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Oz

Bu calisma gelisen giiniimiiz teknolojisinde popiiler hale gelen sanal ger¢eklik gozliigliniin kuvvet egzersizleri lizerindeki
etkisinin incelenmesi amaciyla hazirlanmigtir. Bu amag¢ dogrultusunda sanal gerceklik gozliiglinin kuvvette devamliliga
etkisinin bench press hareketi lizerinden incelenmektedir. Katilimeilar 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 olusmaktadir. Sanal ger¢eklik gozIiigii olarak
Samsung Gear VR Oculus kullanilmistir. Katilimeilara 2 hafta siiresince haftada 3 giin olacak sekilde 1’er giin dinlenme
uygulanarak ¢alisma yaptirilmistir. Tiim gruplar i¢in 6n test ve son test eslestirilmis t testleri degerlendirilmistir. Sonug olarak

her iki grup arasinda anlamli bir farklilik saptanmamustir. Katilimeilar sanal gergeklik gozliigiinii kullandiklarinda odak
noktalarinin dagildig ve egzersize devam edilirken hissedilen aciya odaklanmanin geciktigini belirtmislerdir.

Anahtar Kelimeler: Sanal Gergeklik, Kuvvette Devamlilik, Bench Press

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. 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. The participants were worked out 3 days a week for 2 weeks by resting every other day. Pretest and
posttest paired t tests were evaluated for all groups. As a result, there was no significant difference between the two groups.
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.
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1. Giris

Hizli bir sekilde gelismekte olan teknoloji hayatimizi direkt
olarak etkilemektedir. Kullanilan ve gelistirilmeye devam
edilen teknoloji {irlinleri yasamimiza daha faydali
olabilmek amaciyla siirekli arastirilip incelenmekte ve
uygun alanlarda insanlarin kullanimina sunulmaktadir.
Bilimsel yontemler sayesinde iizerinde galisilan bu yeni
teknolojiler insanlar i¢in daha kullanigh hale gelmekte ve
diizenlenmektedir. Bu aragtirmalar sayesinde sadece
diizenlenmekle kalmayip, ayni zamanda yeni {riinlerin
gelistirilmesini de saglamaktadir. Bu sayede bilim ve
teknoloji birbirini desteklemektedir (Kapucu ve Yildirim,
2019).

Seksenlerden beri hiz kesmeden kendini gelistiren teknoloji
giiniimiiz diinyasinda da aym sekilde gelismeye devam
etmektedir. Bu geligsmelerle bilginin 6nemi artmig ve
toplum bilgi toplumu halini almistir. Bilginin iglenmesi ve
sunulmasinda ortaya ¢ikmis olan bir bagka yontem de sanal
gerceklik (SG) yontemidir. Bu yontemin ortaya ¢ikisinda
en onemli faktdr; bireyin yasadigi diinyanin sinirlarindan
styrilip, farkli ve orijinal boyutu deneyimleme arzusudur.
Bu arzu da teknolojinin ve dolayisiyla yeni araglarin da
gelismesine olanak sunmustur (Kapucu ve Yildirim, 2019).

Gliniimiiz dijital diinyasinda teknolojinin gelismesiyle
beraber insanin fiziksel hareketlerini dijital ortama aktaran
sistemler de hizla gelismistir. Hareketlerin merkezde
oldugu bu teknolojiden tip ve oyun gibi bir¢ok farkli alanda
faydalanilmaktadir (Johnson ve ark. 2011). Sanal gerceklik
olarak adlandirilan bu teknoloji bilgisayar ortaminda
meydana getirilen 3 boyutlu gorsellerin ve animasyonlarin
teknolojik ara¢ gereglerle insan zihninde gergek bir
mekanda bulunma duygusu yaratmasi ve mekanda bulunan
diger objeler ile etkilesim igerisinde bulunmalarina imkan
tantyan bir sistemdir (Bayraktar ve Kaleli, 2007).

