T.C.
ISTANBUL GEDIK UNIiVERSITESI
LiSANSUSTU EGITIM ENSTITUSU

FONKSIiYONEL OFiS SANDALYESI TASARIMI FiT CHAIR

YUKSEK LiSANS TEZi

Ramazan AYBEY

Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Anabilim Dah

Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Tezli Yiiksek Lisans Program

OCAK 2023



T.C.
ISTANBUL GEDIK UNIiVERSITESI
LiSANSUSTU EGITIM ENSTITUSU

FONKSIiYONEL OFiS SANDALYESI TASARIMI FiT CHAIR

YUKSEK LiSANS TEZI

Ramazan AYBEY
(191208013)

Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Anabilim Dah

Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Tezli Yiiksek Lisans Programi

Tez Damismani: Prof. Dr. M. Yavuz TASKIRAN

OCAK 2023



T.C.
ISTANBUL GEDIK UNIVERSITESI
LISANSUSTU EGITIM ENSTIiTUSU MUDURLUGU

Yiiksek Lisans Tez Onay Belgesi

Enstitiimiiz, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Tezli Yiiksek Lisans Programi
(191208020) numarali 6grencisi Ramazan AYBEY’in “Fonksiyonel Ofis Sandalyesi
Tasarimi Fit Chair” adli tez ¢alismasi 16/01/2022 tarihinde yapilan tez savunma
smavinda asagidaki jiiri tarafindan Oy Birligi ile Yiiksek Lisans tezi olarak Kabul

edilmistir.

Ogretim Uyesi Adi Sovadi

Tez Savunma Tarihi: 16/01/2022
1) Tez Damismani: Prof. Dr. Mehmet Yavuz TASKIRAN
2) Jiiri Uyesi: Dog. Dr. Atakan CAGLAY AN

3) Jiiri Uyesi: Dr. Ogr. Uyesi Cagla Karacan SIMSEK



YEMIN METNI

Yiiksek Lisans tezi olarak sundugum “Fonksiyonel Ofis Sandalyesi Tasarmmi Fit
Chair” adli, tezin proje safhasindan sonuglanmasina kadarki biitiin siireclerde
bilimsel ahlak ve geleneklere aykir1 diisecek bir yardima basvurulmaksizin
yazildigim1 ve yararlandigim eserlerin kaynaklarda gosterilenlerden olustugunu,

bunlara atif yapilarak yararlanilmis oldugunu belirtir ve onurumla beyan ederim
(16/01/2023).

Ramazan AYBEY



ONSOZ

Oncelikle, dgrencisi olmaktan gurur duydugum tez hazirlik siirecimde destek olan ve
cesaret veren danigsman hocam Sayim Prof. Dr. M. Yavuz TASKIRAN, a tezin biitiin
stirecinde bilgi ve tecriibeleriyle katkilarini esirgemeyen her zaman yanimda olan
Ogretim Gorevlisi Yavuz Selim BAGCIOGLU na, tezin proje tasarmmlarini yapan
Arastirma Gorevlisi Begiim TUREYENGIL ve Mehmet Ali GASSELOGLU’na
tesekkiirlerimi sunarim.

Evlendigimiz giinden itibaren her konuda ve tez siiresince destegini esirgemeyen ve
her zaman yanimda olan kiymetli esim Oznur AYBEY e kizlarim Serra Nur ve Sena
AYBEY e tesekkiir ederim.

Ekim Ocak Ramazan AYBEY




ICINDEKILER

ONSOZ......oo iv
ICINDEKILER .........coooviviiiieceeeeeeeee ettt v
SEKIL LISTESI........c.cooviiiiiiec et vii
(072 O3 NSO viii
A B S T R A CT e e e e e e e e iX
1. SPORUN TARTHCEST ........coooiviiiiiiceeeeeeeeeeee et 1
1.1 Modern Spor Anlayisina Giden Tarihsel SUIeg .........coovvevviiiiiiiiiiiciee 1
1.1.1 Tarihsel siireg igerisinde hareket ve spor kavrami...........cccveveereiivnreiinnnnn, 1
1.1.2 Antik yunan donemi spor faaliyetleri ..........ccoceoiviineiiiii e 2
1.1.3 Spor alanlart Ve €ZItIM .........cccoiiuiiiiiiiiiiiee e 4
1.1.4 Ortacag donemi spor ve beden €ZIIMI ........cvvvveeiririreeiiiiieeeenieee e 5
1.1.5 Hiimanizm etkisiyle yeni¢ag donemi spor faaliyetleri..............ccccccovevnnrnnn 6
1.1.6 Modern egzersiz sistemleri ve etkileri ..o, 7

2. GECMISTEN GUNUMUZE VUCUT GELISTIRME ..........c.ccocovoviviiiinnn, 9
211k @8 ... A9F.... A . 4. .. .. 9
B O ) 4 - N T« PP PPPP SR TTPPPPPPPPRRR 12
2.3 YaKIN CAF oot 13
3. FITINESS ..o 16
3.1 Fitnessin Bireye Faydalart ..........ccooooviiiiiiiiiiiiiie e 16
BL2 EQZEISIZ...ooeeeiee ettt 17
3.3 EQzersizin Yararlari........cccuuveiiiiiiiiiiiiiiiiciee i 18

4 METODOLOJI ...ttt 19
4.1 FItNESS CRAIE ©oiviiiii ittt bbbttt 19
4.1, 1 BENCIN PSS ...eiiiiieeciiie ettt ettt et e et e e s e e s e e e araa e 21
4.1.2 INCHNE DENCH PIESS...vruviveiveveieeteeieteeieteeeete et eteteste s st s seere st er et es e et 21
4.1.3 DUMDEII PIESS .. .vveeiiiee ettt ettt e e e e st ae e arae e 22
4.1.4 Barbell triceps eXtantion ...........cccceoiieeiiiie i 23
4.1.5 0ne arm triceps eXtantion ..........ccccccvveeiiiieeiiiee e 23
4.1.6 Press Dehind NECK........ccoiiiiiiiiie e 24
4.1.7 Seated dUmMbBEI PreSS.......oic e 25
4.1.8 Dumbell side lateral FaiSe .........ccvviiieriiiiie i 25
4.1.9 DUMDBEI FrONE FAISE ..ottt 26
4.1.10 Seated dumbell CUrL...........ccoeiiiiie e 27
4.1.11 One arm triceps eXtantion............cocvuveiiiee i 28
4.1.12 Leg eXEANTION .....cciuieieiiie ettt 29

4.1. 13 HYPEr eXEANTION ....ooeiiiiiieiiie ettt s e 29

A1 1A POSITIONS ...ttt ettt e et e et e et 30
ALLLLD PAITS. e 31



5. SONUC ... eeeeeee s s e e s ee e e e eee s ee s e s ee s et e s ee e ees e er s eerens 32

KAYNAKLAR ..ottt s s st sttt et s s s e s e s enaes 33
EILER ... oottt ettt n s sttt n s s sttt e 35
OZGECMIS ...ttt en s st 36

Vi



SEKIL LISTESI

Sayfa
SeKil 4.1: BENCH PIeSS ...oeeiiiiicie ettt 21
Sekil 4.2: Incline Bench Press..........ovviviveeeivieeieeeseeteeesseee s eees e s ennn, 21
SeKil 4.3: DUMDEII PIeSS.......ooiiie ettt 22
Sekil 4.4: Barbell Triceps EXTANTION .........ccoiiiiiiiiiiiiiie e 23
Sekil 4.5: One Arm Triceps EXLANTION ........cooviiiiiiiiiiiieiice e 23
Sekil 4.6: Press Behind NECK.........cccoeiiiiiiie e 24
Sekil 4.7: Seated DUMDEI Press .......oveiiieeiieeee e 25
Sekil 4.8: Dumbell Side Lateral RAISE ........c..cevvvveiiiieiiiie e 25
SekKil 4.9: DUMDEIl Front RAISE .........veeiiieeiiie et 26
Sekil 4.10: Seated DUumMDBEll CUrll.........ccooviiiiieie e 27
Sekil 4.11: One Arm Triceps EXtanNtioN ..........cccooiiiiiiiiiiiii e 28
Sekil 4.12: Leg EXTANTION .....ocvviiiiiiiieie e 29
Sekil 4.13: Hyper EXTANTION. .......c.oiiiiiiiiiie et 29
SeKil 4.14: POSITIONS .......eeiiiiiieiiiee e st ee et e e e e ia et e e et e e s e e snaeeesneaeeanees 30
TS 51 8 T = g TR 31

vii



FONKSIiYONEL OFiS SANDALYESI TASARIMI FiT CHAIR

OZET

Icinde bulundugumuz yiizyilm o6zellikle iilkemiz insanmmn genel olarak spor
aliskanliginin olmamasi nedeniyle, temel sorunlarindan birisi haline gelen hareketsiz
yasam ve beraberinde gelen saglik sorunlar1 yer almaktadir. Makinelesmenin
getirmis oldugu yasam konforu ve her yere gitmek i¢in yapilmis ulasim araglarinin
hayatimiza kattig1 kolayliklar hareketsizligimizi daha da arttrmis durumdadir. Bu
tezde aragtrmanin temelini olusturan ve ¢agmizin hastaligi haline gelen
hareketsizlige care olacagini diisiindiigiim insanlarin en ¢ok vaktini gecirdigi ofis
koltuklarmi fonksiyonel bir fitness aletine doniistiirmektir. Fitness Chair tasarimi
cizilmis ve gorsel tasarimlarla desteklenmistir. Fitness sistemine dahil olacagi
incelenmis ve bunun iizerine ¢aligmalar yapilmistir. Diinyada modern spor anlayisina
gecisle fitness egitimi ve spor faaliyetlerinin fitness ekipmanlar1 6zelinde incelenmis
ve fitness miifredatina uygun ¢alismalar incelenmistir. Bu tezin arastirma sorusu olan
insanlarin giinliik yasantisina adapte olarak ekstra zaman ve para harcamadan giinliikk
egzersiz ihtiyaglarina cevap vermesinin miimkiin oldugu goriilmiistiir. Olgiimlerin
sonunda fitness sektoriinde calisan ya da bu sektoriin icinde bulunan bireylere rehber
olabilecek veriler elde edilmistir. Genel olarak bakildiginda fitness bransinda saglik
bilesenleri ile antrenman protokollerinin aktarimi sonucunda optimal sonuca
ulasilmustir.

