2,844, SS = 1,5676) olarak tespit edilmistir.
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Cizelge 4.2: Deney ve Kontrol Gruplarinin Test Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Testler

GRUP N X SS SH
ONTEST Deney 8 24,625 2,1998 7778
Kontrol 8 22,750 2,1876 7734
T1 Deney 8 25,000 2,1381 ,7559
Kontrol 8 22,875 2,3566 ,8332
T2 Deney 8 24,625 1,6850 ,5957
Kontrol 8 23,250 2,3755 ,8399
T3 Deney 8 25,500 1,7728 ,6268
Kontrol 8 22,875 2,4749 ,8750
T4 Deney 8 25,875 2,2321 ,7892
Kontrol 8 23,500 2,0702 ,7319
T5 Deney 8 26,375 2,0659 ,7304
Kontrol 8 23,750 2,3755 ,8399
T6 Deney 8 26,750 2,3755 ,8399
Kontrol 8 23,875 2,5319 ,8952
T7 Deney 8 26,875 2,0310 ,7181
Kontrol 8 24,500 2,6186 9258

Cizelge 4.2°de gorildiigli lizere On testte deney grubunun tekrar ortalamasi (Ort=
24,625, SS = 2,1998) iken kontrol grubunun tekrar ortalamasi (Ort= 22,750, SS =
2,1879) olarak tespit edilmistir.

Cizelge 4.2°de goriildiigii lizere 1. Test uygulamasinda deney grubunun tekrar
ortalamas1 (Ort= 25, SS = 2,1381) iken, kontrol grubunun tekrar ortalamasi (Ort=
22,875, SS = 2,3566) olarak tespit edilmistir.

Cizelge 4.2°de gorildiigii lizere 2. Test uygulamasinda deney grubunun tekrar
ortalamasi (Ort= 24,625, SS = 1,6850) iken, kontrol grubunun tekrar ortalamasi (Ort=
23,250, SS =2,3755) olarak tespit edilmistir.

Cizelge 4.2°de goriildiigii tlizere 3. Test uygulamasinda deney grubunun tekrar
ortalamast (Ort= 25,500, SS = 1,7728) iken, kontrol grubunun tekrar ortalamasi (Ort=
22,875, SS = 2,4749) olarak tespit edilmistir.
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Cizelge 4.2°de goriildiigii tlizere 4. Test uygulamasinda deney grubunun tekrar
ortalamas1 (Ort= 25,875, SS = 2,2321) iken, kontrol grubunun tekrar ortalamasi (Ort=
23,50, SS =2,0702) olarak tespit edilmistir.

Cizelge 4.2°de gorildiigii lizere 5. Test uygulamasinda deney grubunun tekrar
ortalamas1 (Ort= 26,375, SS = 2,0659) iken, kontrol grubunun ortalamasi1 (Ort= 23,750,
SS =2,3755) olarak tespit edilmistir.

Cizelge 4.2°de gorildiigii lizere 6. Test uygulamasinda deney grubunun tekrar
ortalamast (Ort= 26,375, SS = 2,3755) iken, kontrol grubunun ortalamasi (Ort= SS =
23,875, SS =2,5319) olarak tespit edilmistir.

Cizelge 4.2°de goriildiigii lizere 7. Test uygulamasinda deney grubunun tekrar
ortalamasit (Ort=26,875, SS = 2,0310) iken, kontrol grubunun ortalamasi (Ort= 24,500,
SS =2,6186) olarak tespit edilmistir.

Sonu¢ olarak, deney ve kontrol grubunun on test ve son test ortalamalar
karsilastirildiginda aralarinda anlamli bir farklilik saptanmamistir. Ancak her iki grubun

da kendi icerisinde pozitif yonde ve benzer oranda gelisim sagladigi gozlemlenmistir.

Cizelge 4.3: Tiim Katilimcilarm On ve Son Test Eslestirilmis T Testi

Eslestirilmis Farkliliklar

Farkin% 95 Gliven
Araligi

p
X ss SH  Alcak  Yiksek t df  (2-kuyr)

ON TEST - SON TEST
-2,0000 1,0328 ,2582  -2,6503  -1,4497 -7,746 15 ,000

Tiim katilimcilarin 6n test ve son testin ortalamasi-2.0000’dir. P degerinin 0,000 oldugu
gorilmektedir. P<0.05 oldugundan levenes testinin bos hipotezini reddediyoruz. Bos
hipotezi kabul ettigimizde anakiitle ortalamasi arasindaki fark sifirdir. Son testin

varyansiyla On testin varyansi 6nemli 6l¢iide farkli ¢ikmistir.
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Giiven aralig1 %95 oldugu icin geriye kalan %5°lik kisma gore tabloyu degerlendiririz.

