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Bu calisma, farkli siirelerde uygulanan crossfit antrenmaninin sedanter bireylerde
fiziksel ve motorik parametereler iizerine etkisini incelemek amaci ile planlanmigtir.
Calisma, 28 saglikli katilimci tizerinde yapilmistir. Katilimeilar 17°si Erkek ve 11°1
kadin olan sedanter bireylerdir. Bireylerin boy uzunlugu, viicut analizi bilgileri
kaydedilmistir. Bireylerin sigrama performans 6l¢iimleri Smart Speed Jump cihazi
mat1 ile, Sirt, Bacak ve Pence kuvvetinin degerlendirilmesi dinamometreler ile
Olclilmiistiir. Motorik parametreler, bir dakikalik maksimum tekrar mekik ve sinav
testi ve barfikste asili kalma siireleri ile kayit altina alinmistir. Testler ¢caligmanin
basinda, 4. Haftanin sonunda ve 8. Haftanin sonunda yapilmis ve veriler
kaydedilmistir.

4 haftalik ve 8 haftalik crossfit antrenmani yapan gruplar arasinda viicut kitle endeksi

degerinde anlaml farklilik bulunmustur (p<0.05). Bireylerin bacak kuvveti, sag ve



sol el kavrama kuvveti ve mekik sayilar1 arasinda anlamli farklihik bulunmustur
(p<0.05). 8 Haftalik Crossfit yapan bireylerde Ortalama dikey sigrama yiiksekligi ve
ortalama dikey si¢ramada havada kalma siiresinde anlamli fark bulunmustur

(p<0.05).

Crossfit antrenmanlarinin farkli siirelerde uygulanmasinin sedanter bireylerde
kuvvet, el penge kuvveti gibi fiziksel, fizyolojik ve motorik parametreler lizerinde
olumlu etkileri oldugu, bireylerin saglikli bir yasam tarzi benimsemeleri i¢in egzersiz
secenekleri arasinda Crossfit antrenmanlarinin da yer almasi gerektigi ortaya

konmustur.

Anahtar Sozciikler : Crossfit antrenmani, Fizyolojik parametreler, Motorik
parametreler
Bilim Kodu 130117
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THE EFFECT OF CROSSFIT TRAINING APPLIED IN DIFFERENT TIMES
ON PHYSICAL, PHYSIOLOGICAL AND MOTORIC PARAMETERS IN
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This study was planned to examine the effect of crossfit training applied at different
times on physical and motoric parameters in sedentary individuals.

The study was conducted on 28 healthy participants. Participants are sedentary
individuals, 17 of whom are men and 11 are women. The height and body analysis
information of the individuals were recorded. Jumping performance measurements of
individuals were measured with the Smart Speed Jump device mat, and the
evaluation of Back, Leg and Claw strength was measured with dynamometers.
Motoric parameters were recorded with one-minute maximum reps of sit-ups and
push-ups and squat hang times. The tests were performed at the beginning of the
study, at the end of the 4th week and at the end of the 8th week and the data were
recorded.

There was a significant difference in the body mass index value between the groups
doing 4-week and 8-week crossfit training (p<0.05). Leg strength of individuals,
right and

Vi



A significant difference was found between the left hand grip strength and the
number of shuttles (p<0.05). There was a significant difference in the mean vertical
jump height and average vertical jump time in the 8-week Crossfit individuals
(p<0.05).

It has been revealed that the application of Crossfit training at different times has
positive effects on physical, physiological and motoric parameters such as strength
and hand claw strength in sedentary individuals, and Crossfit training should be

included among the exercise options for individuals to adopt a healthy lifestyle.

Key Word : Crossfit  training,  Physiological parameters, Motoric

parameters

Science Code : 130117
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BOLUM 1

1. KAVRAMSAL CERCEVE

1.1. FiZIKSEL AKTIVITE VE EGZERSIiZ

1.1.1. Fiziksel Aktivite

Gecmisten giintimiize fiziksel aktivite (FA) kavrami farkli  sekillerde
tanimlanmaktadir. Fiziksel aktivite, iskelet kaslarimiz1 kullanarak yaptigimiz fiziksel
hareketler biitiintidiir (Caspersen vd, 1985). Viicudumuzdaki enerjimizi dengelemek
ve viicut agirligimiz1 kontrol altina almak i¢in enerji tiikketmek, fiziksel aktivite diye
tanimlanmaktadir (Baltac1 ve Diizgiin, 2008). FA, kas ve eklemleri kullanarak enerji
harcayan, kas ve dolasim sistemini etkileyen ve bu siire¢ sonunda viicutta belli bir

yorgunlugun olusmasina sebep olan aktivitelerdir (Giir ve Kii¢likoglu, 1992).

Ginlik yasamimizda FA kavrami genelde spor, beden egitimi ve egzersiz ile ayni
anlamlarda kullanilmaktadir. Detayma bakildiginda aslinda farkli manalara geldigi
goriilmektedir. FA, basit eylemler vasitasiyla ¢ok az enerji tiiketerek yapilan
hareketleri ifade ederken BES ise belirli kurallar ve normlarla yapilan fiziksel

hareketleri icermektedir (Hekim, 2014).

Saglikli viicut gelisimi icin 6zel olarak hazirlanmis planli, programli ve yapisal bir
sekilde tekrar eden ve bu sekilde belirli bir siire devam eden hareketlere egzersiz adi
verilmektedir. Bagka bir deyisle egzersizler fiziksel aktivitenin planlanmis seklidir
(Unal vd, 2020). Egzersizin insan saghig iizerindeki olumlu etkisi ve bagisiklik
sistemini giiclendirmesi neredeyse tartismasiz bir sekilde kabul gormektedir. Pek ¢ok
aragtirma gostermistir ki sadece biyolojik saglik i¢in degil, ruhsal saglik icin de

egzersiz biiyiik 6nem tasimaktadir (Cak vd, 2017).



Bireyin kendisini ya da bagkasim1 ge¢mesini hedefleyen, rekabete dayali, belirli
normlarla siirlar ¢izilen, miicadele gerektiren, bireysel olarak veya takim halinde
yapilan ve kurallarla yonetilen FA’lar spor olarak tanimlanmaktadir. SPOR

kelimesinde yer alan her harfin aslinda bir karsilig1 vardir;

S: Sistem

P: Program

0O:0Organizasyon
R:Rekor

Bu anlamlar1 disinda ¢ogu Avrupa iilkesinde spor kelimesi, egzersiz ve bos zamanda
yapilan fiziksel aktiviteler i¢in de kullanilmaktadir. Glinlimiizde gerek ¢alisma hayati
gerekse teknolojinin gelismesi bireyleri hareketsiz bir yasama zorlamistir. Ayni
zamanda bu gelismelerin getirdigi yiikk bireylerde psikolojik sorunlara da yol
acmistir. Spor ise bu yasam tarzinda bir rahatlama olarak degerlendirilmektedir

(Caka vd, 2017).