Anahtar Kelimeler: Fitness, Egzersiz, Antrenman, Sandalye
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FUNCTIONAL OFFICE CHAIR DESIGN FIT CHAIR

ABSTRACT

Sedentary life and associated health problems have become one of the main
problems in the century we live in, particularly due to our country's general lack of
sports habits. The comfort of life brought by machines and the convenience of
transportation vehicles made to go everywhere have increased our inactivity even
more. In this thesis, the basis of the research is to transform office chairs, where
people spend most of their time, into functional fitness devices, which I think will be
the cure for the inactivity that has become the disease of our age. The fitness chair
design was drawn and supported by visual designs. It has been determined that it will
be included in the fitness system, and studies have been carried out on it. With the
transition to the understanding of modern sports in the world, fitness education and
sports activities were examined in terms of fitness equipment and studies in
accordance with the fitness curriculum. It has been seen that it is possible to respond
to the daily exercise needs of people without spending extra time and money by
adapting to their daily lives, which is the research question of this thesis. At the end
of the measurements, data that can be a guide for individuals working in the fitness
sector was obtained. In general, the optimal result has been achieved as a result of the
transfer of health components and training protocols to the fitness branch.

Keywords: Fitness, Exercise, Training, Chair






1. SPORUN TARIHCESI

1.1 Modern Spor Anlayisina Giden Tarihsel Siire¢

IIk atletik faaliyetler eski Yunan spor faaliyetlerine dayanmaktadir. Roma
Imparatorlugu'nun sonunda giiciinii kaybetmeye baslayan beden kiiltiirii, Aydinlanma

Cagi'nda yeniden dogdu.

1.1.1 Tarihsel siire¢ icerisinde hareket ve spor kavram

Insan bedeninin ve zihin unsurlarmnin biitiinliigiinii olusturan insan viicudunun cesitli
amaglarla egitilmesi fikri, insanin tarihi varligi kadar eskidir. Canliligi tek isareti
olan hareketlilik, ayn1 zamanda beden egitiminin baslangici olarak kabul edilir. Bu
amagcla beden egitiminin, yani egzersizin tarihi, insan yasamiyla yakindan iligkilidir
ve insanin varhgiyla birlikte incelemek gerekir (Coakley and Dunning, 2013).
Tarihsel siire¢ igerisinde sporun dogusu ve gelisimi, insanin doga ile miicadelesiyle
baglamis ve bu miicadele i¢inde gelismeye devam etmistir (Collins, 2013). Motor
aktivite, ilkel zamanlarda temel bir yasam aktivitesi olarak kabul edildi. Bu
hareketlerin farkliliklar1 ve 6nemi, bireylerin ve toplumlarin uygarlik diizeylerine,
dogal yasam kosullarina baghdir ve farkli amaglardan olusur. Bu donemdeki
bedensel hareketler insan, hayvan ve doga ¢atismalarinin ana ¢ergevesini olusturur ve
yasama, ge¢im bi¢imine, Usluba ve korkuya gore degisir (Coakley and Dunning,
2013). Zorlu doga kosullarinda hayatta kalabilmek i¢in korunma, beslenme, barinma
vb. nedenlerle kendiliginden meydana gelen bazi eylemler, gliniimiizde spor olarak
bilinen eylem birimlerinin temelini olusturmakta ve bir takim kurallara tabidir
(Sugden and Tomlinson, 2013). Fiziksel egzersizin kiiltiirel kdkenleri belirsizdir.
Insanlarm hayatta kalma ve gecim giivenliini saglayan ve gelistiren degerlerle
uygulandig1 zamanlara dayanmaktadir. Ayrica yasamsal ihtiyaglar, zinde kalmak,
eglenmek, bos zamanlarmi degerlendirmek gibi belirli amaglar i¢cin yapilan egzersiz
uygulamalari, insanligin ilk giinlerine kadar dayanmaktadir. Yiizyillar boyunca
insanoglu yasam kosullarini iyilestirdik¢e, yakindan iliskili motor aktiviteler degisti

ve fiziksel egzersizler belirli amaglara dayali hale geldi (Coakley and Dunning,



2013). Belirli bir viicut pargasini gelistirmeyi amaglayan viicut hareketlerinin belirli
bir entegrasyonu, insan viicudu tarafindan karakterize edildi. Zihin ve beden
arasindaki iliskiyi gelistirmek i¢in beden egitimi ve sporla ilgili davraniglarm bir
aractydi. Bu hareketler zamanla tanmnarak egitim kalitesi ve degeri kazanmaya

baslamustir. (Collins, 2013).

1.1.2 Antik yunan donemi spor faaliyetleri

Modern spor uygarliginin temelini olusturan antik Yunan uygarhigi, bilim, felsefe,
siyasal ve toplumsal diizen agisindan insanlk tarihinde 6nemli bir yere sahiptir.
Insanlar1 milkkemmele ulastirmak igin beden egitimi anlayisiyla birlikte egitimin iki
yonlii olmas1 gerektigini savunarak egitimde yeni bir uygulamanm ilk temellerini
atan Antik Yunan uygarligiydi. Antik Yunan uygarlhigi, spor faaliyetlerine onceki,
cagdas ve sonraki uygarliklardan farkli bir bakis agisiyla yaklasma ve modern
yontem ve uygulamalarin temellerini anlama firsati saglamistir (Coakley and
Dunning, 2013). Kasith ve sistematik olarak miikemmellige ulasmay1 samimi bir
gereklilik, kisinin kendisine karsi bir gérev ve ahlaka, dine, hukuka ve gelenege
dayali toplumsal bir sorun olarak gérdiiler. Istenen sonuca ulasmak i¢in yillarca
denenmis ve birikmis deneyime dayanarak hareketlerin viicudun hangi bolgelerini
etkileyecegini sistematik olarak uygulamis ve planlamislardir (‘To the Arctic
Regions and Back in Six Weeks, being a Summer Tour to Lapland and Norway, with
Notes on Sport and Natural Histroy’, 1878). Sporun fiziksel egzersiz olarak pratik
kullanimi1 eski Yunan uygarliginda bulunabilir (Sakka and Chatzigianni, 2012).

Antik Yunanistan'da spor ve fiziksel kiiltiirii anlatan ¢ok az belge giiniimiize
ulagmustir. Sairler, filozoflar, tarihgiler, doktorlar ve diger bilim adamlarmin somatik
kiiltiirle ilgili yonleri, arkeolojik kazilarin yardimiyla, antik Yunan somatik
kiiltiiriniin modern standartlarda kronolojik ve mekansal bir tanimini saglar (Coakley

and Dunning, 2013). Sportsword, MS.

IIk kez spor Ingiltere'de kullanilan modern bir terimdir. Latince deportore'dan
tiiretilen Fransizca "spor" kelimesi, oyunlara, bireysel spor etkinliklerine ve avcilik
bigimindeki rekabete atifta bulunmak igin "eglence" kelimesinden Ingiltere'de yaygin

olarak kullanilan bir yorumdur.

Yunan fiziksel kiiltiirii &nemine gore ii¢ doneme ayrilir. M.O dénemden giiniimiize

kadar olan ilk donemde fiziksel kiiltiir, soylulara ve hatta insaniistii varliklara
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taninan bir hak olarak goriiliiyordu (‘To the Arctic Regions and Back in Six Weeks,
being a Summer Tour to Lapland and Norway, with Notes on Sport and Natural
Histroy’, 1878). Antik Yunanistan'da spor sadece o6zgir Yunan vatandaslarinin
hakkiydi. Bu nedenle, 0zgiir Yunan vatandaslari, kendi basina mahkim
olmayanlardan bedenlerini bu sekilde ayirt edilebilirlerdi (Coakley and Dunning,
2013). Klasik donem olarak adlandirilan ikinci donemde beden kiiltiirii tiim
yurttaglarin ortak mali oldu. Biiylikk Yunan sehir devletleri Sparta ve Atina,
Yunanistan'da beden kiiltiiriiniin yiikselis donemi olan Klasiklerin ortaya ¢ikmasinda
biliyiik etkiye sahipti. Yunan sitesinin ilk siyasi lideri Spartalilar, vatandaslarin
egitimde savas yeteneklerini gelistirmeyi amagladi. Bu nedenle beden egitimi savasa
hazir bir nitelige sahiptir. Atina sehir devletinde fiziksel, ruhsal ve entelektiiel
egitime paralel olarak uygulaniyordu. Atina sehir devleti sadece direngli savasgilar
olmak istemez, ayn1 zamanda daha yiliksek diizeyde entelektiiel okuryazarlik elde
etmek istenirdi (Coakley and Dunning, 2013). MO 323'te baslayan iigiincii dénem.
Sporun bir meslek olarak kabul edildigi Roma Imparatorlugu olarak bilinen dénem
ise ¢Okiisiine kadar devam etmektedir (Sakka and Chatzigianni, 2012). Yunanistan'in
fiziksel kiltliriiniin yasatildigi ve sporun bir meslek olarak kabul edildigi bu
donemde, biiylik atletizm kutlamalar1 bu donemde ilk kez kutlanmustir. Sonug
muhtemelen kazananlar i¢in abartili bir gosteriye donmektedir. Bu durum karsisinda
kendini gii¢lii, becerikli ve saygm hisseden kisiler asil islerini birakip yeteneklerini
bu isleri siirdiirmek i¢in kullanmislardir (Coakley and Dunning, 2013). Viicudun
belirli bir amag i¢in gelismesine hizmet eden Yunan spor anlayisi, zaman iginde
evrimleserek yarisma sanatina dogru sekillenmistir. Boylece ozgiir ve idealist bir
atletizm sanati olan Yunan beden kiiltiiri donemi sona ermis, yerini zaman
anlaminda profesyonel sporcu anlamina gelen 'atletik' terimi almstir. Sirkten ziyade
tilkelerine veya topluma karsi sorumlu, bu sampiyonlarin festivallerine getirecegi ilgi
ve cekiciligi goz Oniinde bulundurarak, bu sampiyonlar1 biiylik meblaglar
karsihiginda yarigmaya davet etti. Ideal beden egitimi, gii¢c sanat1 haline gelmistir. Bu
durum karsisinda, toplumun menfaatini isteyen Onemli kisilerden uyari sesleri
yiikselmeye baslamis ve toplumsal egitim pahasina gelisen ve soylu beden kiiltiiriinii
yok eden profesyonellige karsi siddetli bir miicadele baslamistir. Heyecana aligmis,
¢1g gibi biriken ve Oniindeki her seyi silip siipliren profesyonelligin hizli temposuna

engel olamayan kalabalik, giderek gelisen profesyonel atletizmin en gii¢liisii haline



geldi. Yunan spor kiiltiiriinlin yeniden canlanmasiydi, ancak bu ¢aba ¢iiriiyen yapinin

yalnizca yiizeysel bir parlamasiydi (Coakley and Dunning, 2013).