Sanal gerceklik ile ilgili yapilmig olan 6nceki ¢aligmalar
incelendiginde genellikle tip, saglik, miihendislik,
bilgisayar bilimi, fizik, astronomi, kimya, psikoloji gibi
alanlarda yapildigr goriilmektedir. Kullaniminin sinirl
olmast ve zorlagmasinin nedenleri ise; maliyet,
donanimlara ulagilabilirlik, doniit eksikligi, sistemsel
hatalar, gercekligin yetersiz olmasi, etkisizlik ve
motivasyon eksiligi olarak belirtilmektedir (Simsek ve
Can, 2019).

Teknolojik gelismeler bircok alanda oldugu gibi sportif
alanda da etkisini gostermekte ve kullanilan arag
gereclerden stadyumlara kadar birgok yonde katkida
bulunmaktadir (Devecioglu ve Altingiil, 2011).

Giliniimiiz teknoloji ¢aginda gelismekte olan giyilebilir
teknoloji triinleri fitness trendlerinde birinci siray1 almis
durumdadir. Tabi bu giyilebilir teknoloji daha gok 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 i¢in aktif kullanilan bu uygulamalar artik
insanlarin geneline yayilmis ve giinliikk hayatta kullanilir
hale gelmistir.

Sanal gergeklik gozliigi eglence alaninda kullanma sikilig1
artmis ve isletme boyutunda da gelismis bircok yerde
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acilmaya ve talep gormeye baslamistir. Sportif anlamda
ozellikle kuvvet egzersizlerinde sanal gerceklik
gbzIligliniin  yaratmig oldugu sanal ortamin kisini
performans: iizerinde nasil bir etkisi oldugu merak
konusudur. Kullanislilik ve birgok acidan degerlendirmeye
acik bir ekipman olan sanal gerceklik gozliigiin gelisimi
uzun yillardir devam etmektedir.

1.1. Sanal Gergeklik

Latince “virtualis” kdokiinden gelmektedir ve koki
“sanmak” fiili olan sanal kavrami, aslinda gercekte var
olmayan ancak algimizda olan veya oldugu varsayilan,
olaylar icin kullanilmaktadir (Dilek, 2020).

Sanal Gergeklik terimi ilk defa 1988 yilinda bir bilgisayar
programcist Jaron Lainer tarafindan, bir daktilodan daha
Ote, list seviye bir bilgisayar tanimlamak i¢in kullanilmistir
(Grady, 2003).

1.2. Sanal Gercgekligin Tarihi Gelisimi

Ik Sanal Gergeklik simiilasyonunu Sensorama Simulator,
Morton Heilig tarafindan 1962 yilinda icat edilmistir. Ayni
hizada yan yana koyulan iki adet 35 mm kamera
araciligiyla ¢ boyutlu goriintii, ¢ift yonlii ses, koku,
vantilatorler kullanilarak olusturulan riizgar ve titresim
saglayan bir koltuktan olusan simiilator ile kullanan kisinin
suratinda riizgar1 hissedebildigi, diikkanlarin bulundugu
mekanlardan gegilen esnada yemek kokularinin geldigi bir
New York gezisi gerceklestirebilmek miimkiindiir (Bostan,
2007).

Kisa bir zaman 6ncesine kadar SG yazilim ve donanimlart,
oldukc¢a pahali olduklari i¢in yalnizca hiikiimetler, biiyiik
tniversiteler ve biiyilk sirketler tarafindan tedarik
edilebiliyordu. Artik kullanilan yazilim ve donanimlarin
ticretleri ¢ok fazla degildir ve daha fazla insan sanal
gerceklik  konusunu inceleme ve arastirma firsati
yakalamistir. Daha hizli ¢alisan bilgisayar islemcileri,
yiikseltilen daha fazla iiriin saklayabilen bellek ve disk
hafizalari, grafik hizlandiran iiriinlerin gelismesi, yazilim
alanindaki gelismeler ve bilgisayar aglarinda meydana
gelen artan yenilenmeler, SG iiriinlerinin gelismesini daha
da kolay hale getirmekte ve hiz kazandirmaktadir. SG
sistemleri stirekli geligmekte ve teknoloji ilerledik¢e daha
verim saglayarak calisan ve ¢ok daha uygun iriinler
meydana gelmektedir. Yasadigimiz zaman diliminde sanal
gergeklik, tip, her ¢esit sanat, eglence alani ve askeri alanlar
disinda, egitim, robotbilim, mimari ve uzay ¢alismalarinda
siklikla yararlanilmaktadir (Bostan, 2007).