1.1.1.1. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Fiziksel aktivitenin ¢ok cesitli sosyo-kiiltiirel belirleyicileri mevcuttur. Aile, toplu
tasimaya olan uzaklik, sosyoekonomik problemler gibi fiziksel aktiviteyi ya da

egzersiz yapmay1 engelleyecek birgok bariyer vardir.

Fiziksel aktivitenin oniindeki sosyo-kiiltiirel engelleri belirlemek ve ele almak; kilo
kontroliiniin, saglikta iyilik halinin ve fiziksel aktivite diizeyini arttirmanin anahtari
olabilir. Aktivite i¢in onemli sosyo-kiiltiirel engellerle karsi karsiya kalan kisi, bir

fizyoterapist ve/veya rekreasyonel terapistin danigmanligindan yararlanabilmektedir.

Biyolojik Faktorler: Kisinin; dogum agirhigy, fiziksel uygunluk diizeyi, yasi, cinsiyeti,
etnik kokeni, patolojisi, saglik durumu, viicut kitle indeksi dahil olmak {izere
biyolojik gecmisini iceren tiim bireysel Ozellikleri biyolojik faktoér kapsamindadir

(Aleksovska vd, 2019).



Psikolojik Faktorler ve Ruh Sagligi: Fiziksel aktivitenin olumsuz ve hos olmayan
duygular (6tke, yorgunluk, kaygi ve depresyon) regiile ettigi ve iyilik hali ile iligkili
oldugu kanmitlanmistir. (Alsalhe vd, 2020; Ingram vd, 2020). Fiziksel aktivitenin
psikolojik ve mental duruma olan etkisinin arastirildigi calismalarda; aktivite
esnasinda hissedilen mutluluk, 6z yeterlilik ve motivasyonun onemli faktorlerden

oldugu tespit edilmistir (Trost vd, 2002)

Davranissal Ozellikler ve Beceriler: Diyet aliskanliklari, gecmisteki egzersiz
davraniglari, sigara igme durumu en ¢ok incelenen ve fiziksel aktiviteye etki eden
faktorlerdir (King vd, 2000). Yapilan ¢alismalarda sigara i¢me aligkanligi olan
bireylerin sedanter olmaya yatkin olduklari tespit edilmistir (Kirtland vd, 2003).

Sosyal ve Kiiltiirel Faktorler: Sosyal destek, aktivite artisinda 6nemli bir etmendir
(Kerner vd, 1998). Yapilan sistematik ¢aligmalarda fiziksel aktivite esnasinda sosyal

destek gérmemenin dnemli bir egzersiz bariyeri oldugu bulunmustur (Chaabane vd,

2021).

Fiziksel Ortam Faktorleri: Egzersiz ekipmanlarina sahip olma, spor merkezlerine
erisim, arazinin engebeli olusu, yasanilan ¢evrenin giivenligi kisilerin fiziksel aktivite

diizeyini etkilemektedir (Booth vd, 2000; Richards ve Woodcox, 2021).

1.1.1.2. Fiziksel Aktivite Turleri ve Stniflandirilmasi

Maugeri (2020)’ye gore fiziksel aktiviteyi siddetli, orta ve hafif siddetli olacak
sekilde ili¢ gruba ayrilmaktadir. Siddetli fiziksel aktivite; agirlik kaldirma, ev
cimnastigi, makine kullanimi, antrenman, fitness aletleri ile yapilan nefes alma oram
ve kalp hizini artiran fiziksel aktivitelerdir. Orta siddetli fiziksel aktiviteler; hafif yiik
tasimak ve fazla ¢aba sarf etmeden yapilan aerobik egzersizler olarak tanimlanabilir.
Hafif siddetli egzersizler ise kalp atim hizin1 ¢ok az artiran hafif ytiriiyiis ve basit ev
isleri yapmaktir (Maugeri vd, 2020).

Gilinlik yasamda, merdiven ¢ikmak, ulasilmak istenen yere yiiriiyerek gitmek ve

giinlik rutin isleri yapmak fiziksel aktivite olarak degerlendirilir. Fiziksel aktivite
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yapmak sadece egzersiz ve spor yapmak degildir. Insan dogas1 geregi hareketli
yasam i¢in tasarlanmistir (Korucu vd, 2020). Bu nedenle yavaslayan hareketler

bireyleri, ruhsal ve fizyolojik yonden olumsuz etkilemektedir (Cihan ve Piringgi,
2020).

Fiziksel aktivite, Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketine gore hafif, orta ve yiiksek
siddetli aktiviteler seklinde kategorize etmektedir. Bunun da temel belirleyicisi
aktivitelerin MET degerleridir. MET degeri, bireylerin bazal metabolizma hizi olarak

da tanimlanabilir.

e Yaptigimiz FA MET-hafta skoru, 600’iin altinda ise hafif siddetli,

e Yaptigmiz FA MET-hafta skoru, 600 ile 3000 arasinda ise orta siddetli,

e Yaptigmiz FA’nin MET-hafta skoru, 3000’in iizerinde ise siddetli FA kabul
edilir (Erdogan vd, 2011).

Tunay ve Tedavi (2008)’nin tanimlamasina gore fiziksel aktivite:

o Kardiyovaskiiler ve kardiyorespiriituar sistemi giiclendiren, bununla beraber
oksijen tiiketiminin ¢ok oldugu ve enerji harcanmasina sebep olan aerobik
aktivitelerdir

e (Cogu kas grubunun beraber hareket etmesiyle gerceklesen kuvvetlendirme,
giiclendirme ve agirlik kaldirma aktiviteleridir.

e Enerji harcanmasinin az oldugu, eksantrik kasilmanin gergeklestigi ve eklemler
arasindaki ac¢inin (esneklik) arttigi dinamik-statik denge hareketleriyle
berabergerme ve ¢ekme gibi non-lokomotor aktivitelerdir (Tunay ve Tedavi,
2008).

1.1.1.3. Fiziksel Aktivitenin Olciilmesi

Bireylerin FA diizeyinin yeterli olup olmadigini tespit etmek icin gerekli olan
degiskenler FA’nin siiresi, siklif1 ve yogunlugudur. Gegmiste yapilan caligmalara
bakildiginda FA’nin yogunlugu, onun diisiik siddetli, orta siddetli ve yiiksek siddetli

FA olarak kategorize edilmesini saglamistir. FA’nin siiresi; aktif sekilde yapilan
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aktivitenin saat veya dakikasini ifade ederken, FA’nin sikligi ise giin veya hafta
seklinde etkinlige katilim frekansini ifade eder (Welk vd, 2000).