1.1.3 Spor alanlar ve egitim

Antik Yunan uygarligmin fiziksel kiiltiire bagladigi 6nem iki faktor tarafindan
destekleniyordu. Egitim faaliyetlerinin saglikli bir sekilde gelisebilmesi icin kendi
Ozel yerlerine ve iyi yetismis egitmenlerin varligina ihtiyaglar1 vardir. Yunan egitim
sistemi, her tiirlii istihdam olanagma sahip kurumlara “Gymnasion” adin1 vermistir
(Ackoff et al., 2010). Spor salonlar1 spora gore ayrilir: atletizm, boks, disk, cirit,
halter ve giires arenasini ifade eder. Buradan mezun olduktan sonra oradaki
yarismalara katildiklar1 bilinmektedir. MO 708'de yasayan eski bir Yunan. MO 1000
yillarindan baglayarak ‘“Palaestra” olarak adlandirilan bir yerde diizenlenen giires
turnuvalari, spora anlam katmis ve onu giindelik hayatin bir ugrasi haline getirmistir
(Sakka and Chatzigianni, 2012). Palaestra Gymnacion bolimiinii yumusak kumla
doseli bir giires arenasi olarak olusturmus, maddi olarak desteklenmis ve gelismesine
yardime1 olmustur (Coakley and Dunning, 2013). Eski Yunan yonetim kanunlarina
gore her devlet okulununun ayri1 bir spor salonu vardi (Fisek, 1980). Her kasaba, ne
kadar kiiciik olursa olsun, kendi jimnastik tesisini insa etmis ve kapilarmi halka
ticretsiz olarak agmustir (Sakka and Chatzigianni, 2012). Gelir kaynaklar1 az olan
kiigiik siteler, genglerin ve yetiskinlerin spor yapabilecegi basit spor salonlariyla

yetiniyordu (Coakley and Dunning, 2013).

Spor tesislerinin yani sira spor salonu, kiiltiirel ve sanatsal faaliyetler i¢in de genis ve
kapsamli bir alana sahiptir. Bu alanlar arasinda edebiyat ve felsefe alanlari,
O0gretmenler nezaretinde giires etkinlikleri yapilan alanlar, masaj odalari, sicak ve
soguk havuzlar ve sporcular1 izlemeye gelenler i¢cin ayrilmig seyirci alanlar1 yer
almaktadir. Yunanllar, gramer okullarinda "jimnastik¢iler" olarak adlandirilan
milkemmel mesleki ve tibbi bilgiye sahip Ogretmenler istthdam etti ve bu
Ogretmenlere, "payotribs" adi verilen biiylik pratik deneyime sahip egitmenler
tarafindan yardim edildi. Ogrencileri fikir ve bedenler konusunda egiten "Cosmete"
adli egitimciler, yarislar1 organize eden, siralayan ve yoneten "Agonistialcos" adli
organizatOrler ve sporcularin yaglama ve masaj ihtiyaclarini karsilayan "Aleiptes",
uygulamadan sorumlu uzmanlar ve iist makamlardir. Saha egitim calismalar1 ve
yarigmalar diizenleyen "Gymnasiarchos" (Sakka and Chatzigianni, 2012) adinda bir

kisi vardir.



Gelisiminin bu son asamasinda, c¢agini aydmlatan Antik Yunanistan'in fiziksel
kiiltiirli, sonunun ilk belirtileriyle karsilasti. Biiyiikk bir yarigsma kutlamasiyla geldi.
Bu sonucun ana nedeni muhtemelen kazananlar igin gosterisli gosterilerdir. Bunun
yerini, bireyi asan ve eski Yunan fiziksel kiiltiiriiniin ¢okiisiine neden olan, kar ve

pratiklik tutkusunun koriikledigi bir tutum almistir (Coakley and Dunning, 2013).

1.1.4 Ortagag donemi spor ve beden egitimi

Antik Yunan ve Roma uygarliklarinin ¢okiisiiyle birlikte, Yunan fiziksel kiiltiirii
1000 y1l1 agkin bir siire unutuldu. Bu sporun son spor donemi, uyumlu beden egitimi
fikrini baltaladi. Bundan gelisen ileri kiiltlir ile antik Yunan uygarligi, Roma'nin
saldirganlik politikasina kurban gitti. Ortagag Yunan yasamma bu kadar yerlesmis
olan beden egitimi, konuya farkli bir bakis acisiyla yaklasan Roma uygarligini
etkilememistir. Roma uygarligimin zenginligine ve savurgan yasamina ragmen gelir
diizeyleri, kiiclik niifusu ve her tirlii haktan yoksun tutsaklar1 tehlikeli bir
memnuniyetsizlik yaratti. Bu kitleleri harekete ge¢irmek icin gereken kivilcim yeni
dinlerin etkisiyle sekillenmistir. Insanlarm Tanri'min oniinde esit oldugu ilkesini
savunan fikirleriyle Hiristiyanlik, yasamda ruha baris ve mutluluk vaat eden baska
bir amag sunarak kendisine takipgiler bulmustur. Ortacag Hiristiyanligi, asir1 dinsel
etkiye sahip tek tarafli baskici bir egitimi vurgulamis, fiziksel yagamin tiim dogal
ihtiyaglarini reddederek, beden egitimi alaninda geri kalmisligin olusmasma neden
olmustur. Beden ve zihnin dengeli bir egitiminin iyi bir insanlik hedefi oldugunu
varsayan Yunan spor kiiltiiriinden ziyade insani bir 6zellik olarak goriilmiistiir. En
yiiksek hedef olarak kabul edilen bu goriis budur. (Coakley and Dunning, 2013).
Insan ruhu ve bedeninin ayrilmasi, antik Yunan'da Plato tarafindan tanimlandi.
Diializm olarak adlandirilan varolusun ayrilmasi ilkesi zihin ve beden diializmi
olarak adlandirilan metafizik diisiincenin tarihinde, viicudun formiile edilmis felsefi
konumu ile modern beden egitimi hedeflerinin gelisimini etkilemistir. Bu dénemde
ortaya cikan tek¢i yaklasim, beden egitimi ve ideal beden egitimi, inanglarini
baltalamak igin bir ara¢ olarak gdsterilmistir (Sakka and Chatzigianni, 2012). Antik
Yunan'da, beden ve ruhun 6l¢iilii ve dengeli egitiminin olgun insanligin en yiiksek
niteligi olarak gorildigi fikri, yerini dialist egilimlere birakmis ve ruha ayri
kutuplar olarak muamele edilmis ve hakim goriis, bunlarin hicbirini kabul
etmedikleri yoniinde olmustur. Arasindaki iliski ve bedeni ihmal etmemenin insanin

nihai hedefi oldugudur (Coakley and Dunning, 2013). Ortacag doneminde 6nemli bir
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yeri olan sovalyelik kurumu ise ortacagm savunma ve savagcilik ruhunu {istiin
tutmasindan dogmustur. Sovalyeler bagli olduklar1 gurupta baris devri uzun stirdiigii
takdirde bu topluluk savas yapmak {iizere olan baska bir lidere katilmaktadir. Savas
ve savasa hazirlik donemleri sdvalyeler i¢in beden egitimi faaliyetlerine firsat olarak
goriilmektedir. Ortagagin en gii¢lii kurumu olan sovalyelikte viicut egitimi planl bir
sekilde uygulanmis, fikir egitimi bir dereceye kadar geri planda birakilmistir.
Sovalyeler beden egitimi etkinliklerini savas ve estetiZe deger verme yaninda
kilisenin, kadinlarin ve zorda olanlarin koruyucusu olma gorevini de iistlenmektedir.
Bu amagla soylu insan yetistirmek, sovalye egitiminin temelini olusturmustur. Erken
yaslarda baslayan sovalye egitimi genis bir Ogrenme aksiyonunu iginde
barindirmaktadir. Yedi sovalye becerisi ad1 verilen ve ¢ogu bedeni yeteneklerle ilgili
ogrenme konularint igeren beceriler su sekilde siralanmaktadir (Coakley and

Dunning, 2013).

e  Sirtiistii ve yiiziistii ylizme ve dalis,
e  Okguluk,

e Ip ve sirikla tirmanma,

e Muharebe egitimi, miikemmel kilig kullanma, giires, gorgii ve dans gibi
becerileri tesvik eden faaliyetler bulunmaktir. Bu tatbikatlarla birlikte knights,
bireysel veya takim miisabakalarinda en muhtesem oyunlarla savasa hazirliklar
yapilmaktaydi. Turnuvalar ve jut adi verilen bu miisabakalar biliyiilk mizrak

dovisleridir (coakley and dunning, 2013).

1.1.5 Hiimanizm etkisiyle yenicag donemi spor faaliyetleri

Orta Cag'dan modern zamanlara kadar hiimanist hareket gelisti ve insan egitimi
iizerinde biiylik bir etkisi oldu. Bu fikrin savunuculari, antik Yunan ve Roma sanatini
ve kiiltlirinii yeniden canlandirmak, insan egitiminde ruh ve bedenin dengeli bir
sekilde gelismesini saglamak, baskici ama tamamen insani bir beden egitimi, resmi
bir kilise egitimi yerine ruh, beden ve fikirler egitimini kapsamaktadir. Bu nedenle
tek tarafli bir entelektiiel egitimden ziyade Yunanlilar kadar beden odakli bir egitime
onem vermislerdir. 1. ve 18. yiizyillar arasinda Hiimanistler, diger bir¢cok alanda
oldugu gibi egitimde de yeni bir donemin temellerini atarak ¢calismalarina basladilar.

Italya'dan baslayarak 19. yiizyila kadar Ispanya, Fransa, Ingiltere ve Almanya'da



buna calist1 ve bunlarm hemen hepsi beden egitiminin 6nemini vurguladi (Coakley
and Dunning, 2013). italyan hiimanistlerinden Vittorino da Feltre, yakindan iliskili
fikirleriyle taninir. Italyan hiimanist, felsefe ve retorik profesorii ve gencligin akil
hocasi, ruh ve bedenin dengeli egitimini, Spartali iradenin disiplinini, 1liml1 ve
normal beslenmeyi, diyetin gerekliligini ve 6nemini agiklayarak modern egitimin
yolunu agt1. Eski Yunan egitim anlayisma gore giinliik fiziksel aktivite. Italyan bir
doktor olan Girolamo Mercuriale, Yunan spor kiiltiiriinii tibbi bir bakis acisiyla ele
alan De arte Gymnastica adl1 kitabinda spor ve viicut {izerindeki etkilerinin bilimsel
temelli bir agiklamasini yazmistir (Coakley and Dunning, 2013), (Sakka and
Chatzigianni, 2012).