1.3. Sanal Gergekligin Kullanildig1 Alanlar

Sanal Gergeklik eglence, saglik, askeri, turizm, tasarim,
uretim, e-ticaret, mimari, arkeoloji, sanat tarihi, uzay
aragtirmalar1 ve egitim gibi alanlarda kullamilan bir
teknolojidir. Bu ¢alismada, SG in sportif alanda kullanimi
incelenecektir.

1.4. Smith Machine (Coklu itis Makinesi)

Uzun yillardir  spor  merkezlerinin  vazgecilmez
ekipmanlarindan biri haline gelen ¢oklu itis makinesi ayni
zamanda agir1 kullanim yiiziinden sik sik arizalanmaktadir.
Kisaca ekipmani anlatirsak; sag ve sol tarafinda bulunan
ray hatti boyunca hareket eden bir agirlik bar1 ve acil
durumlarda veya yorulunca barin diigmesini engelleyerek
giivenligi saglayan pimleri sayesinde oldukca giivenlidir.

Copyright © JHSS. All rights reserved.
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Cihazin yiiksekligi boyunca bulunan kanca takma yerleri
bireyin agty1 kendi kol boyu wuzunluguna gore
ayarlayabilmesine yardimci olur. Ek olarak bu markanin
serisine 0zgli bulunan 6n taraftaki agirlik yerlestirme
cubuklar1 sayesinde serbest ¢comelme, olimpik kaldiriglar
gibi pek ¢ok farkli egzersiz yapabilirsiniz. Diger sabit
cihazlardan bir farki da agirlik igeriden degil disaridan
eklenerek artirilir veya azaltilir (Dolu, 2018).

2. Gereg 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 katilimei lizerinde yapildi.

Calisma prosediirleri, Istanbul Gedik Universitesi etik
kurulu tarafindan onaylanan (29.01.2020) tarihli etik kurul
kararina uygun olarak yapilmstir.

Calismamizi;

el. Grup Sanal gergeklik (Vr) gozligi kullanan
katilimcilar,

2. Grup Sanal gergeklik gozliigii kullanmadan arastirmaya
katilacak kontrol grubun olusturmustur.

eBireylere haftanin 3 giinii (pazartesi, garsamba, cuma) saat
19.00 -20.30 araliginda 2 hafta boyunca;

eYiiriiylis bandinda 10 dakika 6.0 km/s hizda %0 egimde
1sinma yuruyust,

eMakinenin kendi agirligr ile 2 x 20 tekrar 1sinma seti
uygulandi.

eKatilimcilara Parq form doldurtularak saglik durumlari
kayit edildi.

eHer katilimcinin 1sinmaya baslamadan kilolar1 tanita Bc
418 model tartim cihaziyla kayit altina alindi.
Katilimeilarin tizerinde bulunan kiyafetleri baz alarak 500
gr agirlik disiildii.

oSg kullanan gruba izletilen video igerik olarak bireyi farkli
bir ortamda bulunma hissi yaratacak sekilde secildi. Tek
kisilik bir savas ucagi kokpitinde kalkis ve ilerleyis
boliimleri katilimcilara izletildi.

3. Bulgular

Caligmada o6rneklem grubunu Mfc Fitness Gym’de aktif
olarak en az 1 senedir spor yapan (20-39 yas aras1) 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 ¢aligmay1 siirdiiriirken VR
grubu (n=5 erkek ve n=3 kiz) siireci SG kullanarak
tamamlamustir. Her iki gruptan elde edilen bulgular analiz
edilerek dl¢iim degerleri karsilastirilmistir.