FA’nin 6neminin son yillarda artmasiin nedeni 6zellikle diizenli FA’nin ¢ok az
(sedanter) oldugu toplumlarda bu konuyla ilgili ¢alismalarin hiz kazanmasidir (Pitta
vd, 2006). FA’nin siddeti birgok toplumda hafif siddetli, orta siddetli veya siddetli
olarak gruplandirilmaktadir. Bir FA’nin diizeyini 6l¢gmek icin yapilan aktivitenin
MET-hafta degerinin/skorunun hesaplanmasi gerekir. MET (Metabolic Equivalent of
Task), vasat bireyler i¢in kendine has bir aktivitenin metabolik hizinin bazal
metabolizma hizina bolinmesiyle elde edilir. 1 MET, dinlenme anindaki oksijen
tilketim miktarina esittir. 1| MET=3.5ml/kg/dk’dir(skor). TFAD’yi hesaplamak i¢in
bireylerin haftalik hafif siddetli, orta siddetli ve yiliksek siddetli FA MET skorlar

toplanmalidir.

Uluslararas1 FA o6lgegine gore olusturulan MET-Enerji degerikatsayilar1 asagida
oldugu gibi belirtilmistir:

e Yaptigmiz FA tiirli hafif siddetli ise katsiy1 3.3 MET,
e Yaptiginiz FA tiirii orta siddetli ise katsiy1 4.0 MET,
e Yaptigimiz FA tiirii siddetli ise katsiy1 8.0 MET olarak alinir

Bu degerler, bireylerin FA diizeyleri hesaplanirken bireylerin aktivite yaptig1 giin

sayis1 ve giinliik aktivite siiresiyle ¢arpilir.

Ornegin,
Haftada 7 giin, giinde 50 dk yiiriiyiis yapan bir bireyin yiirime MET-dk/hafta puans;
3.3x50x7=1155tir.

Haftada 5 giin 30 dk orta siddetli FA yapan bir bireyin MET-dk/hafta puani; 4 x 30 x
5 =600diir

Haftada 7 giin 40 dk siddetli FA yapan bir bireyin MET-dk/hafta puani; 8 x 40 x 7 =
2240’ t1r.



TFAD = Yiiriime MET-dk/hafta + Orta siddetli FA MET-dk/hafta + Siddetli FA
MET-dk/hafta puan

TFAD = 1155+600+2240 = 3995 MET-dk/hafta ¢ikar. FA MET-dk/ hafta skoru
3000’in tizerinde ¢iktig1r i¢in bu kisinin haftalik FA diizeyinin yeterli oldugu

varsayilmaktadir.

Uluslararas1 FA Envanterinin manuel puanlama sistemine gore FA siddeti i¢in elde

edilen rakam eger haftada;

e 3000 MET-dk’dan fazla ise yiiksek siddetli,

e 600-3000 MET-dk araliginda ise orta siddetli,

e 600 MET-dk’dan az ise hafif siddetli olarak degerlendirilir (Oztiirk, 2005).

e FA diizeyinin siddetini ifade etmek ve siniflandirmak tizere MET degerleri i¢in
dort farkl kategori bulunur. Bunlar;

e Yapilan fiziksel aktivite diizeyi < 3 MET ise hafif siddetli

e Yapilan fiziksel aktivite diizeyi 3—5 MET araliginda ise orta siddeti,

e Yapilan fiziksel aktivite diizeyi 6-8 MET araliginda ise siddetli,

e Yapilan fiziksel aktivite diizeyi > 8 MET ise ¢ok siddetli olarak belirtilmistir
(Sahin, 2018).

Fiziksel aktivite diizeyini hesaplama konusunda giigliik c¢ektigimizde bunu

yorumlamanin basit bir yontemi konusma testidir. Eger fiziksel aktivite esnasinda;

e Hem konusup hem de sarki sdyleyebiliyorsaniz yaptiginiz FA hafif siddetli

e Konusabiliyor ama sarki sdyleyemiyorsaniz yaptiginiz FA orta siddetli,

e Ne konusabiliyor ne de sarki sdyleyebiliyorsaniz yaptiginiz FA siddetli bir
aktivitedir diyebiliriz (Foster vd, 2008)

1.1.1.4. Fiziksel Aktivitenin Saghk, Psikolojik ve Sosyal A¢cidan Yararlan

Fiziksel aktivite sayesinde daha zinde, kaslarimiz giiglii ve viicudumuz daha aktif
olmaktadir. Saglikli bir yasam igin fiziksel aktivite olmazsa olmazdir. Bu nedenle

yapilan tiim bedensel hareketler fiziksel aktivite sayilmaktadir. Viicut hareketlerinin
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kullanilmastyla birlikte yapilan yiirime, dans, kosma gibi aktivitelerin yapilmasi
oldukca onemlidir. (Yorulmaz vd, 2012). Kas oraninin arttirma, yag oraninin
azalmasi, viicudun su mineral oraninin dengelenmesi, yorgunlugun azalmasi, kemik
yapisinin gliclenmesi, kalp damar sagliginin korunmasi ve en 6nemli yaralarindan
biri olan kilo kontroliiniin saglanmast amaglanmaktadir. Tiim saglig1 ve obeziteyi
olumsuz etkileyen davraniglarin basinda harcanan enerjinin az olmasidir. Sagliksiz
davranig bi¢imleri olan diizensiz ve dengesiz beslenme ve fiziksel aktivite azlig
olusturmaktadir. Tiim saghgl korumak ig¢in fiziksel aktivite yapilmasi sarttir ve
sagligr tehdit eden kilo artisinin 6nlenmesinde ve bedensel sagligin korunmasi da
fiziksel aktiviteye katilmanin Onleyici oldugu belirtilmistir. Diizenli yapilan fiziksel
aktivite ile yag oraninda azalmalar meydana gelir ve obezite dnlenmesindeki en
biiylik unsurdur. Kilo kontroliiniin saglanmasi ve dnlenmesi obezite ile miicadelenin
en temel unsurudur (Yorulmaz vd, 2012). Cocuk yaslarda aligkanlik haline gelmeyen
fiziksel aktiflik ve spor aligkanligi, bireylerin yasamlar1 boyunca hareketsiz yasam
tarziyla kars1 karsiya kaldiklari bilinmektedir (Bayrakdar ve Saygin, 2010).
Sagligimiz1 korumada fiziksel aktivitenin 6nemi biiyiiktiir. Saglikli olmak sadece bir
hastalik degil bireyin bedensel ruhsal yonden de iyi olma durumudur. Diinya Saglik
Orgiitii saglig, bireyin her yonden iyilik hali olarak tanimlamaktadir. Bir hastaligin
ya da sakatligin hastalik olarak bilinmesi ile bireyin bedensel ruhsal ve sosyal
yonden de yasadigi olumluz durumlar hastalik olarak tanimlanmaktadir. Saglikli ve
dengeli bir yasam bi¢imi kisinin tiim davranislarin1 kontrol etmesi, fiziksel aktivite
ve diizenli beslenme davraniglari sergilemesidir. Yapilan davranislarin bir tutum
cergevesi halinde uygulanmasi ve yasam boyu devam etmesi bireyin sagligini
etkileyecek en onemli unsurlardan biridir. Saglikli yasam sekli kisinin saglikli olmak

icin ¢abaladig1 ve uyguladigt unsurlarin biitliniidiir (Bozkus vd, 2013).