Giiven araligindaki alt sinir ve iist sinir arasinda “0” olmadigindan sonuglar giivenilirdir.

T testi tablosu ¢ift kuyruk testi ile olusturulmus. Bu da ortalamanin diger ortalamadan ne
kadar farkli oldugunu yorumlarken yon belirtmeyecegini gosterir. Df, deger serbestlik
derecesidir. “n-1"dir. Bu tabloda df=15 oldugundan n=16’dir. Serbestlik derecesi 15
olan t degerinde 0.05 anlamlilik diizeyinde ¢ift kuyruklu t testinden elde edilen-7.746,
tablodaki t degeri olan 2.132°den kiiciik oldugundan arastirma hipotezini kabul ederiz.
P=0.000 <0.05 oldugundan o6n ve son testler arasinda anlamli bir farklilik
bulunmaktadir. Bu durumda sanal gergeklik gozliigli kullanarak egzersizi yapan bireyler
ile gozIiigi kullanmadan egzersizi yapan bireylerin iki test arasinda gelisim gosterdikleri

gozlenmektedir.

Standart sapma, ham puanin ortalamadan olan uzakligin1 gosterir. Bu tabloda SS=
1,0328 oraninda uzaklagsmistir. Standart hata, gdzlenen ve tahmin edilen degerler
arasindaki yapilan hata miktaridir. SH= 0,2582. Bu durumda standart hata biiytlidiik¢e

ortalamalar arasindaki fark degiskenlik gostermektedir.

Cizelge 4.4: Deney Grubunun On ve Son Test Eslestirilmis T Testi

Eslestirilmis Farkhliklar
Farkin% 95 Gliven
Araligi

p
X SS SH Alcak Yiksek t df  (2-kuyr)
ON TEST — SON TEST

-2,2500 ,7071  ,2500 -2,8412 -1,6588 -9,000 7 ,000

Deney grubunun 6n test ve son testin ortalamasi -2,2500’dir. P degerinin 0,000 oldugu
goriilmektedir. P<0.05 oldugundan levene’s testinin bos hipotezini reddediyoruz. Bos
hipotezi kabul ettigimizde anakiitle ortalamasi arasindaki fark sifirdir. Son testin

varyansiyla on testin varyansi 6nemli 6l¢lide farkli ¢ikmustir.

Giiven aralig1 %95 oldugu icin geriye kalan %5’lik kisima gore tabloyu degerlendiririz.

Giiven araligindaki alt sinir ve {ist sinir arasinda “0” olmadigindan sonuglar giivenilirdir.
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T testi tablosu ¢ift kuyruk testi ile olusturulmus. Bu da ortalamanin diger ortalamadan ne
kadar farkli oldugunu yorumlarken yon belirtmeyecegini gosterir. Df, deger serbestlik
derecesidir. “n-1” dir. Bu tabloda df=7 oldugundan n=8’dir. Serbestlik derecesi 7 olan t
degerinde 0.05 anlamlilik diizeyinde c¢ift kuyruklu t testinden elde edilen-9.000,
tablodaki t degeri olan 2.365’ten kiiciik oldugundan arastirma hipotezini kabul ederiz.
P=0.000 <0.05 oldugundan anlamli bir farklilik bulunmaktadir. Bu durumda sanal
gerceklik gozligli kullanarak egzersizi yapan bireylerin 6n ve son testleri arasinda
anlamli bir farklilik bulunmaktadir. Bu da tekrar sayisinin son testte On teste gore

istatistiksel olarak anlamli bigimde arttigin1 gdstermektedir.

Standart sapma, ham puanin ortalamadan olan uzakligini gosterir. Bu tabloda ss= 0,7071
oraninda uzaklagsmistir. Standart hata, gdzlenen ve tahmin edilen degerler arasindaki
yapilan hata miktaridir. SH= 0,2500 Bu durumda standart hata biiylidiik¢e ortalamalar
arasindaki fark degiskenlik gdstermektedir.