1.1.6 Modern egzersiz sistemleri ve etkileri

Hiimanizmin etkisiyle sekillenen sporda, fiziksel aktivite aristokrat ve aristokratlarin
cocuklar1 igin bir egitim araci olarak goriiliiyordu. Admi sovalyelikten alan
akademide aristokrat egitimin 6nemli bir pargasi olarak egzersiz yapiliyor. Fiziksel
aktiviteye uygulanan bu c¢aligmalar, nitelikli insan yetistirmek isteyen genel
egitimcilere ve hiimanistlere genis fikirler vermis ve bu konuda arastirmalar
yapilmistir (Remijsen, 2009). Hiimanistler, Roma ve antik Yunan kaynaklarindan
alman bilgileri kullanarak, sporun akrobatik, egitimsel, saglik ve askeri yonlerini ayr1

ayr1 ele alip bunu spor sistemine uygulamislardir (Coakley and Dunning, 2013).

Universiteler, toplumun bozulan kosullarma bir ¢are olarak halka agik smiflara
acilirken, diizenli ve planli fiziksel aktivitelere bu mekanlar da dahil edildi.
Akademiler ve kolejler genellikle egitim iizerinde ihtiya¢ duyduklar1 olumlu etkiye
sahipti. Bu fikirleri somutlastiran iyi dengelenmis zihin ve beden egitimi altinda
yatan modern fiziksel aktivite, Alman hiimanistlerinin eseridir. Avrupa fiziksel ve
spor aktiviteleri Almanya'da belirli 6zellikler kazanirken, beden egitiminin genel
halka yayilma potansiyelini gdsteren bir diger sistem Isveg'te yapilan bir ¢alismadir

(Coakley and Dunning, 2013).

18. ve 19. ylizyillarda yagamis egitimciler sporla ilgili 6ncii ¢alismalar yapmislar ve
beden egitimini modern bir konu haline getirmislerdir. Yaptiklar1 ¢aligmalar, bireyin
fiziksel ve zihinsel gelisim katkilarma dayanmaktadir. Bu sistemlerin dogusu,

aragtirmalart ve diger llkelerdeki beden egitimi sistemleri iizerindeki etkileri,



zamanin beden egitimi ve spor sistemlerinin temelini olusturmaktadir (Remijsen,

2009).

Egitime gercek kaliteyi getirmeye ¢alisan bir diger egitimci Anton Wiet II,
arastirmasinda kaz geyigi gibi fiziksel aktivitenin ruh tizerindeki olumlu etkilerinden

bahseder (Papadimitriou et al., 2020).

Rousseau ilkesini egitimde kullanmis “fikir ve hareketin birbirinin yerine gegmesi ve
birinin digerinin eksikligini gidermesi gerektigi” fikrini savunmustur. Viicudun

belirli bolgelerinde performans gosterebilir (Coakley and Dunning, 2013)

Hareketler anatomik olarak kullanildiklar1 i¢in bas, govde, kol ve bacaklara gore
siniflandirir (Papadimitriou et al., 2020).

Pestalozzi, fiziksel giiciin en basit goriintiisii olarak vurma, itme, biikkme, tasima ve
doviisme gibi dogal hareket kaliplarini hayata hazirlanmak i¢in bir baslangic noktasi
olarak degerlendiren ilk egitimcidir ve fiziksel ¢alisma ¢ocuklarin dogal gelisimini

destekler (Coakley and Dunning, 2013).

Cocuklarda fiziksel aktiviteyi dogal viicut hareketleri olarak tanimlayan (Remijsen,
2009), tiim zamanlarin en biiylik egitim reformcusu olarak kabul edilir (Remijsen,

2009).

Beden egitiminde, en basit bilgiden baslaylp oradan daha karmasik konulara
gecilerek  Ozetlenebilecek, entelektiiel olusum ve Ogrenme icin kullandigi
“basamakli” yontemine yer vermesi ile beden egitimi ilkeleri. deger kazandi. Bu
hareket iggiidiisiine yeterli firsat1i saglamak i¢in viicudun her parcasinin
eklemlendigini ve bir ¢ocugun tiim hareketlerinin ve oyunlarmin bu aktiviteyi ve
hazz1 miimkiin kilan ortak unsurlar oldugunu belirtir. Bu sistem, sadece bedeni degil,
ayni1 zamanda fikirleri ve zihnin olusumuna etki eden bir ara¢ olarak goriilmektedir.
Cocugun fiziksel olarak neler yapabilecegini ve neler olmasi gerektigini

degerlendirdi (Sakka and Chatzigianni, 2012).

Kapsamli ve eksiksiz bir fiziksel egzersiz sistemi gelistirdi, kendi yolunu izleyen ve

bir¢ok iilkede yayilma ve uygulama ortami bulan insanlara onciiliik etti (Coakley and
Dunning, 2013).



2. GECMISTEN GUNUMUZE VUCUT GELISTIRME

Dayaniklilik antrenmanlar ile ilgili yapilan arastirmalar, gegmisten giiniimiize kadar
biiyiik 6lciide gelisme gostermistir. Dayaniklilik antrenmanlarmin gelisimi genellikle
deneme yanilma yontemleriyle beraber tecriibelere dayanmaktadir ve 20. ylizyilin
ikinci yarisindan sonra spor bilimi alaninda déonemin 6nde gelen bilim insanlarinin
ilgisini ¢ekmistir. Metodoloji de yeterince algilanmis ve gerektigi gibi arastirilmistir
(Kim and Wu, 2020). Gii¢, kas dayaniklilig1 ve kasin heterotrofisinde ilerleme ile
sonuglanacak iyi egitim uygulamalarina 6nem verilerek hizla yayilmis ve diinya
capinda kabul edilmis sonuglar ortaya cikmustir. Istenen sonuclar1 ve gelismeyi
saglayamayan antrenman yontemleri ise kendiliginden terkedilmistir. Baslangigta,
bagarili yontemleri basarisiz antrenman uygulamalarindan ayirt etmek o kadar da
kolay degildi. Clinkii oncelikle antrenman parametrelerini ve istenen son hedefe
giden yolun ne oldugunu agik¢a anlamak zordu. Cogu zaman, sezgisel ve
kendiliginden, nasil sonucglanabilecegine dair net bir tablo olmadan sonuca
ulagilmaya calisilmisti. Bu sebeplerden dolayi, kuvvet antrenmani yonteminin
tarihini anlamak dénemlidir. Onde gelen spor adamlarinin bilgisi, tecriibesi, gelisim
donemleri ve antrenman uygulamalari, gliniimiiz doneminin gelisim asamasinin daha
iyi anlagilmasina katkida bulunmaktadir. Antrenman yontemlerinin tarihsel gelisimin
stirecini bilerek, gegmiste uygulanmis ve giliniimiizde uygulanan yontemlerden
bazilarm1 gorebiliriz, ancak bazi sebeplerden dolay1r popilerliklerini ve

uygulanabilirliklerini kaybetmislerdir.

2.1 ilk Cag

Iyi orantil, simetrik viicut sekillerine olan ilgi, eski Yunan ve Misir uygarliklarmdan
miras kalmigtir. Eski Yunanlilar harekete biiyilk 6nem verdiginden, hareket
ekonomik, sosyal ve siyasi hayatta Onemli bir rol oynadi Jimnastik salonu
(gymnasium) ve paraestra (halk salonu) egitimi, gen¢ Atinalilarin bedenlerini ve
zihinlerini giiclendirerek onlar1 Olimpiyatlar gibi doviis ve spor etkinliklerine

hazirliyordu. Eski Yunanlilarin jimnastik salonlarinda ve paraestrada yaptiklar:



egzersizler bugiin hala spor salonlarinda uygulanmaktadir. Kalin bir sirt, kasl kollar
ve omuzlar ve ince bir bel erkeklik ile es anlamliydi. Sayisiz tanr1 heykeli ve
olimpiyat sampiyonu iiretmistir. Insanlarm fizige ve ilgili egzersiz sistemlerine olan
ilgisi, son yillarda giderek artan bir sekilde gozlemlenen modern viicut gelistirme
yarigmalarina ve gii¢ gosterilerine kadar uzanmaktadir. Antik c¢agda ilk agirhik
tastyan spor faaliyeti, M.O. Homeros'un ilyada ve Odysey'i, MO 8. yiizyilda yazilmis
birka¢ antik Yunan eserinden biridir. 1200 yillarma dayanan Truva Savasi spor
oyunlarmda goriiliir. Ik 6rnekte Asil, Kilikya krali Etion askerleri tarafindan atilan
bir solo, sekilsiz bir demir kiitlesini kaldirarak en uzaga atan kisinin elde edebilecegi
bir odiilden bahseder (Kim and Wu, 2020). Halter ilk olarak antik Yunanistan ve
Misir'da temel bir fiziksel aktivite olarak ortaya cikti ve giic ve dayaniklilik
kazanmak i¢in bilim ve saglik viicut gelistirmede uygulandi. Kuvvet antrenmani i¢in
cesitli sekil ve agirliktaki taslar kullanilmigtir. Eski Yunanlilar, giiniimiiziin
dambillarinin 6nciisii olan tas dambaillar1t hem antrenman hem de uzun atlama igin
kullandilar. Bu dambillar ayn1 zamanda uzun atlamanm mesafesini artirmak i¢in de
kullaniliyordu. Bu, antik Yunanlilarin beceri ve fiziksel patlayicilik gelistirdikleri
biiyiileyici bir alandir (Behar A., 2010). Cesitli kaynaklara gore tas veya metalden
yapilan bu agirliklar (tutucular) genellikle 2-3 kg, ortalama 0,5-kg, jumperlarin daha
uzun atlamalar yapmasina olanak saglamistir (Dunn, Reese and Eisenhauer, 2019).
Hipokrat bu terimi kuvvet antrenmani igin kullanmistir. Eski uygulayicilar, bugiin
sahip oldugumuz gelismis donanima sahip degillerdi, ancak dogada bu tiir bir
egitim i¢in uygun olan her seyi kullandilar, aerobik egzersiz i¢in kullanildi. Bir spor
salonunun vazgec¢ilmezi olan halter, ilk olarak eski Yunanlilara uzun atlama ve
kuvvet antrenmani i¢in bir destek olarak goriindii (Funes and Pollack, 1998). Ancak
modern halter, 18. yiizyila kadar uzanan ¢ok daha eskidir. ilk agirhklar, zile bagh iki
halka veya cubuktan olusuyordu. "Dumbell" terimi, "sessiz, sessiz" kavramindan
kaynaklanmaktadir, ¢linkii mucit, egzersiz sirasinda zil sesini ve yapilan giiriiltiiyli
durduran bir dambil tasarlamistir (Bolgiano, 1994). Halter, antrenmanin bir
parcasidir, ancak Onemi iyi anlasilmamistir. Antik ¢aglardan kalma yaklasik yarim
diizine halter tagindan biri Olympia'da bulundu ve MO. 4. yiizyila dayaniyor. 4.
yiizyila damgasini vuran, orta boy bir bavulun boyutu ve sekli olan bibong tasidir
(Kim and Wu, 2020). Ancak Moretti, bu agirliktaki bir tasi kaldirmanin bilimsel ve
saglik acisindan imkansiz oldugunu sodyliiyor. Ciinkii bu agirlik glinlimiize gére ¢ok