Insanlarin psikolojik olarak kendilerini iyi hissetmeleri, mental olarak zinde ve aktif
olmalarinda fiziksel aktiviteye katilimlari onemlidir. Yapilan tiim arasgtirma ve
caligmalarda fiziksel aktiviteye diizeyi, spor yapmak ve spor organizasyonlarina
katilmak, kisinin motivasyonu yiikseltir ve psikolojik sagligin korunmasinda biiyiik
bir katki saglamaktadir. Yapilan bazi arastirmalar psikolojik sagligin bozulmamasi
ve Onlenmesinde fiziksel aktiviteye katilimin ve aktifligin onleyici 6nemli bir unsur

oldugu belirtilmistir. Yapilan arastirmalarda da bilindigi gibi fiziksel aktiflik ve spor



organizasyonlarina katilan 6grencilerin mental olarak daha iyi ve giiclii olduklar
bilgisine ulasilmigtir (Arslan, 2011). Ergenlik doneminde bulunan kiz g¢ocuklari
lizerinde yapilan bir ¢calismada fiziksel aktivite ve spora katilimin 6grencilerin mental
olarak daha saglikli olduklar1 ve psikolojik dengenin bozulmasinda 6nleyici oldugu
tespit edilmistir. Fiziksel aktiviteye ve spora katilimin, ¢ocuklar {izerinde psikolojik
faydalarinin oldugu bilinmektedir. Cocuklarin kisilik yapisinda gelismeler, problem
¢ozme becerilerinin gelisimi, sosyal iligkilerinde gelismeler, akranlar1 ile daha
saglikli iletisim kurabilme, hedefe odaklanabilme, yogunlasma ve Ozgiiven
gelisimine destek olmaktadir. Fiziksel aktiviteye katilan ¢ocuk enerjisini atar ve

saldirganlik diirtiilerini en aza indirmesinde biiylik katki saglar (Aytan, 2010).

Fiziksel aktifligi yiiksek ve spor organizasyonlarina katilan 6grencilerin hem fiziksel
hem psikolojik hem de sosyal olarak gelisimlerine katki saglamaktadir. Spor
etkinliklerine katilan ¢ocuklarin, Ozgiivenleri artmakta, sosyal sorumluluklar
gelismekte ve kisilik gelisimlerine onemli degismeler meydana gelmektedir.
Kazanani takdir etme, kaybetme duygusunu 6grenme ve bununla basa ¢ikabilmeyi
O0grenme, paylagmayi, saygi gostermeyi, miicadele etmeyi, yardimlasma gibi
ozellikler gelismektedir. (Kiicliik ve Kog, 2004). Birgok acidan ele alindigr zaman,
spor etkinliklerine ve fiziksel aktiviteye katilim ¢ocuklarda daha girisken ve aktif
olmalarina, sosyal ¢evreleri ile iletisim icinde olmalarma katki saglamaktadir.
Boylece gocuklarin sosyal gelisimi desteklemektedir. Spor dolu bir ortam ve spor
tkinlikleri ¢ocuklarin sosyal acidan, etkilesim ve iletisimlerinde biiyiik katki
saglamaktadir. Takim veya bireysel spor yapan c¢ocuklar kendilerini daha iyi ifade
ederler ve daha sosyaldirler. Kisilik gelisimi ve disiplini, miicadele ruhu ve 6zverili
olmalar1 ve spor aliskanlifi kazanmalar1 gelismektedir. Takim sporu yapan
ogrenciler yardimlasma, 1s birligi i¢ginde olma, problem ¢6zme becerileri da yiiksektir
(Tung ve Isler, 2007). Diizenli ve dogru bir sekilde yapilan fiziksel aktiviteler fiziksel
gelisimde oldugu gibi motorsal gelisim i¢cin de olduk¢a Onemlidir. Yapilan
aragtirmalarda her yas da kisinin fiziksel aktiviteye katilmasi1 saglanmalidir. Her yas
da yapilan fiziksel aktivite motorsal gelisimin desteklenmesine katki saglamaktadir.
Kas kuvvetinin artmasi ve gelisimi, daha giiclii olunmasi, el ayak koordinasyonun
saglanmast  gibi bircok etmen sayilabilmektedir. Ergenlik ddnemlerinde

gerceklestirilen fiziksel aktiviteler motorsal gelisimi etkileyen en yiiksek zaman
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dilimidir. Cocukluk yillarinda yapilan fiziksel aktiviteye katilimin motorsal
performans iizerinde ve saglikli bir birey olma yoniinde olumlu katkilar1 ve anlaml
bir iliski oldugu bilinmektedir. Yapilan arastirmalar bu bildiriyi desteklemektedir
(Bayrakdar ve Saygin, 2010). Fiziksel aktivite yapmay1 destekleyici, gelistirici,
aktivite yogunlugunu ve cesitliligini saglayici veya engelleyici bir¢ok nedenler
bulunmaktadir. Kisilerin hayatlarinda yasam kaliteleri, sagliklari, sosyal statii,
toplum kiiltiirii, sosyal hayat gibi durumlar fiziksel aktivite seviyelerini olumlu ya da
olumsuz yonden etkilemektedir. Kisinin fiziki yapisi, fizyolojik etmenleri, kisinin
ilgi alani, kiiltiirel etmenler sosyal ¢evre gibi durumlar fiziksel aktivite seviyelerini
destekleyici veya onleyici yonde olumlu ya da olumsuz etkilemede etkin unsurlardir
(Aksoydan ve Cakir, 2011). Fiziksel aktivite terimi ve egzersiz terimi birbiri yerine
kullanilan terimler olabilmektedir ama bu kavramlar1 ayiran durumlar vardir. Fiziksel
aktivite yapilan tiim bedensel hareketler olarak adlandirilir. Viicudun dinlenme
durumu disinda gergeklestirdigi  tim  durumlar fiziksel aktivite olarak
adlandirilmaktadir (Hekim, 2014). Egzersiz kavrami ise Fiziksel aktivite ile
baglantilidir ve alt siifin1 olusturmaktadir. Egzersiz kavrami fiziksel aktiviteden
ayiran en 6nemli olgu ise planli programli yapilan aktiviteler olarak tanimlamaktadir.
Viicut béliimlerinin planli ve sistemli bir sekilde ¢alistirarak gelismesini amaglayan

aktivitelerin timi olarak tanimlanmaktadir.

1.1.2. Sedanter Yasam

Dinlenme durumunun iizerinde bir enerji harcamakla birlikte, ¢ok fazla ener;ji
harcanmasina sebep olmayan oturma, uzanma, televizyon izleme ve bilgisayar
kullanma gibi aktiviteler sedanter davranis olarak tanimlanir ve hayatinda bu tip
aktivitelerin ¢ok yer tuttugu kisilerde sedanter kisiler denir (Gibbs et al. 2015).Yine
sedanter davranis tanimini bireyin, uyanik halinde 1.5 Metabolik Esdeger (MET) ve
altinda enerji tiikketimine yol acan biitliin aktiviteler icin kullanmak miimkiindiir
(Biswas et al. 2015; Omorou et al. 2016). Giinliikk olarak belirlenen bir aktivite
diizeyinin altinda yasayan kisilere sedanter bireyler denmektedir (Keski ve Caliskan,
2017). Egzersiz literatiiriinde ise sedanter birey tanimi giinliik yasaminda yiiksek ve

orta siddetteki fiziksel aktiviteler olmayan kisileri ifade etmektedir (SBRN, 2012).