ISSN: 2651-5202

Tablo 1: Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

N ENZ ENC X SS
Yas 16 200 29,0 25687  3,0707
Boy 16 157 190 171,81 10,094
Agirlik 16 50,0 950 73,938 14,8570
BKI 16 20,28 29,32 24,7580 2,50197

Egzersiz Y1li 16 1,0 6,0 2,844 1,5676

Tablo 1°de goriilldigi tizere katilimcilarm  yas
dagilimlarinda en kiigiik yas 20 iken en biiyiik yas 29, boy
uzunluklarinin dagiliminda en kisa 157 cm iken en uzun
kisi 190 cm, agirlik dagilimlarina bakildiginda en az 50 kg
iken en ¢ok 95 kg, beden kiitle indeksi dagilimlarina
bakildiginda en disik 20,28 iken en yiiksek 29,32,
egzersize katilim yillarina bakildiginda en az 1 yil iken en
cok 6 yil oldugu tespit edilmistir. Ortalamalar
degerlendirdigimizde yas ortalamalar1 (Ort= 25,687, SS =
3,0707), boy ortalamalar1 (Ort=171,81 cm, SS = 10,094),
agirlik ortalamalar (Ort= 73,938 kg, SS = 14,8570), beden
kiitle indeksi ortalamalart (Ort=24,7580, SS = 2,59197),
egzersize katilim yillart ortalamasi (Ort= 2,844, SS =
1,5676) olarak tespit edilmistir.

Tablo 2: Deney ve Kontrol Gruplarimin Test Ortalama ve
Standart Sapma Degerleri

Testler GRUP  NX SS SH

ONTEST Deney 824,625 2,1998 ,7778
Kontrol g8 22,750 2,1876 ,7734
T1 Deney 8 25,000 12,1381 ,7559
Kontrol 8 22,875 12,3566 ,8332
T2 Deney 8 24,625 11,6850 ,5957
Kontrol g8 23250 12,3755 ,8399
T3 Deney 8 25,500 1,7728 ,6268
Kontrol g 22,875 2,4749 8750
T4 Deney 8 25,875 12,2321 ,7892
Kontrol 8 23,500 2,0702 ,7319
T5 Deney 8 26,375 2,0659 ,7304
Kontrol g 23,750 12,3755 ,8399
T6 Deney 8 26,750 12,3755 ,8399
Kontrol 8 23,875 12,5319 ,8952
T7 Deney 8 26,875 12,0310 ,7181
Kontrol 8 24,500 2,6186 ,9258

Tablo 2’de goriildiigii 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.
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Tablo 2’de goriildiigii tizere 1. Test uygulamasinda deney
grubunun tekrar ortalamasi (Ort= 25, SS = 2,1381) iken,
kontrol grubunun tekrar ortalamasi (Ort= 22,875, SS =
2,3566) olarak tespit edilmistir.

Tablo 2’de goriildiigii tizere 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.

Tablo 2°de goriildiigh tizere 3. Test uygulamasinda deney
grubunun tekrar ortalamasi (Ort= 25,500, SS = 1,7728)
iken, kontrol grubunun tekrar ortalamas: (Ort= 22,875, SS
= 2,4749) olarak tespit edilmistir.

Tablo 2’de goriildiigii tizere 4. Test uygulamasinda deney
grubunun tekrar ortalamasi (Ort= 25,875, SS = 2,2321)
iken, kontrol grubunun tekrar ortalamasi (Ort= 23,50, SS =
2,0702) olarak tespit edilmistir.

Tablo 2°de goriildiigti tizere 5. Test uygulamasinda deney
grubunun tekrar ortalamasi (Ort= 26,375, SS = 2,0659)
iken, kontrol grubunun ortalamasi (Ort= 23,750, SS =
2,3755) olarak tespit edilmistir.

Tablo 2°de goriildiigh tizere 6. Test uygulamasinda deney
grubunun tekrar ortalamasi (Ort= 26,375, SS = 2,3755)
iken, kontrol grubunun ortalamasi (Ort= SS = 23,875, SS =
2,5319) olarak tespit edilmistir.