fazla. Crowther ise bir makalesinde Moretti'nin vardig1 sonuglarin hatali olduguna ve
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halterciligi yanlis anladigina dikkat ¢ekti (Funes and Pollack, 1998). Olympia
yakimlarindaki Cladius Vadisinde 20*33*1 cm Olgiilerinde ve yaklasik 5 kg
agirliginda benzer bir tas iizerinde "Ben tag atan Xenareus'um" yazisi yer almaktadir.
Bir diger halter tas1 ise Terra adasinda (simdi Santorini) bulunan 180 kg'lik bir tastir
(Albors and Storey, 2016). Unspunnenstein ve Steyrerstein gibi kag tane tagin
kaldirilabilecegine dair kayitlar var. Hindistan, Iran ve Fransiz Kanada'da da bu eski
sporun ornekleri vardir (Austin et al., 2015). O giinlerde hazirliksiz yapilan bir
yarigsmaya Ornek, Elian'm Varia Historia (Nisbet, 1983) adli eserinde bahsettigi tinlii
atlet Milo's Shepherd ile yapilan tas kaldirma yarismasidir. Kroton'un eski kahramani
Milo'nun iinli hikayesi olmadan egitimin tarihsel gelisimi eksik kalir. Miro'nun
olaganiistii giici onu efsanenin kahramanlarindan biri yapmistir. Yeni dogan
bogalarla yaptig1 halter egitimi, kuvvet antrenmanmimn yol gosterici ilkelerinden
birinin, asamali yiikleme ilkesinin temelini olusturdu. Milo'nun giinlik egzersiz
rutini, giderek daha biiyiik buzagilar1 yiikseltmek ve agirliklarin1 ve antrenman
yiiklerini artirmaktan olusuyordu. Kaldirma igin yeterli giicii kazandim (Behar A.,
2010). Eski Yunan anekdotlarnda egitim yontemlerinin yani sira Milos'un
diyetinden de bahsedilir. Anekdotlara gére Milo giinde 9 kg et, 9 kg ekmek ve 8 litre
sarap tliketiyordu (Dunn, Reese and Eisenhauer, 2019). Efsaneye gore Milo, bronz
heykelini oyunlara katildigi Olympia'da tasidi (Liebel, 2020). Milo of Croton'un
hikayesinin abartilmasi, muhtemelen antik kaynagin yanhs okunmasindan
kaynaklaniyor. Ancak Milo'nun raporlar1 siipheli olmaya devam ediyor (Behar A.,
2010). St. Jerome'un metni tas kaldirma egitimini anlatiyor. Bu metnin gevirisi su
sekilde okunabilir: Kimisi bu taslar1 dizlerinin iistiine, kimisi kalgalarmin {istiine,
kimisi de bireysel yeteneklerine gére omuzlarmnin iistiine ya da baslarinin iistiine
kaldirdi. (Kim and Wu, 2020). Roma da. Kariyerinin ¢ogunda Gladyatorler ile
calisan yash bir doktor olan Galeneus, agirlik calismasi ve giic gelistirmenin temel
ilkeleri hakkinda yazdi. Bu tiir egitimin onemini “Sagligi Korumak” kitabinda
vurgulamigtir. Galeneus 6zellikle {i¢ ana egzersiz tiiriinden bahsetti. Yorucu egzersiz
olarak adlandirilan ilk kategori, 'yogunluk ama hiz eksikligi' idi (Coakley and
Dunning, 2013). Diger 6rnekler, gii¢ olusturmak igin tasarlanmis ¢esitli egzersizleri
iceriyordu, ornegin: B. Partneriniz asag1 bastirirken kolunuzu kaldirm, partnerinizi
kaldirin, iki elinizi partnerinizin boynunun arkasmna koyun ve yere dogru gekin.
Palaiologos, bu tiir egzersizi genel bir miidahale veya squat ve halter gibi egzersizleri

iceren “agir yiuk” olarak smiflandirmistir. Cesitli eski Cin yazitlari, Cinli
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yoneticilerin askerleri i¢in kuvvet antrenmani yapmakta 1srar ettigini belirtir. Giiciinii

6lgmek i¢in zorunlu bir test yapilirdi (Committee, 1998).

2.2 Orta Cag

Xl. yiizyilin ilk spor salonlar1 Hint kiiltiiriiniin bir parcasidir. Bu antrenman salonlar1
giinlimiiziin spor salonlarindan ¢ok farkli degildi (bilim ve saglik acisindan viicut
gelistirme). Giig, dayaniklilik ve kas Kkiitlesini artirmak igin agirlik kaldirdilar.
Kullanilan agirliklar cesitli sekil ve boyutlarda olup tastan yapilmistir. Bu agirliklara
"at nali" deniyordu ve bugiin modern spor salonlarinda gordiigliniiz agirliklardan ¢ok
da farkli degillerdi. Hindistan'm baz1 bdlgelerinde, el, kol ve omuz kaslarmi
giiclendirmek i¢in hala dambil ile at nali yapilir. Sekil, boyut ve agirhik bakimindan
farklhilik gosterdikleri i¢in her biri farkli bir amaca hizmet eder. Hindistan'da
yiizyillardir farkli agirhik tiirleri kullanilarak uygulanan bir¢ok teknik, modern viicut
gelistirmede hala kullanilmaktadir. Ayrica giliniimiiziin egzersiz c¢esitleri "Giigli
Adam Yarismasi'"nda da goriilebilir. Yuvarlak taglar1 kaldirmak, Yerli Amerikalilar
tarafindan giicii ve dayaniklilig1 artirmak i¢in kullanilan 6zel bir egzersizdi. agirhik
giderek arttr. (Kim and Wu, 2020). Sumtola asansorii, Hindistan beden egitimine
O0zgii bagka bir egzersiz seklidir. Sumtola, toplam-esit ve tola-agirhik
portmanteau'dir. Her iki ucunda da esit agirhiga sahip bir "egzersiz makinesi".
Agirliklar, Hint kerestesi Babur (akasya) kiitiikleriydi ve delikler her iki uctan esit
araliklarla yerlestirilmisti. Kursiyerin dengeli bir tutus saglamasina yardimeci olmak
icin bu deliklere tutamaklar yerlestirilmistir. Sumtola, giicii ve dayaniklilig1 artirmak
icin kaldmrilir ve genellikle Hintli giires¢iler tarafindan giicii artirmak i¢in uygulanir
(Funes and Pollack, 1998). Bu agirlik tirii artik Diinyanin En Giigli Adami
yarigmasinin en O6nemli disiplinlerinden biri olarak tiim diinyada uygulanmaktadir
(Nisbet, 1983). Bu hareketlerin yan1 sira Hint beden kiiltiirii ile ilgili daha bir¢ok
hareket var. Sutralar, at nali ve yuvarlak taglar gibi kaldirma tas toplar1 da bilimi ve
saghgt icin viicut gelistirmede popiilerdi. Ayni zamanda kol, omuz, gogiis ve
omurganin viicut kaslarini gelistiren 6zel bir teknik olan bag ve viicut etrafinda agir
bir ¢ubugun dondiirildiigii egzersizler siklikla goriilir. Hindistan'm viicut
gelistirmeye olan ilgisi ilk gymnasium ile baslamistir. Dogdugu 11. yiizyila, viicut
gelistirmenin 6nemli bir eglence bi¢imi haline geldigi 16. yilizyila kadar uzanur.

Tarihsel siirece bakildiginda, sistematik viicut gelistirme egzersizi bugiin oldugu
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kadar bir egzersiz sekli olarak bilinmemekteydi, Hindistan'da viicut gelistirmenin
kurumsallagsmasi ve gelismesi bdylece 16. yiizyilda ulusal bir spor haline gelmesiyle
baglamigtir (Kim and Wu, 2020). Ortacag Avrupa iilkelerinde fiziksel aktiviteye
biiyiik dlglide sayg1 gosterilmedi ve yasaklandi. Fiziksel aktiviteye karsi bu tutumun
nedeni, antik Roma'da fiziksel aktivitenin esas olarak insanlik dis1 ve genellikle
oliimciil gladyatér savaslariyla iliskilendirilmesidir. Oliimiinden ve sayisiz
skandaldan sonra, antik Olimpiyat Oyunlar1 kullanimdan kaldirildi ve yasaklandi.
Orta Cag'da egzersiz yasagma ragmen, kirsal kesimdeki insanlar bir tir fiziksel

rekabete girmeye devam ettiler.