Endiistri devrimini izleyen siirecte insanlar yogun bir sekilde kirsal bolgelerden
sehirlere go¢ etmis ve hizli gelisen teknolojiyle beraber yasam kosullari ¢ok fazla
degismistir (Peker et al. 2000; Giiltekin vd, 2007). Ozellikle gelismis iilkelerde
bisiklet ve yiiriiylistin yerini motorlu tasitlar almis, asansor kullanimi merdiven
kullanimin1 azaltmis, yogun is hayati ve kisitli zaman beslenme aligkanliklarini
degistirmis, bunlarin sonucunda da giinliik hayattaki konfor insanlar fiziksel aktivite
acisindan tembellestirerek sedanter yasam tarzinin olusumunda 6nemli bir rol
oynamistir (Keskin ve Caliskan, 2017). Gelisen teknoloji is yasaminin sadece
temposunu degil ayn1 zamanda is yasaminin seklini de degistirmis ve ¢alisanlarin
hem 1is yiikkii hem de degisen kosullart nedeniyle masa basinda fazla zaman
gecirmelerine neden olmustur (EU-OSHA, 2007). Televizyon izleme siireleri ve
bilgisayar oyunlarina bagimlilik artmis, aileler daha antisosyal bir yapiya biirlinmiis
ve oturarak yapilan eylemlerin siiresi sedanter yasam tarzinin olugmasina zemin

hazirlamistir (Akdur, vd, 2007).

Gilinlimiizde sedanter yasam tarzinin birgok olumsuz etkisinin oldugu
belirtilmektedir. Diinya Saghk Orgiiti (DSO)ne gére fiziksel hareketsizlik ve
sedanter yasam tarzi kiiresel 6liim nedenleri agisindan dordiincii 6nemli risk faktorii
olarak saptanmistir. Ayn1 zamanda DSO tarafindan, fiziksel hareketsizlik ve sedanter
yasam tarzi, g6giis ve kolon kanserlerinin % 21-25'inin, tip 2 diyabetin % 27'sinin ve
iskemik kalp rahatsizliklarinin % 30'unun temel risk faktorii olarak kabul
edilmektedir (WHO, 2018). Bunun yan1 sira sedanter yasam tarzinin insan sagligi
lizerine obezite, hipertansiyon, kas zayifligi, solunum kapasitesinde azalma, sindirim
ve bosaltim sistemindeki disfonksiyon ve postiir bozuklugu gibi olumsuz etkileri de
s6z konusudur (Zorba, 1999; Alan, vd, 2000; Vural, 2010). Sedanter yasam tarzi
bireylerde, kas kuvvetindeki azalmayla birlikte esneklik, denge ve siirat gibi motorik
ozelliklerdeki fonksiyonel kayiplara, kolay sakatlanmalara, osteoporoz ve osteoartrite
zemin hazirlamaktadir (Cigek, 2010). Sedanter bir yasam tarzi sadece kronik fiziksel
hastaliklar i¢in degil ayn1 zamanda anksiyete ve umutsuzluk gibi psikolojik sorunlar
icinde bir risk faktorii olarak goriilmektedir (Brosnahan et al. 2004; Jeong et al.

2016).
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Gliniimiizde sedanter yasamin getirdigi saglik sorunlarint onlemek i¢in, diinya
genelinde ¢esitli kuruluslar ve hiikiimetler tarafindan sedanter yagam tarzinin ortadan
kaldirilmasi i¢in Onemli ¢alismalar yapilmaktadir (Garber et al. 2011). Bu
calismalardan en dnemlisi, DSO’ne bagl1 194 iilkenin yaris1 fiziksel inaktiviteyi 2025
yilina kadar en az % 10 azaltmak adina politikalar gelistirmesidir (WHO, 2018).
American Heart Association's (AHA) 2008 yilinda fiziksel aktivite diizeyi ile ilgili
bir 6neri raporu sunmus, Tiirkiye'nin de aralarinda bulundugu bir¢ok iilke bu raporu
g6z Oniinde bulundurarak kendi fiziksel aktivite rehberini olusturmustur (Bravata,
vd.,.,2011). Sedanter yasama yonelik yapilan programlarla, sedanter yasam tarzinin
azaltilmast ile birlikte koruyucu saglik hizmetlerinin bireylerin sagligi iizerinde
olumlu etki olusturulabilecegi ve daha saglikli bir toplum olusmasina katki

saglanabilecegi belirtilmektedir (Esin, 2010; Can vd, 2014).

1.1.3. Egzersiz

Egzersiz ve fiziksel aktivite terimleri ¢cogu zaman ayni anlamda kullanilsalar da,
aslinda birbirinden farkli iki terimdir (Tunay ve Tedavi, 2008). istirahat halinde
harcanan enerjiden daha fazla enerji gerektiren ve mutlaka kas kontraksiyonuyla
olusan viicudun tiim hareketlerine fiziksel aktivite denir (Janssen, 2012; Torbeyns,
vd, 2014). Kollar, bacaklar, bas ve boyunla yapilan tiim hareketler fiziksel aktivite
olarak adlandirilabilir ve yiirlime, sicrama, ¢omelme, kosma, bisiklete binme gibi
eylemlerin hepsi fiziksel aktiviteye ornek olarak gosterilebilir (WHO, 2011; Saglik
Bakanligi, 2020). Kaslarin kuvvet ve dayanikliligini, esnekligi ve viicut yapisim
gelistirmeyi hedefleyen, belirli bir plan dahilinde ve diizenli olarak yapilan fiziksel
aktiviteler ise egzersiz olarak tanimlanir (Macardle et al. 2007; Baltac1 ve Diizgiin,
2008). Fiziksel aktivite giinliik yasamda yaptigimiz tiim hareketleri ifade ederken,
egzersiz vicudumuzun daha zinde olmasmi ve kilo kontroliinii saglamak, sportif
performansi ve metabolizma hizin1 artirmak, kardiovaskiiler sistemi ve tiim
sagligimiz1 korumak ig¢in belirli bir program dahilinde yapilan sistematik fiziksel

aktiviteleri icermektedir (Ersoy, 2016; Giimiissu, 2015).