Cizelge 4.5: Kontrol Grubunun On ve Son Test Eslestirilmis T Testi

Eslestiriimis Farkhliklar

Farkin% 95 Guven
Araligi
p
X SS SH Alcak Yiksek t df  (2-kuyr)

ONTEST - SON TEST -1,7500 1,2817 ,4532 -2,8216 -6784 -3,862 7 ,006

Kontrol grubu o6n test ve son testin ortalamasi -1,7500°dir. P degerinin 0,006 oldugu
gorilmektedir. P<0.05 oldugundan levene’s testinin bos hipotezini reddediyoruz. Bos
hipotezi kabul ettigimizde anakiitle ortalamsi arasindaki fark sifirdir. Son testin

varyansiyla On testin varyansi 6nemli o6l¢iide farkli ¢ikmustir.

Giiven aralig1 %95 oldugu icin geriye kalan %5°lik kisma gore tabloyu degerlendiririz.

Giiven araligindaki alt sinir ve {ist sinir arasinda “0” olmadigindan sonuglar giivenilirdir.
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T testi tablosu ¢ift kuyruk testi ile olusturulmus. Bu da ortalamanin diger ortalamadan ne
kadar farkli oldugunu yorumlarken yon belirtmeyecegini gosterir. Df, deger serbestlik
derecesidir. “n-1” dir. Bu tabloda df=7 oldugundan n=8’dir. Serbestlik derecesi 7 olan t
degerinde 0.05 anlamlilik diizeyinde ¢ift kuyruklu t testinden elde edilen-3.862,
tablodaki t degeri olan 2.365’ten kiiciik oldugundan arastirma hipotezini kabul ederiz.
P=0.006<0.05 oldugundan anlamli bir farklilik bulunmaktadir. Bu durumda sanal
gerceklik gozligi kullanmadan egzersizi yapan kontrol grubunun da deney grubunda

oldugu gibi On testlerine gore son testleri arasinda anlamli bir artis kaydedilmistir.

Standart sapma, ham puanin ortalamadan olan uzakhigim1 gosterir. Bu tabloda
SS=1.2817 oraninda uzaklagsmistir. Standart hata, gézlenen ve tahmin edilen degerler
arasindaki yapilan hata miktaridir. SH=.4532 Bu durumda standart hata biiyiidiik¢e

ortalamalar arasindaki fark degiskenlik gdstermektedir.

Cizelge 4.6: On Test Ve Son Test Farklar1 Ortalamasi Gruplar aras1 Fark Testi

Levene's Test

varyanslarin

esitligi Ortalamalar Esitligi icin t-testi
Farkin% 95 Gliven
Son test-Ontest fark Ort. SH Araligi
ortalamalarinin t testi F Sigg t df p fark fark Algak  Yiksek

esit varyans -
,862  ,369 ,966 14 ,350 ,50000 ,51755 61003 1,61003

esit olmayan 10,90 -
,966 , 365 ,50000 ,51755 1,64040
0 ,64040

P(sig)=.369 p>0.05

Giiven aralig1 %95 oldugu i¢in %0.05’lik kisma gore yorumlamak gerekmektedir. Sig
degeri i¢in p>0.05 diyebiliriz. Levene’s testinin testinin bos hipotezini kabul
edebiliyoruz. P degerinden biiyiik oldugundan varyanslar esit diyebiliriz. Boylelikle

tablolardaki ilk siraya bakmamiz gerekmektedir.
Df= 14 oldugundan n-1’den n=15

[k siradaki deger icin;
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P=0.350 p>0.05 oldugundan anlamli farklilik yoktur.

Ortalama fark, gézlemlenen ortalama ile beklenen ortalama arasindaki farki ifade eder.

Bu tabloya gore ortalama fark=0.50

Kontrol ve deney gruplarinin 6n test ve son test arasindaki fark benzer bulunmustur,

aralarinda istatistiksel acidan anlaml fark gézlenmemistir (p>0,05).

28,0

27,0

2610 //

25,0 _— / TOPLAM
/ ~——— DENEY

24,0 KONT

-

23,0 —~

22,0

ONTEST T1 T2 T3 T4 T5 T6 SON
TEST

Grafik 4.1 : Tiim Grup, Deney Grubu ve Kontrol Grubunun Testler Boyunca Gelisim
Durumu

Grafik 1.1’de goriildigli lizere her iki grupta da on ve son test arasinda tekrar
bakimindan artis oldugu goriilmektedir. Tki grubunda son test ve 6n test farklarinin t testi
ile incelenmesinde benzer olduklari, istatistiksel olarak aralarinda fark bulunmadig

gozlenmistir.
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5. TARTISMA

Bu calisgma gelisen glinimiiz teknolojisinde popliler hale gelen sanal gergeklik
gozIliiglinlin ~ kuvvet egzersizleri iizerindeki etkisinin incelenmesi amaciyla
hazirlanmistir. Bu amag dogrultusunda sanal gergeklik gozliigiintin kuvvette devamliliga
etkisi bench press iizerinden incelenmektedir. Calismanin bu bdliimiinde, arastirma

bulgular literatiir 15181nda tartigilmisgtir.