2.3 Yakin Cag

1531'de Sir Thomas Elyot, giic olusturmak i¢in bir egzersiz kitabi1 yaynladi. Bu,
kuvvet ve kuvvet egzersizlerini tanitan ilk kitaptir. Bir siire sonra, bilim ve saglik igin
viicut gelistirme yoniinde diizenli dayaniklilik egitimi, bircok Alman ve Fransiz
iniversitesinin miifredatina dahil edildi. Ayrica dayaniklilik egitiminin okul
miifredatma dahil edilmesi oOnerildi. Yiizyilin sonunda Avrupa'da yeni bir egitim
sistemi ortaya ¢iktl. Antik Yunanistan'da modellenen bir¢ok insan, "halter" olarak
bilinen bu yeni egzersiz sistemini uygulamaya bagladi. sirkler gibi c¢esitli
etkinliklerde agirhik kaldirmak ortaya ¢ikti ve giiclerini gosterdi (Kim and Wu,
2020). Agirlik kaldirmanin yani sira araba ¢ekme, hayvan kaldirma, gégiis zinciri
kesme gibi egzersizler yapildi. Viicut ve kas simetrisi yabanci bir kavramdi. Bu
donemde insanlarin biiyiikk karmnlar1 ve diisiik kas yiizdesine sahip kalin uzuvlari
bulunmaktaydi. Simetrik ve giizel viicut yapisi, XIX. Yiizyilin sonu ve XX. Yiizyilin
basinda meydana gelmistir (Kim and Wu, 2020). Yeni ¢ag modern viicut gelistirme,
19. ylizyilin ortalarinda, egzersizi vurgulayan ve atletizm ve kuvvet antrenmant
tarafindan desteklenen bir saglik reformu hareketiyle ortaya ¢ikti. Eugene Sandow
ismi, Avrupa ve Amerika'da viicut gelistirmeye olan yogun ilgiyle {inlendi (Funes
and Pollack, 1998). Ayni1 zamanda, niifus daha yerlesik hale geldik¢e halk sagligi
endiseleri de art1. Kash erkek modeli, 19. yiizyihn zayif, zeki ve sisman isadaminin
aligilmis erkek modelinin yerini aldi. Gibson Girl for Women ABD ve Kanada, 19.
ve 20. ylizyilin baslarinda) Sanat¢i Charles Dana Gibson tarafindan siyah kursun
kalemle c¢izilmis fiziksel c¢ekiciligi, ideal kadinin viicut bulmus halidir. Diinya

Savasi'na kadar sahneye hakim oldu. "Gibson Girl, korselerde bile ideal, fit, giiclii ve
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atletik bir modeldi" (Dunn, Reese and Eisenhauer, 2019). Kullanim ve egzersiz
programi endiistrisinin timii hizli bir tempodaydi. Diinyanin ilk biiyiik viicut
gelistirme yarigsmasi 1901'de Ingiltere'de yapildi, ardindan 1903'te Amerika Birlesik
Devletlerinde Bernard McFadden sponsorlugunda bir yarigma yapildi. Fiziksel
rekabet gosterinin odak noktasiydi ve atletizm ve gii¢ ikinci siraya diistii. Yirmi yil
sonra, viicut gelistirmeci Angelo Siciliano, 1921'de MacFadden tarafindan
diizenlenen bir yarigmaya katildi. Daha sonra adini Charles Atlas olarak degistirdi ve
"Amerika'nin En Miikkemmel Gelismis Adami1" unvanini kazandi. Atlas, kasli adam
idealini fiziksel gelisim programinda da devam ettirmis ve giiclii erkegin semboliinii
egzersiz programinda somutlastrmistir (Sugden and Tomlinson, 2013). Atletizm
yarigmalar1 1930'larda popiilerlik kazanmaya baslad1 ve ilk Bay Amerika yarigmasi
1939'da Amator Atletizm Birligi (AAU) tarafindan yapildi. Sonraki diger ulusal
yarigmalar, yerel ve bolgesel viicut gelistirme yarigmalarinin kaliteli etkinlikler
oOlarak tamitilmasini kolaylastirdi ve aktivite i¢in finansal ve sosyal destek sagladi.
George Hackenschmidt, Arthur Saxon , Herman Goerner, Louis Schill, Sigmund
Klein ve John Grimek bu ¢ag1 sekillendiren viicut gelistiricilerdi. Viicut gelistirmeyi
gercek bir spor haline getirme hedefiyle Joe Weider ve kardesi Ben, modern viicut
gelistirme tarihinin itici giicii olarak kabul edilir ve viicut gelistirmede 6nde gelen bir
isimdir. Uluslararas1 Viicut Gelistirme Federasyonu'nu (IFBB) kurdular. Su anda 13
iiyesi olan Viicut gelistirme hareketi 1930'lar ve 1950'ler boyunca halk saghigi
sorunlarmni ele almaya devam etti ve sporculara Bay Amerika ve Bay Evren gibi
yarismalarda firsatlar sagladi. Steve Reeves, Hollywood'un Hercules filmindeki
(Bolgiano, 1994) kariyeri sayesinde bir viicut gelistirme {inliisii oldu. Weider ve
Reeves kardeslerle birlikte Clarence (Clancy) Rose ve Reg Park gibi viicut
gelistiricilerdi. 1960'larda viicut gelistirme, Amerika Birlesik Devletleri ve Avrupa'da
ulusal ve uluslararasi diizeyde cok sayida amatér ve profesyonel yarigmayi
kapsiyordu. Bay Evren, Avrupa viicut gelistirme yarismalarina hiikmetti. Mr.
Olympia Viicut Gelistirme Sampiyonas: 1965 yilinda IFBB tarafindan baglatildi.
1960'lar, ozellikle 1966, Amerika Birlesik Devletleri'nde Arnold Schwarzeneger
doéneminin baslangict olarak goriilebilir (‘To the Arctic Regions and Back in Six
Weeks, being a Summer Tour to Lapland and Norway, with Notes on Sport and
Natural Histroy’, 1878). Arnold ile birlikte Frank Zane, Franco Colombo, Sergio
Olivia, Bill Pearl, Larry Scott, Dave Draper, Freddie Ortiz, Harold Poole, Rick

Wayne ve Dennis Tinerino gibi isimler de Bay Amerika olarak aniliyordu.
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Doneminin viicut gelistiricileri bu zamanlarda ortaya ¢ikti. 1970'ler, viicut
gelistirmenin Charles Gaines ve George Butler'in, Pumping Iron kitabinin
yayimnlanmasi ve ardindan ayni adi tagiyan film uyarlamasiyla popiilerlik kazandigi
bir donemdi. Viicut gelistirme daha rekabetci hale geldi ve performans standartlari
diyet, beslenme ve egitimde daha fazla uzmanlik gerektiriyordu (Papadimitriou et al.,
2020). Dave Draper, Reg Park, Bill Pearl, Frank Zane, Christine Zane, Serge Nubret,
Sergio Olivia, Ken Waller, Lou Ferrigno, Franco Columbu, Robby Robinson
America, onlar uzayda dereceleri olan 6nde gelen viicut gelistiricilerdir. 1980'lerde
viicut gelistirme yeniden dogdu. Profesyonel viicut gelistiriciler ve antrenman
yaptiklar1 spor salonlari, agirlik makineleri, kardiyo, kosu bantlari, sabit bisikletler,
bronzlagma yataklari, kontrollii diyetler ve kisisel antrenorler ile elit kuliiplere
dontstiiriildii. Profesyoneller kisisel egitim, malzeme satigi, reklam geliri ve
seminerler yoluyla para kazanmaya basladilar. Saglk kuliipleri bu siirecte bliylimiis
ve birlesmistir. Viicut gelistirmenin popiilaritesi sonucunda saglik merkezleri ve spor
salonlar1 birleserek daha elit hale geldi, ancak kii¢iik halter kuliipleri ve topluluk spor
salonlar1 galismaya devam etti. Sosyal bir ortam saglayan biiyiik bir kamu tesisleriydi
(Lestari, 2019). Boyer Coe, Frank Zane, Franco Colombe ve Chris Dickerson, 80'leri
ve 90'lar1 tanimlayan viicut gelistiricilerdir. Glinlimiizde viicut gelistirmenin bir spor
olup olmadig1 sorusu, spor arastirmacilari1 ve kurumlar1 tarafindan tartisilmaktadir.
Savunuculari, planli bir rutini takip etmenin gergekten fiziksel olarak zorlu ve yorucu
bir aktivite oldugunu savunuyorlar. Uyusturucu testleri, yalan dedektorleri ve idrar
testleri ile “dogal” yarigsmalar ve viicut gelistirme organizasyonlar1 ortaya c¢ikti.
Bunun nedeni, sporcular tarafindan anabolik steroidlerin kullanimina iliskin kamu
bilincinin genel olarak artmasidir. Dogal kuruluslar arasinda profesyonel viicut
gelistirmeyi destekleyen Diinya Dogal Spor Salonu Federasyonu (WNBF) ve
WNBF'ye bagli amator bir kurulus olan Ulusal Spor Salonu Dernegi (NGA)

bulunmaktadir.
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3. FITNESS

Oxford Online Dictionary tanimma gore fitness terimi, viicut yapisindaki degisimi
ifade etmektedir (Keegan, 2020). Fitness, kas gruplarina ayrilmis viicudun kaslarini
belirli makineler yardimi ile veya bu alt yapiyr olusturmadan kullanarak giicii
arttrmay1 amaglamaktadir. Bunun nedeni sporda yogun olarak kullanilan kas
gruplarinin olmasidir. Bu kas gruplarin1 giiclendirmek i¢in fitness egzersizleri
yapilmaktadir (Akgay and Cleve, 2016). Fitness; fit bir gériiniime gecisin temel tast,
fit terimi ayn1 zamanda orantili bir bedeni ve o cismin giicliinii anlatmak igin
kullanilan bir kavramdir (Akcay and Cleve, 2016). Zindeligi igerik olarak
tanimlamak, ¢esitli sporlar1 igerir. Temel amag, kaslar1 boliimlere ayirarak ekipmanli
veya ekipmansiz egzersiz yaparak tonlamak ve giic kazanmaktir. Fitness tiim
sporlarin temelidir (Gould et al., 2018). Fitness endiistrisi hizla biiyiiyen bir
endiistridir (Remijsen, 2009). Uluslararas1 Saglik Spor Kuliibii Dernegi'ne gore, son
on yilda sadece fitness ile degil, spor salonlari, fitness kuliipleri ve diger fitness
merkezleriyle ilgilenen insan sayisinda onemli bir artis gortilmektedir (Thompson,
2022).

3.1 Fitnessin Bireye Faydalan

Fitness, saglikli bir yasam tarzini ortaya ¢ikararak daha kaliteli bir yasam siirmemizi
saglar. Hareketsizlikten kaynaklanabilecek olasi olumsuzluklar1 6nlemede olumlu rol

oynar (Fragata et al., 2019).

1. Fitness, stresle miicadelede kilit rol oynar. Cesitli egzersizlerle zihninizin ve

viicudunuzun stresini giinliik hayattan uzaklastirir.