Egzersiz ile viicut metabolizmasi arasindaki iliski ve egzersizin viicutta olusturdugu

etkiler incelendiginde aerobik ve anaerobik metabolizma belirleyici olmaktadir.
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Farkli yogunlukta ve siddette yapilan egzersizler aerobik ya da anaerobik
metabolizma ile enerji iiretilmesine neden olmaktadir (Kiziltoprak, 2010; Yildiz,
2012). Aerobik metabolizmada besinlerle alinan glikoz, yag asitleri ve aminoasitler
oksijen ile birleserek oksidasyon sonucu enerji iiretilirken, anaerobik metabolizmada
ise oksijensiz ortamda kreatin fosfat ya da glikoz kullanilarak enerji {retilir
(McArdleet al. 2007; Scott, 2005). Yapilan egzersiz g¢alismalarinda bu enerji
metabolizmalarinin hangisinin kullanildig1 tamamen egzersizin siddeti ile alakalidir
(Hawley and Leckey, 2015). Yiiksek siddetteki egzersizlerde anaerobik
metabolizmadan, orta ve diisiikk Siddetteki egzersizlerde ise aerobik metabolizmadan
enerji Uretilir (Watt et al. 2002). Egzersiz ¢alismalarinda her bireyin egzersiz
thtiyacinin farkli oldugu fikrinden yola ¢ikilarak ve yapilan egzersiz ile hedeflenen
amaglar g6z Oniinde bulundurularak yapilacak egzersizlerin siddeti ona gore

ayarlanmalidir.

1.1.3.1. Egzersizin Onemi

Sagligin korunmast ve gelistirilmesi ile birlikte bireylerin saglikli bir yasam
stirdlirebilmesi i¢in egzersizle aktif bir yasam siirdiirmesi ¢ok 6nemli bir faktordiir
(Rejeski, 2001; Ozvaris, 2006). Saglikli yasam bicimi uygulamalarinda diizenli
egzersizin rolli cok biiytiktiir. Bireylerin, diizenli egzersiz yapma, dengeli beslenme,
sigara i¢gme aligkanligmin terk edilmesi ve stresin azaltilmasi gibi yasam bic¢imi
uygulamalariyla kalp rahatsizliklari, hipertansiyon, diyabet gibi kronik hastaliklara
yakalanma riski azaltilabilmektedir (Ferguson, 1998; TKD, 2020). Giinlimiiz yasam
kosullar1 insanlar1 ¢cok az hareket etmesine neden olmaktadir ve buna bagl olarak da
hareketsiz yasamin neden oldugu saglik sorunlarinin artmasi ile birlikte egzersiz
uygulamalariyla bireyin ve toplumun sagligini koruma ihtiyact ortaya ¢ikmistir
(Warburton, vd, 2006; Vural vd, 2010). Diizenli egzersizin saglikli yasamin onemli
bir parcasi oldugu ve sporun sadece yarismak icin degil ayn1 zamanda saglig1 koruma
ve gelistirme i¢in kullanilmasinin sart oldugu kabul edilmektedir (Bek, 2008; Zorba
ve Saygin, 2017)

Diizenli egzersiz caligmalari, kronik hastalilardan korunmanin disinda denge ve

koordinasyonu  gelistirerek fonksiyonel kapasitenin artmasina, sakatliklarin
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Onlenmesine ve kognitif sagligin korunmasina yardimer olmaktadir (Bauman et al.
2016; Marzetti et al. 2017). Diizenli egzersiz ile Oniine gegilebilecek hastaliklarin
basinda obezite gelmektedir (Yildirnm vd, 2012). Diizenli egzersiz yapmayan
sedanter yasam tarzi olan bireylerde, viicutta harcanmayan fazla enerjinin yag
dokusu olarak depolanmasi obezite olusmasinda énemli bir faktdrdiir (Manson et al.
2004). Yapilan bazi g¢aligmalarda, obezitenin sebepleri arasinda %67,5 oraninda
fiziksel inaktivite ve televizyon karsisinda gegirilen siirenin giinliik iki saatten fazla

olmas1 gosterilmistir (Hu et al. 2003; Wilson et al. 2004).

Hipertansiyon, kalp rahatsizliklarinin ve serebrovaskiiler olaylarin énemli bir risk
etmenidir ve 2010 yili verilerine gore yillik morbidite ve mortalite sayisinin
%7sinin ana sebebidir (GBD, 2018). 2014 yilinda tiim diinyada 18 yas ve iizeri
kiGilerde hipertansiyon orant % 22 olarak belirtilmistir (WHO, 2016). Yasam bi¢imi
olarak diizenli egzersizin benimsenmesinin hipertansiyonun Onlenmesinde ilag

tedavisi kadar etkili oldugu goriilmektedir (Brown et al. 2013).

Diyabetli hastalarda kalp-damar hastaliklari riski 2-3 kat ve stroke riski 2 kat daha
fazladir (Boden-Albala, 2008). Ulkemizde ise yapilan ¢alismalar 1998-2010 yillari
arasinda diyabet oraninin %7,2“den %13,7“ye ¢iktigin1 gostermistir (Satman, vd,
2013). Uluslararas1 Diabet Federasyonunun (IDF) tahminlerine gore de 2045 yili
itibartyla Tiirkiye diyabetli hasta sayisinin en yiiksek oldugu on iilke arasinda yer
alacagr ongoriilmektedir (IDF Diabetes Atlas, 2019). Diizenli egzersiz plazma
glukozunu diisiiriir, insiilin duyarliligini artirir, lipit diizeyini dengeler ve bozulmus
glukoz toleransi olan kisilerde diyabet olma hizin1 kesin olarak yavaslatir (Konca ve

Ayvaz, 2011).