Tablo 2°de goriildiigti tizere 7. Test uygulamasinda deney
grubunun tekrar ortalamasi (Ort=26,875, SS = 2,0310)
iken, kontrol grubunun ortalamasi (Ort= 24,500, SS =
2,6186) olarak tespit edilmistir.

Sonug olarak, deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test
ortalamalar1 karsilastirildiginda aralarinda anlamli  bir
farklilik saptanmamustir. Ancak her iki grubun da kendi
igerisinde pozitif yonde ve benzer oranda gelisim sagladigi
gbzlemlenmistir.

Tablo 3: Tiim Katilimcilarin On ve Son Test Eslestirilmis
T Testi

Eslestirilmig Farkliliklar
Farkin% 95
Giiven
Aralig1

X SS

p
SH AlgakYiiksek t df(2-kuyr)

ON TEST

SON TEST 20000 10328 ,2582-2,5503-1,4497 -7,746 15,000

Tim katilimcilarin 6n test ve son testin ortalamasi-
2.0000’dir. P degerinin 0,000 oldugu goriilmektedir.
P<0.05 oldugundan levenes testinin bos hipotezini
reddediyoruz. Bos hipotezi kabul ettigimizde anakiitle
ortalamasi arasindaki fark sifirdir. Son testin varyansiyla 6n
testin varyansi dnemli 6l¢iide farkli ¢ikmustir.

Giiven araligr %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 cift kuyruk testi ile olusturulmus. Bu da
ortalamanin diger ortalamadan ne kadar farkli oldugunu
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yorumlarken yon belirtmeyecegini gosterir. Df, deger
serbestlik derecesidir. “n-17dir. Bu tabloda df=15
oldugundan n=16’dir. Serbestlik derecesi 15 olan t
degerinde 0.05 anlamlilik diizeyinde c¢ift kuyruklu t
testinden elde edilen-7.746, tablodaki t degeri olan
2.132’den kiiclik oldugundan arastirma hipotezini kabul
ederiz. P=0.000 <0.05 oldugundan 6n ve son testler
arasinda anlamli bir farklilik bulunmaktadir. Bu durumda
sanal gergeklik gozligii kullanarak egzersizi yapan bireyler
ile gozIiigii kullanmadan egzersizi yapan bireylerin iki test
arasinda gelisim gosterdikleri gdzlenmektedir.

Standart sapma, ham puanin ortalamadan olan uzakligini
gosterir. Bu tabloda SS= 1,0328 oraninda uzaklasmustir.
Standart hata, gozlenen ve tahmin edilen degerler
arasindaki yapilan hata miktaridir. SH= 0,2582. Bu
durumda standart hata biiylidiik¢e ortalamalar arasindaki
fark degiskenlik gostermektedir.

Tablo 4: Deney Grubunun On ve Son Test Eslestirilmis T
Testi

Eslestirilmis Farkliliklar
Farkin% 95
Gliven Araligr

p
X SS SH Algak Yiiksek t df(2-kuyr)
ON TEST 2,2 7071 ,2 2,8412 -1 7
SONTEST 2 500 ,7071 ,2500 -2,8 -1,6588 -9,000 ,000

Deney grubunun &n 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 6n
testin varyansi 6nemli dl¢iide farkli ¢ikmustir.

Giiven aralig1 %95 oldugu i¢in geriye kalan %5’lik kisima
gore tabloyu degerlendiririz. Giiven araligindaki alt sinir ve
iist sinir arasinda “0” olmadigindan sonuglar giivenilirdir.

T testi tablosu cift 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-9.000, tablodaki t degeri olan 2.365’ten kiigiik
oldugundan aragtirma hipotezini kabul ederiz. P=0.000
<0.05 oldugundan anlamli bir farklilik bulunmaktadir. Bu
durumda sanal gergeklik gozligii kullanarak egzersizi
yapan bireylerin 6n ve son testleri arasinda anlamli bir
farklilik bulunmaktadir. Bu da tekrar sayisinin son testte 6n
teste gore istatistiksel olarak anlamli bigimde arttigini
gostermektedir.