2. Cildin yaslanmasmi engeller. Hareketle birlikte kan akisinda ve hiicre
yenilenmesinde artig gozlenir. Ayrica suyun giiclinii kullanarak yapilan
fitness egzersizleri, su giiciiniin viicut iizerindeki masaj ve tonik etkisi ile

cildin daha siki1 bir goriiniime kavustugu gozlemlenir.
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. Fitness, diizenli egzersiz yaparsaniz kolesterol seviyenizi diigiirmenize
yardimct olabilmektedir. Aerobik egzersiz, atardamarlarinizdaki "kotd"

kolesterolii diisiiriirken "iyi" kolesterolii artirir.

. Fitness Egzersizi dogru nefes almay1 6gretir ve koordine eder. Antrenman
sirasinda kalp kasi giiclendirilir, akciger kapasitesini iyilestirme ve gelistirme
yetenegi iyilestirilir. Bir egitmenin rehberliginde kisiye 6zel bir egzersiz

programi ile dolagim sisteminin daha iyi kontrolii saglanabilir.

. Fitness egzersizleri entelektiiel gelisimi ve odaklanmay1 gelistirir. Bu tam
olarak saglanamazsa, tiim viicut bir kerede ayarlanamaz. Germe ve Pilates
gibi egzersizler, viicut seklini iyilestirir ve denge kazanimlarini artirir.
Diizenli peridizasyon ile bir siire sonra viicudunuz 1yi bir durusa geri doner.

Bu, bireyin giinliikk yasaminda belirgindir.

. Fitness egzersizleri, viicudun tiim kisimlarini ¢alistiran ve belirli bir derecede
esnekligi  korumanizi veya gelistirmenizi saglayan aktivitelerdir.
Bireysellestirilmis ve diizenli 6grenme, insanlarin fiziksel performansini
tyilestirir. Eklemler, tendonlar ve baglar daha esnek bir goriiniime sahip

olacaktir.

. Fitness kilo vermek isteyenler i¢in en etkili yollardan biridir. Egzersizler
viicudumuz da depolanan sekeri yaktigi i¢in yag yakma baslar. Planli ve
diizenli egzersiz kaslar1 giiclendirir ve fazla kilolarin atilmasina yardimci
olur. Dans etmek isteyenler, eglence ile dansin birlestigi, kalori yakan bir
fitness disiplini olan Zumba aktivitelerine katilabilir. Zumba diinya c¢apinda

yiikselise gecti ve su anda 125'ten fazla tilkede aktif.

3.2 Egzersiz

Egzersiz, zindeligi silirdiirmek veya gelistirmek icin belirli bir planli programda

gerceklestirilen fiziksel aktivite olarak tanimlanmaktadir (Gould et al., 2018). Biddle,

egzersizi fiziksel uygunlugu kismen veya tamamen iyilestirmek veya siirdiirmek i¢in

belirli bir plan ve program dahilinde gerceklestirilen, belirli bir siirekliligi olan bir

dizi hareket olarak tanimlamaktadir (Coakley and Dunning, 2013).

Fiziksel aktivite ve egzersiz genellikle karistirilir. Her iki fiziksel aktivite de aktif

kas caligmasmn1 ve dolayisiyla enerji harcamasini igerir. Artan veya uzun siireli
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egzersiz ile artan enerji harcamasi gézlenir. Bu ac¢iklamalardan hareketle egzersizin

bir fiziksel aktivite sekli oldugu sdylenebilir (Sugden and Tomlinson, 2013).

3.3 Egzersizin Yararlan

Egzersiz; giicii arttirir, kas dayanikliligini ve esnekligini arttirir, kilo kontrolii saglar,
kardiyovaskiiler riski azaltir, kan lipidlerini ve glikoz seviyelerini disiiriir, ruh hali
ve uyku Kkalitesini olumlu yonde iyilestirir, bazi kanserleri ve kronik agrilari
tyilestirerek giinliilk yasami daha saglikli hale getirir. Daha aktif bir yasama Onciiliik
eder, kisisel benlik saygisini ve 6zgiiveni gelistirir, olumsuz ¢evre kosullarinin neden
oldugu durumlardan zihinsel ve psikolojik koruma saglar, sakin bir yasam saglamak

icin 6fkeyi kontrol eder ve yasamla etkilesimi artirir (Thompson, 2022).
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4 METODOLOJI

4.1 Fitness Chair

Glinlimiizde teknolojik gelismelerin hizli sekilde ilerlemesi, is yasaminda insan
giiciine olan ihtiyacin giin gectikce azalmasina neden olmustur. Endiistrilesen
diinyamizda yapilacak her isin makinasinin, gidilecek her yere ulagim aracmin
olmas1 nedeniyle olusan hareket yetersizligi ve insanlarin kutulardan kutulara
tagmarak yasiyor olmasi daha geng yasta toplumdaki milyonlarca kisiyi ila¢ kullanir

hale getirmis durumdadir.

Ingiltere de yapilan bir arastrmaya gore genglerin dortte iigiiniin hapishanelerde

yasayan mahktimlardan daha az disar1 ¢iktig1 tespit edilmistir.

Ayrica son donemlerde yasadigimiz viriis salgin1 nedeniyle evlerinde uzun siire
kalmak zorunda olan insanlarin en biiyiik sorunlarindan biriside hareket etmemek
egzersiz yapamamak olmustur. Durum bu kadar vahim hale gelmisken hareket etmek
egzersiz yapmak artik herkes icin ihtiya¢ haline geldigi bilinmektedir. Internette
saatlerini harcayan, sevdigi dizileri izlemek icin her firsati degerlendiren insanimiz,
is spora gelince, siirekli bahaneler liretmekte en c¢ok iiretilen bahane de zamanim yok

bahanesidir.

Spor kiiltiiriimiiziin ve aliskanligimizin olmamasi nedeniyle toplumumuz genel
olarak spor yapmamaktadir. Kendi viicut agirligiyla bile evinde ve is yerinde bir ¢cok
hareket yapabilecek bilgi, ekipman ve kaynaga sahip olmamiza ragmen bunun igin
ayrica zaman ayrmak ve diizenli hale getirmek bizim gibi genel anlamda spor
aligkanligr olmayan toplumlar i¢in olduk¢a zor olmaktadir. Uzun yillardir sporun
icinde olan birisi olarak etrafimdaki her kesimden onlarca kisi benden spor yapmak
icin zaman bulamadigini, salonlarin icretlerinin fazla oldugunu, sikildigmni,
zorlandigmi temiz olmadigini gibi daha bir¢cok bahane iireterek kendi baslarina
yapabilecekleri antrenman programlar istiyorlardi. Evde is yerinde kendi viicut
agirhigiyla 15 dakikay1 gegmeyen programlar verdigim halde bunu en iyi yapann 2

ay yapabildigini gérdiim. Evine spor aleti almak isteyen, bu konuda fikrimi soran
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onlarca kisiye almamalarimni tavsiye ettigim halde, kosu bandi, eliptik, barlar, agirlik
diskleri, dumbeller, sehpalar alan bir¢ok kisi oldu. Bu kisilerin en kararlis1 ortalama 3
ay diizenli antrenman yapabilmektedir. Sonunda eve alman bir ¢ok ekipman
kullanilmaz hale geldi ¢amasirlik olarak kullanilmakta ve evde bir c¢ok alani
kaplamaktadir. Bu sekilde evlerinde ekipmani olan ve kullanmayan bir¢ok tanidigim

bulunmaktadir.

Iste bu yoldan hareketle bizim gibi spor aliskanligi olmayan toplumlarda, her an
elinin altinda egzersiz yapabilecegi bir yontem diisiiniirken artik en c¢ok wvakit
gecirdigimiz yer olan ofis koltuklarmi fonksiyonel olarak biitiin viicut kaslarini
calistirabilecegi fitness aletine doniisebilen ofis koltugu yapma fikri aklima geldi.
Yapilmasi planlanan fonksiyonel koltuk ile insanlar is yerlerinde ofislerinde ya da
evlerinde oturduklar1 yerden, ayrica zaman harcamadan spor salonlarina binlerce lira

0demeden biitiin kaslarmi etkili bir sekilde caligtirabilecek.

Disardan bakildiginda normal bir ofis koltugu gibi goziiken fakat c¢esitli noktalarinda
gizlenmis, kuvvet kollarmin barlarinin, dumbell olarak kullanilacak boliimlerinden
ve mekanizmalarin oldugu, direnci ise yay sistemi ile olusturulmasi planlanlanan,
istenildigi zaman kullanilmasi kolay ve ergonomik diren¢ antrenmani yapilmasini

saglayan bir koltuk olmas1 planlanmistir.

Bu sekilde yapilan bir ofis koltugu masa basinda calisan ve evde kalan milyonlarca
insanin is yerinde ve evdeyken cok kisa silirelerde giinliik spor ihtiyacini
karsilayacaktir. Ayrica evde ve ofiste calisanlarin bilgisayar1 oldugu i¢in amacina
yonelik (kilo vermek - Kkilo almak - giiclenmek — kondisyon kazanmak vb.)
programlar1 bilgisayarma yiikleyip istedigi programi uygulamali olarak dogru

kullanip hata yapmayacak sekilde uygulamasimi saglamaktir.

Yaptigim ayrmntil literatiir caligmasi sonucunda bu sekilde tasarlanmis ve tiretilmis
bir koltuk yoktur. Bu sekilde yapilmasi tasarlanan ve daha {lizerinde gelistirmek i¢in
¢ok calisilmasi gereken ofis koltugunu, istenildiginde fonksiyonel bir fitness aletine
doniistiiriilebilirse, glinimiiz insanlarmin giinliikk egzersiz yapma ihtiyacina care

olacagmi diisiinmekteyim.

Bu calismada tasarim ve cizim asamalarmi Gebze Teknik Universitesinde gorev
yapan endiistriyel tasarim uzmanlar1 ile beraber caligimistir. Ayrica yine Gebze

Teknik Universitesi Makine Miihendisligi Béliimiinden de goriisler alinnustir.

20



4.1.1 Bench press

Sekil 4.1: Bench Press

Bench Press: Bu harekette koltugun sirtimizi yasladigimiz alan yatirilacak otururken
kollarimiz1 dayadigimiz kolgaklar geriye dogru donerek calisma esnasinda koltugun
devrilmemesi ve sabitlenmesi igin yere basacaktir. Koltugun her iki yanina
yerlestirilmis birer uclar1 gii¢ kollarma i¢inde sabitlenmis olan yaylara bagli barlar
yukarida birlestirilerek bench press hareketi yapilacaktir. Her gii¢ kolunda 4 adet yay
bulunmaktadir. Kiginin istedigi  direng¢  dogrultusunda istedigi  yaylar1
kullanabilecektir. Bu harekette pectoralis major, pectoralis minor, anterior deltoid ve

triceps brachii kaslar1 aktif olarak calistirilmaktadir.