Diisiik dansiteli lipoprotein (LDL) kolesterol diizeyindeki ytikselis kalp hastaliklar
riskini artiran 6nemli bir etmendir (Catapano, 2016). LDL kolesteroldeki her 39
mg/dL“lik artis kardiyovaskiiler hastalik riskini % 40 oraninda artirmaktadir
(Sharrettet al. 2001). Diizenli yapilan aerobik egzersizlerin LDL kolesterol diizeyini
diisiirdtigii bildirilmektedir (Lemura and Amdreacci, 2000).
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Saglikli bireylerin genel saglik durumunu gosteren en 6nemli Slgiitlerden birisi de
solunum kapasitesi yani dokulara oksijen tasiyabilme yetenegidir. Giinlilk yasamda
yapilan tiim hareketlerde, hareketin siddetine gore ihtiya¢c duyulan oksijenin miktari
degismektedir. Artan oksijen ihtiyacinin karsilanmasi gelismis bir solunum kapasitesi
ile miimkiindiir (Bayar ve Uygur, 2005; Seals et al. 2009). Egzersiz sirasinda ortaya
¢ikan oksijen miktarini karsilamak i¢in solunum voliimii ve sayisinda artis meydana
gelir. Ayni siddette egzersiz yapan sporcularin solunum voliimleri sedanter kisilere
gore iki kat fazla olabilmekte, bu da yaptiklar1 diizenli egzersizler sonucu artan
solunum kaslar1 kuvvetiyle iliskilendirilmektedir (Wasserman et al. 2011). Yapilan
diizenli egzersiz ile dinlenme durumundaki akciger voliimiinde 6nemli bir degisiklik
olmaz fakat submaksimal bir aktivite yapildiginda sedanter kisilere gore solunum
dakika voliimiinde daha az bir artis meydana gelir. Bu durum siddetli aktivite
sirasinda daha az eforla daha ¢ok oksijen tasinmasi yani solunumun daha verimli
olmasmin gostergesidir (Erkmen, vd, 2005; Roca and Burgos, 2012). Akciger
kapasitesini gosteren onemli dlciitlerden birisi de maksimum oksijen tiiketimi (Max
VO2) miktaridir. Max VO2 bir dakikada kullanilan maksimum oksijen miktaridir.
Kullanilan oksijen miktar1 ne kadar fazla olursa alinan besinlerin yikimiyla olusan
adonozin trifosfat (ATP) miktar1 da o oranda fazla olacak ve birey uzun siire
yorulmadan is yapilabilecektir (Kostic et al. 2006). Diizenli egzersiz yapan bireyler
yapmayanlara gore daha fazla Max VO2 kapasitesine sahiptir (Sonmez, 2002; Bweir
et al. 2009). Solunum kapasitesini degerlendirmek i¢in en sik kullanilan yontem
solunum fonksiyon testleri (SFT)'dir ve soluk alip verme sirasindaki akciger voliim
ve kapasitelerinin degisimleri spirometre denen bir aletle Ol¢iiliir (Brusasco et al.
2005a). Solunum fonksiyon testlerinde degerlendirme i¢in en sik kullanilan
parametreler; Maksimum inspirasyon sonrasinda zorlu bir ekspirasyonla atilabilen
hava miktarini ifade eden zorlu vital kapasite (FVC, forced vital capacity), zorlu bir
ekspirasyonun birinci saniyesinde disar1 atilan hava miktarin1 ifade eden zorlu
ekspiratuvar voliim (FEV1, forced expiratory volume in 1 second), saglikli kisilerde
%75%in lizerinde bir orana sahip olan FEV1/FVC % (Tiffeneau orani) , zorlu
ekspirasyonun ilk ve son ¢eyregi arasindaki akim hizini ifade eden FEF25- 75
(forced expiratory flow 25-75) ve zorlu ekspirasyonun sirasinda kisinin ulasabilecegi
en yliksek akim hizim1 ifade eden PEF (peak expiratory flow) 'tir (Giiltekin,
2007;Y1ldirim ve Demir, 2009; Sismanlar, 2016).

14



Egzersizin psikolojik parametreler {izerine etkisini arastiran bilimsel ¢aligmalarda,
diizenli egzersizin depresyon, kaygi, benlik saygisi gibi faktorlere dogrudan; otizm,
major depresyon, hiperaktivite ve dikkat daginikligi gibi psikolojik sorunlara ise
dolayli olarak olumlu etkisinin olabilecegi ortaya konmustur (Ozdemir vd, 2010;
Gallagher v e ark., 2014). Psikolojik faktorlerdeki gelisim degisen hormon seviyesi
sayesinde olmaktadir. Ornegin diizenli egzersiz kan plazmasinda norepinefrin
seviyesinin  yiikselmesiyle depresyonun azalmasma, beyindeki endorfinin
yiikselmesiyle de agrinin azalmasina ve mutluluga sebep olur (Ozer ve Baltaci, 2008;

Korug, 2014).

Yasam kalitesini ve sagligr etkileyen Onemli bir faktér de viicudumuzun
dinlenmesini ve hayata yeniden hazirlanmasini saglayan uykudur (Onat vd, 2013).
Uykunun ne kadar 6nemli oldugu, uyku bozuklugu nedeniyle olusan obezite, tip 2
diyabet, hipertansiyon, koroner kalp hastaligi gibi yasam kalitesini diisiiren ve
yasami tehdit eden hastaliklardan da anlagilmaktadir (Cedernaeset al. 2015). Uyku
diizeni ele alindiginda en 6nemli bilesen olarak uyku kalitesi karsimiza ¢ikmakta ve
kisinin uyandiktan sonra kendisini zinde hissetmesi olarak tanimlanmaktadir. Uyku
kalitesi ¢ok boyutlu bir kavramdir ve uykunun siiresi, latensi, bir gecedeki uyanma
say1s1 gibi nicel yonlerin yaninda, uykunun derinligi gibi nitel yonlerini de barindirir
(Ustiin ve Cinar, 2011). Uykunun diizenlenmesinde en énemli rolii sirkadyen ritim
listlenmektedir. On hipofizde bulunan bu sistem giin 15181, fiziksel aktivite diizeyi,
yiyecek tiiketimi, viicut sicakligi, hormon degisiklikleri, kan basincindaki degisikler
gibi bir ¢cok faktorden etkilenerek uyku diizenini belirlemektedir (Berry and Harding,
2004; Bathory et al. 2017). Uyku diizenini etkileyen tiim bu biyolojik faktorler goz
Online alindiginda uyku ihtiyaci bireysel farkliliklar gosterebilmektedir ancak
yaslandikca ihtiyacin azaldigi bilinen bir gercektir (Hirshkowitzve et al. 2015). Bu
thtiyac Amerikan Ulusal Saglik Enstitlisi (National Institutes of Health, NIH)
tarafindan okul ¢agindaki ¢ocuklar icin en az 10, genglerde 9-10, yetiskinlerde 7-8
saat olarak belirlenmistir (NIH, 2011). Diizenli egzersizin uykuya dalmay1
kolaylastirdigi, daha derin, béliinmeyen bir uykuya katki sagladig1 ve kisilerin sabah
uyandiginda kendilerini daha zinde hissetmelerine yardimeci oldugu belirtilmistir

(Vardar, 2005). Diizenli egzersizin uyku iizerinde olumlu etkilerini gosteren
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calismalar yaninda bunun tersini savunan ¢aligmalar da mevcuttur ve literatiirde bu

anlamda bir ¢eliski mevcuttur (Driver and Taylor, 2000; Yaran vd, 2017).

1.2. KUVVET

Kuvvet, istemli olarak viicudun uyguladigi kas giictidiir. Bagka bir deyisle kuvvet
disaridan gelen bir dirence karsi koyabilme yetenegi olarak ifade edilebilir (Beunen,
1992). Ayrica igsel ve dissal bir dirence kars1 dayanabilme yetenegi saglayan sinir-

kas yetenegi olarak da bilinmektedir (Bompa, 2003).

Hollmann’a gore kuvvet, “bir direncgle kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da
bu direng¢ karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegidir”. Cocuklarda kuvvet
artigl; cinsiyet, yas, olgunlasma diizeyi, kalittim ve daha onceki fiziksel etkinlige

bagli olarak degisir.