Goksu (2017) yaptig1 calismada, cocuklarda kan alimi esnasinda sanal gerceklik
gozIligiiniin deney ve kontrol grubu iizerindeki etkisini incelemistir. Dikkati bagka yone
¢ekmenin etkisinin incelenmesinin amag¢ alindigi bu calismada deney ve kontrol
grubunda bulunan ¢ocuklarin kan verme uygulamasi esnasinda hissettikleri agri
seviyeleri arasinda ileri diizeyde bir anlaml farklilik oldugu, deney grubunda bulunan
cocuklarin agr1 seviyelerinin daha diisiik seviyede oldugu belirlenmistir. Dikkati farkli
yone ¢ekme amaciyla kullanilan sanal gerceklik gozliigliniin kullanilmasinin olumlu
oldugu ve c¢ocuklarin bu sistemin ise yaradigini diisiindiigii, ¢ocuklarin iyi hissettigi ve

memnun olduklar1 belirtilmistir.

Kaplan (2020) yaptig1 calismada, ¢cocuklarda damar yolu agma islemi esnasinda olusan
agriy1 azaltmada sanal gergeklik gozliiglinlin etkisini incelemistir. Deney ve kontrol
grubu lizerinde yaptigt calismada gruplarin nabizlarmmi Oncesi ve sonrasinda
kiyaslamigtir. Deney grubunun kalp atim hizindaki artis kontrol grubuna goére daha
diisiik ¢ikmis ve aralarinda istatiksel olarak &nemli bir fark oldugu saptanmustir. Isleme
katilma, sakin olarak isleme izin verme, dikkatini bagka seye verme islemlerinde uyum

sagladiklar1 gorilmistiir.

Yaptigimiz calisma incelendiginde ise deney ve kontrol grubunun arasinda anlamli bir
fark bulunmamaktadir. Fakat deney grubu kendi icerisinde incelendiginde 6n test ve son
testte farkliliklar goriilmektedir. Test siirecinde sanal gergeklik kullanarak uygulayan
gruptan pozitif doniisler alinmis ve gézlemlenmistir. Calisma siiresinin 2 hafta ile sinirl

olmasinin gruplar arasindaki farklilikta degisiklik yaratmadigi diistiniilmektedir. Test
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her iki grupta da gelisime bagli olarak artis gostermistir. Fakat siire¢ uzadikg¢a gelisimin
ulastig1 optimal seviyeden sonra gozliik kullaniminin farki daha net anlasilabilecektir.
Deney grubunda katilimc1 yorumlamalar1 dogrultusunda odak noktalarinin dagildigr ve
belli bir siire egzersizde hissettikleri acitya odaklanmadiklarint belirtmiglerdir. Kaplan
(2020) ve Goksu (2017) ¢alismalarinda oldugu gibi katilimcilarin odak noktalarindaki
dagilmalar ¢aligmamizla benzerlik gostermektedir. Fakat bizim ¢alismamizda iki grup

arasindaki gelisim seviyelerinde anlamli bir fark bulunmamaktadir.

Gokgoz (2020) yaptigr calismada ankilozan spondilit hastalarinda sanal gerceklik
g0zIligi ile rehabilitasyon yaklagiminin, diisme riski, denge, yiirime ve yasam kalitesi
tizerindeki etkisini incelemistir. Uygulanan hasta grubunda diisme riski, denge, ylirlime
ve yasam kalitesi parametrelerinde anlamli bir artis gosterdigi tespit edilmistir. Fakat
kontrol ve deney grubu arasinda anlamli farklilik bulunamamistir ve uygulama siirecinin
uzatilmas1 gerektigini belirtmistir. Bu baglamda ¢alismamizda oldugu gibi siirecin
uzamasi iki grup arasindaki farki gérmemizde daha faydali olacaktir. Calismamizda da
katilimcilarin  gozlik kullanmalarina bagli olarak herhangi bir bas donmesi veya
rahatsizlik yasanmamustir. Zira G6kgoz (2020) sanal gercekligi denge problemi yasayan
hastalarda verimli sekilde kullanmistir. Calismamiz sirt iistii yatar vaziyette fazla denge
gerektiren pozisyonda gerceklestirilmemistir. Denge konusunda farkli ¢alismalar farkl

kullanis sekillerinde ¢alismalar yapilabilecegi diisiiniilmektedir.