4.1.2 incline bench press

Sekil 4.2: Incline Bench Press
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Incline Bench Press: Bu harekette koltugun sirtimizi yasladigimiz alan 45 derece
yatirilacak otururken kollarimizi dayadigimiz teleskopik kolgaklar geriye dogru
donerek calisma esnasinda koltugun devrilmemesi ve sabitlenmesi igin yere
basacaktir. Koltugun her iki yanma yerlestirilmis birer uglar1 giic kollar1 i¢inde
sabitlenmis olan yaylara bagli barlar yukarida birlestirilerek incline bench press
hareketi yapilacaktir. Her gili¢ kolunda 4 adet yay bulunmaktadir. Kisinin istedigi
diren¢ dogrultusunda istedigi yaylar1 kullanabilecektir. Bu harekette upper pectoralis

major, anterior deltoid ve triceps brachii kaslar1 aktif olarak ¢alistirilmaktadir.

4.1.3 Dumbell press

Sekil 4.3: Dumbell Press

Dumbell Press: Bu harekette koltugun swrtimizi yasladigimiz alan yatirilacak
otururken kollarimizi dayadigimiz kolgaklar geriye dogru donerek calisma esnasinda
koltugun devrilmemesi ve sabitlenmesi igin yere basacaktir. Koltugun her iki yanina
yerlestirilmis birer uclar1 giic kollar1 i¢inde sabitlenmis olan yaylara bagli barlar
yukarida birlestirilerek dumbell press hareketi yapilacaktir. Her gii¢c kolunda 4 adet
yay bulunmaktadr. Kisinin istedigi diren¢ dogrultusunda istedigi yaylar1
kullanabilecektir. Bu harekette pectoralis major, pectoralis mindr, anterior deltoid ve

triceps brachii kaslar1 aktif olarak ¢alistirilmaktadir.
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4.1.4 Barbell triceps extantion

Sekil 4.4: Barbell Triceps Extantion

Barbell Triceps Extantion: Bu harekette koltugun sirtimizi yasladigimiz alan ¢alisma
esnasinda 90 derece de yapilabildigi gibi daha rahat ¢alismak i¢in yatirilabilir.
Koltugun her iki yanina yerlestirilmis birer uglar1 gii¢ kollar1 i¢inde sabitlenmis olan
yaylara bagli barlar yukarida birlestirilerek barbell triceps extantion hareketi
yapilacaktir. Her gii¢ kolunda 4 adet yay bulunmaktadir. Kisinin istedigi direng
dogrultusunda istedigi yaylar1 kullanabilecektir. Bu harekette triceps brachii kaslar1

aktif olarak ¢alistirilmaktadir.

4.1.5 One arm triceps extantion

Sekil 4.5: One Arm Triceps Extantion
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One Arm Triceps Extantion: Bu harekette koltugun swrtimizi yasladigimiz alan
calisma esnasinda 90 derece yapilabildigi gibi daha rahat ¢alismak i¢in yatirilabilir.
Koltugun her iki yaninda otururken kollarimizi dayadigimiz kolgaklarin 6n
bolimiindeki dumbell olarak tasarlanmis giic kolundan kabloya bagli olan yuvarlak
alanlar kolgaktan ayrilarak dumbell olarak kullanilmaktadir. Her gii¢ kolunda 4 adet
yay bulunmaktadrr. Kisinin istedigi direng dogrultusunda istedigi yaylari

kullanabilecektir. Bu harekette triceps brachii kaslar1 aktif olarak ¢aligtirilmaktadir.

4.1.6 Press behind neck

Sekil 4.6: Press Behind Neck

Press Behind Neck: Bu harekette koltugun sirtimizi yasladigimiz alan calisma
esnasinda 90 derece de yapilabildigi gibi daha rahat ¢alismak igin yatirilabilir.
Koltugun her iki yanma yerlestirilmis birer uglar1 gii¢ kollarina icinde sabitlenmis
olan yaylara bagli barlar yukarida birlestirilereck press behind neck hareketi
yapilacaktir. Her giic kolunda 4 adet yay bulunmaktadwr. Kisinin istedigi direng
dogrultusunda istedigi yaylar1 kullanabilecektir. Bu harekette lateral deltoid, anterior

deltoid, serratus anterior ve triceps brachii kaslar1 aktif olarak ¢alistirilmaktadir.
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4.1.7 Seated dumbell press

Sekil 4.7: Seated Dumbell Press

Seated Dumbell Press: Bu harekette koltugun sirtimizi yasladigimiz alan ¢aligma
esnasinda 90 derece de yapilabildigi gibi daha rahat ¢alismak i¢in yatirilabilir.
Koltugun her iki yanma yerlestirilmis birer uglar1 gii¢ kollarina icinde sabitlenmis
olan yaylara bagl barlar yukarida birlestirilerek press behind neck hareketi
yapilacaktir. Her gii¢ kolunda 4 adet yay bulunmaktadir. Kisinin istedigi direng
dogrultusunda istedigi yaylar1 kullanabilecektir. Bu harekette lateral deltoid, anterior

deltoid, serratus anterior ve triceps brachii kaslar1 aktif olarak ¢alistirilmaktadir.

4.1.8 Dumbell side lateral raise

Sekil 4.8: Dumbell Side Lateral Raise
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Dumbell Side Lateral Raise: Bu harekette koltugun sirtimizi yasladigimiz alan
caligma esnasinda 90 derece konumda oldugu gibi geriye de yatirilabilir. Koltugun
her iki yaninda otururken kollarimizi dayadigimiz kolgaklarm 6n bolimiindeki
dumbell olarak tasarlanmig giic kolundan, kabloya bagli olan yuvarlak alanlar
kolgaktan ayrilarak dumbell olarak kullanilmaktadir. Her giic kolunda 4 adet yay
bulunmaktadir.  Kisinin  istedigi  direng  dogrultusunda istedigi  yaylar1
kullanabilecektir. Bu harekette anterior deltoid, lateral deltoid ve serratus anterior

kaslar1 aktif olarak calistirilmaktadir

4.1.9 Dumbell front raise

Sekil 4.9: Dumbell Front Raise

Dumbell SFront Raise: Bu harekette koltugun sirtimizi yasladigimiz alan ¢alisma
esnasinda 90 derece konumda oldugu gibi geriye de yatirilabilir. Koltugun her iki
yaninda otururken kollarimizi dayadigimiz kolgaklarin 6n boliimiindeki dumbell
olarak tasarlanmis giic kolundan, kabloya bagli olan yuvarlak alanlar kolgaktan
ayrilarak dumbell olarak kullanilmaktadir. Her giic kolunda 4 adet yay
bulunmaktadrr. Kisinin  istedigi  diren¢  dogrultusunda istedigi  yaylar1
kullanabilecektir. Bu harekette anterior deltoid, lateral deltoid ve pectoralis major

(upper) ve serratus anterior kaslar1 aktif olarak calistirilmaktadir
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4.1.10 Seated dumbell curll

Sekil 4.10: Seated Dumbell Curll

Seated Dumbell Curll: Bu harekette koltugun sirtimizi yasladigimiz alan ¢aligma
esnasinda 90 derece konumda oldugu gibi geriye de yatirilabilir. Koltugun her iki
yaninda otururken kollarimizi dayadigimiz kolgaklarin 6n bolimiindeki dumbell
olarak tasarlanmig giic kolundan, kabloya bagli olan yuvarlak alanlar kolcaktan
ayrilarak dumbell olarak kullanilmaktadir. Her giic kolunda 4 adet yay
bulunmaktadir. Kisinin  istedigi diren¢  dogrultusunda istedigi  yaylar1
kullanabilecektir. Bu harekette biceps brachi, brachialis ve brachioradialis kaslar1

aktif olarak calistirilmaktadir.
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4.1.11 One arm triceps extantion

Sekil 4.11: One Arm Triceps Extantion

One Arm Triceps Extantion: Bu harekette koltugun sirtimizi yasladigimiz alan
calisma esnasimnda 90 derece konumda oldugu gibi geriye de yatirilabilir. Koltugun
her iki yaninda otururken kollarimizi dayadigimiz kolgaklarin 6n bdliimiindeki
dumbell olarak tasarlanmis gii¢ kolundan, kabloya bagli olan yuvarlak alanlar
kolgaktan ayrilarak dumbell olarak kullanilmaktadir. Her gii¢ kolunda 4 adet yay
bulunmaktadir. Kisinin  istedigi diren¢  dogrultusunda istedigi  yaylar1

kullanabilecektir. Bu harekette triceps brachi kaslar1 aktif olarak ¢alistirilmaktadir
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4.1.12 Leg extantion

Sekil 4.12: Leg Extantion

Leg Extantion: Bu harekette koltugun sirtimizi yasladigimiz alan ¢alisma esnasinda
90 derece konumdadir. Koltugun altma hareketi yapmak i¢in gizlenmis T ayak
acildiktan sonra koltugun altma gizlenmis 3. gii¢ yaylarma baglanmistir. 4 adet yay
bulunmaktadir. Kisinin  istedigi diren¢  dogrultusunda istedigi  yaylar1
kullanabilecektir. Bu harekette rectus femoris, vastus medialis ve vastus lateralis

kaslar1 aktif olarak ¢alistirilmaktadir.

4.1.13 Hyper extantion

Sekil 4.13: Hyper Extantion
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Hyper Extantion: Koltuk 90 derece konumdayken koltugun ve oturdugumuz alanin

birlesim noktasina takilan direng yay1 sayesinde bu hareket yapilabilmektedir.

4.1.14 Positions

Sekil 4.14: Positions
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4.1.15 Parts

PARTS e N

Sekil 4.15: Parts

Koltugun fonksiyonel bdlgeleri gosterilmektedir.
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5. SONUC

Arastirmanin temelini olusturan fitness chair tasarimi ¢izilmis ve gorsel tasarimlarla
desteklenmistir. Fitness sistemine dahil olacagi incelenmis ve bunun iizerine
calismalar yapilmistir. Diinyada modern spor anlayisina gegisle fitness egitimi ve
spor faaliyetlerinin fitness ekipmanlar1 6zelinde incelenmis ve fitness miifredatina
uygun caligmalar incelenmistir. Bu tezin arastirma sorusu olan insanlarin gilinliik
yagantisina adapte olarak extra zaman ve para harcamadan giinlik egzersiz

ihtiyac¢larina cevap vermesinin miimkiin oldugu gorilmiistiir.
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