Standart sapma, ham puanin ortalamadan olan uzakligini
gosterir. Bu tabloda ss= 0,7071 oraninda uzaklagmstir.
Standart hata, gozlenen ve tahmin edilen degerler
arasindaki yapilan hata miktaridir. SH= 0,2500 Bu
durumda standart hata biiyiidiikce ortalamalar arasindaki
fark degiskenlik gostermektedir.
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Tablo 5: Kontrol Grubunun On ve Son Test Eslestirilmis T i1k siradaki deger igin;
Testl P=0.350 p>0.05 oldugundan anlamh farklilik yoktur.
Eglestirilmis Farkhiliklar Ortalama fark, gozlemlenen ortalama ile beklenen ortalama
arasindaki farki ifade eder. Bu tabloya goére ortalama
Farkin% 95 fark=0.50
Giiven Aralig e
X ss  SH Alcak Yiksek t  gdf (2-lfuyr) Kontrol ve deney gruplarinin 6n test ve son test arasindaki
N fark benzer bulunmustur, aralarinda istatistiksel agidan
SON Toer L7500 12817 4532 -2,8216 -6784 3862 7 006 anlamli fark gdzlenmemistir (p>0,05).

Kontrol grubu 6n test ve son testin ortalamasi -1,7500’dr.
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 onemli dl¢iide farkli ¢ikmustir.

Giiven araligt %95 oldugu icin geriye kalan %5°lik kisma
gore tabloyu degerlendiririz. Giiven araligindaki alt sinir ve
tist 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=7
oldugundan n=8dir. 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 anlamhi  bir farklilik
bulunmaktadir. Bu durumda sanal gergeklik goézIigii
kullanmadan egzersizi yapan kontrol grubunun da deney
grubunda oldugu gibi 6n testlerine gore son testleri arasinda
anlamli bir artis kaydedilmistir.

Standart sapma, ham puanin ortalamadan olan uzakligini
gosterir. Bu tabloda SS=1.2817 oraninda uzaklagmustir.
Standart hata, gozlenen ve tahmin edilen degerler
arasindaki yapilan hata miktaridir. SH=.4532 Bu durumda
standart hata biiylidiikce ortalamalar arasindaki fark
degiskenlik gostermektedir.

Tablo 6: On Test ve Son Test Farklar1 Ortalamas1 Gruplar
aras1 Fark Testi

28,0
27,0
26,0
25,0 1 @ TOPLAM
24,0 -
23,0 + e

22,0 ————

emmsDENEY

KONT

T1
T2
T3
T4
T5
T6

ON TEST
SON TEST

Sekil 1: Tiim Grup, Deney Grubu ve Kontrol Grubunun
Testler Boyunca Gelisim Durumu

Sekil 1’de goriildiigi iizere her iki grupta da 6n ve son test
arasinda tekrar bakimindan artis oldugu goriilmektedir. iki
grubunda son test ve On test farklarinin t testi ile
incelenmesinde benzer olduklari, istatistiksel olarak
aralarinda fark bulunmadig1 gézlenmistir.

4, Tartisma

Bu ¢alisma geligsen giinliimiiz teknolojisinde popiiler hale
gelen sanal gergeklik gozliginiin kuvvet egzersizleri
tizerindeki etkisinin incelenmesi amaciyla hazirlanmustir.
Bu ama¢ dogrultusunda sanal gergeklik gozliigiiniin
kuvvette devamliliga etkisi bench press iizerinden
incelenmektedir. Caligmanin bu bdliimiinde, arastirma
bulgulari literatiir 1s1g1nda tartigilmistir.