Calismamiz profesyonel seviyede olmayan katilimcilar iizerinde uygulanmistir.
Kullanighlik olarak degerlendirecek olursak; sanal gerceklik gozliigiinliin kuvvette
devamlilig1 gelistirmek amaciyla kuvvette devamliligin 6nem teskil ettigi branglarda
kullanilmas1 daha isabetli olacaktir. Rekreatif amaclh spora katilim saglayan bireylerin

bu ekipmani diizenli olarak kullanmas1 pek miimkiin goriinmemektedir.

Sanal gergeklik her gecen giin daha da gelisme gostermektedir. Bircok farkli alanda
kullanilmakta ve yeni kullanim alanlar1 kesfedilmektedir. Bu ¢alismada sporda kullanim
alanini degerlendirmek amaciyla kuvvette devamlilik tizerindeki etkisi incelenmistir. Bu
acidan degerlendirdigimizde literatiirde sanal gergeklik ile ilgili sportif alanda kullanim1
olmasma karsin dogrudan kuvvette devamliligin incelenmesi konusunda farklh

caligmalar bulunmamaktadir.
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6. SONUC VE ONERILER
18-30 yas arasi yetiskin gruplarinda, sanal ger¢eklik gozliigiiniin gercek ortamda olma
hissi ve odak noktasimnin dagilmasi iizerindeki etkisinin kuvvette devamliligi nasil

etkiledigi iizerine yapilan bu arastirmadan elde edilen veriler alt kisimda 6zetlenmistir:

e Deney ve kontrol grubunun gelisimleri karsilagtirildiginda aralarinda anlamli bir
farklilik saptanmamistir. Ancak her iki grubunun kendi igerisinde pozitif yonde

gelisim sagladigi gozlemlenmistir.

e Gruplar arasindaki farkin daha anlasilabilir olmasi igin siirecin daha uzun
tutularak katilimcilarin optimal gelisimleri saglandiktan sonra deney ve kontrol
grubunun tekrar karsilastirilmasinin - sonuglarda farklilik  yaratabilecegi

diistiniilmektedir.

e Caligmaya toplam katilan katilimci sayisinin artirilmasi, kontrol ve deney
grubunun dagiliminda ortalamalarin esit ayarlanarak gruplarin belirlenmesi farkli

calismalar i¢in daha belirleyici olacaktir.

e Katilimcilarin sanal gerceklik gozliigli kullaniminda herhangi bir bag donmesi
veya farkli bir rahatsizlik yasamadigi goriilmektedir. Fakat dengenin daha 6n
planda oldugu durumlarda ¢aligmalar yapilarak bu konu iizerinde farkli sonuglar

elde edilebilecegi diisiiniilmektedir.

e Sanal gergeklik gozligiinin kullamighihigi  degerlendirildiginde, kuvvette
devamliligin 6nem tasidigr profesyonel branslarda degerlendirilmesinin daha

isabetli olacagi diisiiniilmektedir.

e Katilimecilar ergonomik olarak sanal gerceklik gozliigiiniin kullaniminda sorun
yasamadiklarin1 ve gozliiglin odak noktalar1 iizerinde etkisinin oldugunu

belirtmislerdir.

Bu caligmadan elde edilen veriler dogrultusunda;
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e Sanal gerceklik gozliigliniin kuvvette devamlilik {lizerindeki etkisinin daha net

Olgiilmesi i¢in siirecin uzun vadede incelenmesi,

e Sanal gerceklik uygulamasinin kuvvet iizerindeki etkisinin farkli branslarda
yapilarak kanit temelli c¢alismalarla ortaya koyulup degerlendirilmesi

onerilmektedir.
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EKLER

EK 1: Parq Form

Tarih : ..../ .... / 20....

PARQ

Fiziksel Akliviteye Baslama Degerlendirmesi

Bu form size yardimcr olmak amaciyla hazilanmishr. DOzenli spor ile saghginiz bircok yénden olumlu olarak
geliseceklir. Bu form ile eger 15-69 yaslan arasinda iseniz, asagidaki sorular size filness'a baslamadan 6nce
doktor tarahindan kontrol edilmeniz gerekip gerekmedigini bulmaniza yardim edecek, eger 69 yas Ozeri iseniz
ve spor allyapiniz yoksa doklorunuzia mutiaka gdrismelisiniz. Bu formu sag duyulu olarak doldurmanizi rica
ediyoruz. Sorulan dikkaltlice okuyun ve evel ya da hayir yanilanndan size uygun olaninm isaretleyiniz.