Goksu (2017) yaptig1 ¢aligmada, c¢ocuklarda kan alimi

Levene's esnasinda sanal gerceklik gozliigiiniin deney ve kontrol

varJ::;Iarl grubu lizerindeki etkisini incelemigtir. Dikkati baska yone

n esitligi Ortalamalar Esitlig icin t-testi ¢ekmenin etkisinin incelenmesinin amag¢ alindigt bu

calismada deney ve kontrol grubunda bulunan ¢ocuklarin

§°'t’ . tfsﬁ; Farkin% 95 kan verme uygulamasi esnasinda hissettikleri agrn
Zg;z\malaarrl ont Guven Araligi seviyeleri arasinda ileri diizeyde bir anlamli farklilik
nnttesti  F Sig. t  df p fark SHfark Alak Yiksek ~ ©ldugu, deney grubunda bulunan = cocuklarin = agn
_ velerin ha diisiik . 1dus lirlenmistir.
esit 862 369 966 14,350 50000 ,51755-61003 161003 Scyiyelerinin daha diisik seviyede oldugu belirlenmistir
varyans Dikkati farkli yone c¢ekme amaciyla kullanilan sanal
glsnlzayan 1966 10,900,355 ,50000 ,51755-,64040 1,64040 ger¢eklik gozliigiinin kullanilmasinin olumlu oldugu ve

cocuklarin bu sistemin ise yaradigim disiindiig,

P(sig)=.369 p>0.05

Giliven araligit %95 oldugu i¢in %0.05°1ik 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

ISSN: 2651-5202

cocuklarin iyi hissettigi ve memnun olduklar1 belirtilmistir.

Kaplan (2020) yaptig1 ¢aligmada, ¢ocuklarda damar yolu
acma islemi esnasinda olusan agriy1r azaltmada sanal
gerceklik gozIliginiin etkisini incelemistir. Deney ve
kontrol grubu {izerinde yaptig1i calismada gruplarin
nabizlarmi Oncesi ve sonrasinda kiyaslamistir. Deney
grubunun kalp atim hizindaki artis kontrol grubuna gore
daha diisiik ¢ikmis ve aralarinda istatiksel olarak 6nemli bir
fark oldugu saptanmustir. Isleme katilma, sakin olarak
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isleme izin verme, dikkatini bagka seye verme iglemlerinde
uyum sagladiklar1 goriilmiistiir.

Yaptigimiz calisma incelendiginde ise deney ve kontrol
grubunun arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir.
Fakat deney grubu kendi igerisinde incelendiginde 6n test
ve son testte farkliliklar goriilmektedir. Test siirecinde
sanal gergeklik kullanarak uygulayan gruptan pozitif
doniisler alinmis ve goézlemlenmistir. Caligma siiresinin 2
hafta ile sinirli olmasinin gruplar arasindaki farklilikta
degisiklik yaratmadigi diisiiniilmektedir. Test her iki grupta
da gelisime bagli olarak artiy gostermistir. Fakat siireg
uzadikga gelisimin ulastig1 optimal seviyeden sonra gozliik
kullaniminin farki daha net anlasilabilecektir. Deney
grubunda katilimci yorumlamalart dogrultusunda odak
noktalarinin  dagildigt ve belli bir siire egzersizde
hissettikleri aciya odaklanmadiklarini belirtmislerdir.
Kaplan (2020) ve Goksu (2017) ¢aligmalarinda oldugu gibi
katilimcilarin odak noktalarindaki dagilmalar ¢aligmamizla
benzerlik gostermektedir. Fakat bizim g¢alismamizda iki
grup arasindaki gelisim seviyelerinde anlamli bir fark
bulunmamaktadir.

Gokgodz (2020) yaptign caligmada ankilozan spondilit
hastalarinda sanal gergeklik gozligii ile rehabilitasyon
yaklagiminin, diigsme riski, denge, yiiriime ve yasam kalitesi
iizerindeki etkisini incelemistir. Uygulanan hasta grubunda
diisme riski, denge, yiirime ve yasam Kkalitesi
parametrelerinde anlamli  bir artig gosterdigi tespit
edilmistir. Fakat kontrol ve deney grubu arasinda anlamli
farklilik bulunamamustir ve uygulama siirecinin uzatilmasi
gerektigini belirtmistir. Bu baglamda ¢alismamizda oldugu
gibi silirecin uzamasi iki grup arasindaki farki gérmemizde
daha faydali olacaktir. Calismamizda da katilimcilarin
gozliik kullanmalarina bagli olarak herhangi bir bas
donmesi veya rahatsizlik yasanmamistir. Zira Gokgoz
(2020) sanal gercekligi denge problemi yasayan hastalarda
verimli sekilde kullanmistir. Calismamiz sirt st yatar
vaziyette  fazla  denge  gerektiren pozisyonda
gerceklestirilmemistir. Denge konusunda farkli ¢aligmalar
farkli kullanis sekillerinde c¢aligmalar yapilabilecegi
diigiiniilmektedir.