1- Doklorunuz size kalp Idug hig séyledi mi?
[ )evet [ ) hayr

2- Kalbiniz Gzesinde ya da g&j
[ )evet [ ) haur

sikga agn hisseder misiniz?

3- Sikga bayginhk ya da bas dénmesi nébeHeri gecirir misiniz?
[ )evel [ ) haur

q- D iz size tar yiiksek g mi?

[ )evet [ ) haur

5- Doklorunuz size spora bagh gelismis ya da sporla kilillesmesi olasi, bir kemik ya da arkrit gibi bir eklem
sorununuzun oldugunu sdyledi mi?

[ )evet [ ) haur
6- Bu aralar kullandig ve egib inizin bil i [’ h i bir ilag kullamiyor musunuz?
[ )evet [ ) haur

7- Hamile misiniz veya son 6 ay icinde dogum yaphmz mi?

[ )evet [ ) hayr
8- Bu arada siziini etmedigimiz ve sizin, isteseniz de bedensel olarak spor yap gelleyebilecek bagk
bir saghk sorununuz var mi?

[ )evet [ ) hayr

Eger sorulardan bir lane veya daha f evel d
Fiziksel akliviteye ve fitness dicOmlerinize baslamadan 6nce telefonla veysa yiz yoze doklorunuzla gdrOsirdz.
Doktorunuza parQ teshi sorulanndan bahsedip hangilerine evet dediginizi séyleyin. Yavas ve kademeli olarak
basladiktan sonra size uygun olan egzersizieri yapabilirsiniz.

Eger Him sorulara hayir cevabi verdiyseniz:
Fitness egitmenlerimizin sizin icin 6zel olarak hazirladigr egzersiz programlanna baslayabilirsiniz.

Liltfen not edin: Eger basladiktan sonra saglk durumunuzda degisiklik olursa, yani yukandaki sorulardan
herhangi birine evel cevabi verirseniz en kisa zamanda filness egitmeninizi haberdar ediniz.

Sorulan okudum, anladim ve degerlendirmeyi tamamladim. TOm sorulan en iyi bilgimle cevaplandirdim.

Acil durumlarda aranacak kisinin Adi Soyadi
adi-soyadi ve telefon numaras::
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EK 2: Etik Kurul Onay1

. T.C.
- GEDIK ISTANBUL GEDIK UNIVERSITESI REKTORLUGT
Universitesi Yazi isleri Miidiirliigii

Say1 : 20788822-050.01.04 — ISs20;
Konu : Etik Kurul Karar1 Hk. (Prof. Dr. M. Kamil OZER)

Saym Prof. Dr. M. Kamil OZER

29.01.2020 tarihli ve 2020/01 sayili Etik Kurul toplantisinda, Prof. Dr. M. Kamil OZER’in,
“Sanal Gergeklik Gozliigiinin Kuvvet Egzersizlerinde Maksimum Tekrara Etkisinin Bench Press
E ( i” adl bagvurusunun etik olarak uygun olduguna katilanlarin oy birligi

E izi Uzerinden I
ile karar verildi.

Bilgilerinizi rica ederim.

Prof. Dr. Feride ONAL

(Uye) i .
il
Dogs at S Dr. Ogr. Uyesi Hayrettin U
s (Uye) (Uye)
&
Cem Murat TURKKAN
Genel Sekreter
(Uye)

Adres : T.C. Istanbul Gedik Universitesi Cumhuriyet Mahaliesi ilkbahar Sokak No: 1-3-5 34876 Yakacik Kartal Istanbul

Telefon : 444 5 438/ Dahili: 1196 Fax : 0216 452 87 17 Ayrintilt bilgi igin: Ozan YILDIZ
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OZGECMIS

Ad1 ve Soyadi : Turgut Akga

Dogum Tarihi : 16.04.1993

Dogum Yeri : Istanbul

E — Posta : akcaturgutl (@gmail.com

OGRENIM BILGILERI

Lisans Egitimi : T.C. Istanbul Gedik Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

Antrenorliik Egitimi Boliimii / Spor Yoneticiligi Boliimii

Yiiksek Lisans Egitimi : T.C. Istanbul Gedik Universitesi Saglik Bilimleri

Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Tezli Yiiksek Lisans Programi
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