Calismamiz profesyonel seviyede olmayan katilimcilar
iizerinde uygulanmistir. Kullanislilik olarak
degerlendirecek olursak; sanal gerceklik gozliigiiniin
kuvvette devamliligi gelistirmek amaciyla kuvvette
devamliligin 6nem teskil ettigi branslarda kullanilmasi
daha isabetli olacaktir. Rekreatif amagli spora katilim
saglayan bireylerin bu ekipmani diizenli olarak kullanmasi
pek miimkiin gériinmemektedir.

Sanal gerceklik her gecen giin daha da gelisme
gostermektedir. Bircok farkli alanda kullanilmakta ve yeni
kullanim alanlar1 kesfedilmektedir. Bu ¢aligmada sporda
kullanim alanim1 degerlendirmek amaciyla kuvvette
devamlilik tizerindeki etkisi incelenmistir. Bu ac¢idan
degerlendirdigimizde literatiirde sanal gergeklik ile ilgili
sportif alanda kullanimi1 olmasina karsin dogrudan kuvvette
devamliligin incelenmesi konusunda farkli calismalar
bulunmamaktadir.
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5. Sonuc ve Oneriler

18-30 yas arasi yetiskin gruplarinda, sanal gerceklik
gozIluglinlin gergek ortamda olma hissi ve odak noktasinin
dagilmasi tizerindeki etkisinin kuvvette devamliligi nasil
etkiledigi iizerine yapilan bu arastirmadan elde edilen
veriler alt kisimda 6zetlenmistir:

e Deney ve kontrol grubunun gelisimleri
karsilagtirildiginda aralarinda anlaml bir farklilik
saptanmamustir. Ancak her iki grubunun kendi
icerisinde  pozitif ydnde gelisim sagladigi
gozlemlenmistir.

e  Gruplar arasindaki farkin daha anlagilabilir olmas1
icin siirecin daha uzun tutularak katilimcilarin
optimal gelisimleri saglandiktan sonra deney ve
kontrol grubunun tekrar karsilagtirilmasinin
sonuglarda farklilik yaratabilecegi
diisiiniilmektedir.

e (Calismaya toplam katilan katilimcr sayisinin
artirtlmasi, kontrol ve deney grubunun
dagiliminda ortalamalarin  esit  ayarlanarak
gruplarin belirlenmesi farkli ¢aligmalar igin daha
belirleyici olacaktir.

e Katilimcilarin sanal gergeklik gozligi
kullaniminda herhangi bir bas donmesi veya farkli
bir rahatsizlik yasamadigi goriilmektedir. Fakat
dengenin daha 6n planda oldugu durumlarda
caligmalar yapilarak bu konu {izerinde farkli
sonuglar elde edilebilecegi diisiiniilmektedir.

e Sanal gergeklik  gozliginin  kullanighlig
degerlendirildiginde, kuvvette devamliligin 6nem

tasidigt profesyonel branslarda
degerlendirilmesinin  daha isabetli olacagi
disiiniilmektedir.

e Katilimcilar ergonomik olarak sanal gergeklik
gozliigiiniin kullaniminda sorun yagamadiklarin
ve gozligin odak noktalar1 iizerinde etkisinin
oldugunu belirtmislerdir.

Bu ¢aligmadan elde edilen veriler dogrultusunda;

e Sanal gerceklik gozliigiiniin kuvvette devamlilik
tizerindeki etkisinin daha net Olgiilmesi igin
siirecin uzun vadede incelenmesi,

Sanal ger¢eklik uygulamasinin kuvvet tizerindeki etkisinin
farkli branglarda yapilarak kanit temelli ¢alismalarla ortaya
koyulup degerlendirilmesi 6nerilmektedir.
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