Kuvvetteki gelisim yas ve cinsiyete gore bakildiginda kiz ve erkek ¢ocuklarinda 10-
11 yasmna kadar herhangi bir degisiklik olmadigi goriilmektedir. 11 yastan itibaren
Ozellikle erkek c¢ocuklarin hormonel etkilere bagli olarak kiz cocuklar ile
karsilastinlldiginda kaslarinin daha fazla gelistigi ve bundan dolay1 cinsiyetler

arasinda kuvvet farkliliklarinin olugsmaya basladig: bilinmektedir (Kayapinar, 2002)

1.2.1. Kuvvet Tiirleri

Kuvveti bes ana baslikta siniflandirabiliriz;

e Genel kuvvet

e Ozel kuvvet

e Maksimal kuvvet
e (Cabuk kuvvet

¢ Kuvvette devamlilik

1.2.1.1. Genel Kuvvet
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Herhangi bir spor bransina yonelmeden insanlarin yagamini devam ettirebilmesi igin

gerekli olan kas kuvvetidir.

1.2.1.2. Ozel Kuvvet

Herhangi bir spor dalina 6zgii hareketlerin uygulanabilmesi i¢in o branga yonelik kas

kuvvetini igerir.

1.2.1.3. Maksimal Kuvvet

Kas sisteminin istemli olarak iiretebildigi en biiyiik kuvvettir.

1.2.1.4. Cabuk Kuvvet

Sinir kas sisteminin yiiksek hizda kasilma ile iiretebildigi en hizli kuvvet tiirtidiir.

1.2.2. Kuvvet Antrenmanlari

1.2.2.1. Genel Kuvvet Antrenmani

Biitlin kaslarin {trettigi kuvvettir. Yapilamasi planlanan kuvvet antrenmaninin bu
dogrultuda tiim kaslara harekete gegirmesi amaclanmaktadir. Ozel kuvvet
uygulamalarinin alt yapisini olusturmast gerekmektedir. Calismalarda dikkat
edilmesi gereken durumlardan bir tanesi ise sporculara gore agirligin ayarlanmasidir.
Genel kuvveti gelistirmek icin Ongoriilen istasyon uygulamalaridir. Tiim bireylerle
calisilabilir, ekonomik ve ¢ok yonlii calisma firsati saglamaktir. Ilkeleri ise (Ozer,
2011)

e 8-10 istasyon uygulamasi olmali. Istasyon uygulamalarinin diizeni daire,,
dikdortgen veya “U” sekillerinde calisabilir.
e Yiiklenme siklig1 % 40-60 siddetinde olmalidir
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e Tekrar sayist her istasyonda 8-12 olmali ya da zaman bakimindan 30 sn
olmalidir

e Her istasyonda dinlenmeye verilen ara 50 sn. olmali.

e 3veya 5 set uygulanmali

e Setler aras1 dinlenme zamani 4 ya da 5 dk olmalidir (Bakirci, 2013)

1.2.2.2. Ozel Kuvvet Antrenmani

Uygulanan spor dalmin teknigi ile orantili antrenmanlar1 icermelidir. istasyon ya da
daire ve ya dairesel (curcuit) uygulamalar yapilabilir. Genel igerikli kuvvet
uygulamalarinda sekiz ya da on iki istasyon varken oOzel icerikli kuvvet

uygulamalarinda 3 ya da 4 istasyon vardur. Ilke ise

e 3-4 istasyon olmali,

e Maksimal kuvvet % 50veya 60 yogunlukta olmali,

e 8veya 10 tekrar,

e Tekrarlar aras1 dinlenme zamani 45 veya 50 sn olmali
e 3 veya 5 set olmali,

e Dinlenme durumu; Set aras1 4 veya 5 dk olmal1 (Ozcan, 2011).
1.2.2.3. Dinamik ve Statik Kuvvet Antrenmanlari
Dinamik kuvvette ise idmanlar1 hareketsel uygulamalar1 igerdiginden istasyon ya da
circuit uygulamalarla ayn1 zamanda calisilabilir. Statik calismalar ise izometrik
calisma formatinda diizenlenir (Cimen, 2013).
1.2.2.4. Maksimal Kuvvet Antrenmanlari
Maksimal kuvvet denilince izometrik kasilmanin s6z konusu olacag: kosullarda ya
da yavas bir hareket uygulamasi sirasinda istemli olarak gelistirilebilen en yliksek

degerdeki kuvveti anlasilir. Maksimal kuvvet baska bir deyisle mutlak kuvvettir ve

mutlak kuvvetin baskin 6zellik sayildigi belirli spor tiirlerinde biiylik dnem tasir.
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(glires, halter, judo, ¢ekic ve giille atma). Werschoshanskij ‘e gore maksimal kuvvet

dort yontemle gelistirilebilir (Bakirci, 2013)

e Asamali olarak artan direng¢ yontemi
e Tekrarli kuvvet yiikklenme yontemi
e Kisa siireli maksimal uyarilma yontemi

e Izometrik yiiklenmelerle uyum saglama ydntemi

Maksimal kuvvet antrenmani igin gegerli ilke sudur: yik ne kadar biiyiikse
yorulmada o kadar biiyiik olur. Bu nedenledir ki, maksimal kuvvet antrenmaninda

yiiklenme siiresi kisa olmalidir (Murathi vd, 2011)

1.2.2.5. Cabuk Kuvvet Antrenmani

Hizla yapilan hareketler, sporun kendisi gibi ¢ok yonliidiir. Bu nedenle, ¢cabuk kuvvet
antrenmanini yontem agisindan sistemlestirmek son derece zor olmaktadir. Cabuk
kuvvet caligmalarinin biiyiilk bir baslangic ya da tepki kuvveti ile baglanmasina
karsin, hareketin akis1 sirasinda hareket hizi ve hareket frekansi gibi etkenlerin bu
karmagik ¢aligmalarinin belirgin 6zellikleri olduklar1 goriiliir. Cabuk kuvvet, baglama
ile tepki kuvveti, hareket hiz1 ve yani hareket siklig1 gibi etkenlere baghdir (Ozer,
2011).

Bireyin ¢abuk kuvvetini gelistirmesi i¢in hem maksimal kuvvetinin artirilmasi, hem
de hareket hizinin artirilmasi gerekir. Cabuk kuvvet antrenmanlarinda her seyden

once, kasin kuvvet olusturma hizinin iyilestirmesi amaglanmaktadir (Murath vd,

2011).

1.2.2.6. Kuvvette Devamlilik Antrenmani

Kuvette devamlilik antrenmani iki ana biyomotorik niteligin bilesimidir. Bunlar
kuvvet ile dayanikliliktir Kassal dayaniklilik; uzun zaman devamlilik gosteren kassal
uygulamalarda kaslarin yorgunluga direng gostergesidir. Ilkeleri ise; yiiklenme

siklig1 az % 20-40 degerlerinde, yinelenme (tekrar sayisi) %25 yada %45 zaman
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olarak 40 veya 60 sn., dinlenme genel olarak verimsel dinlenme tercih edilmelidir.
Set sayis1 5 veya 6 arasinda degistirilebilir. Yontemde ise istasyon, dairesel ya da

piramidal yontemler kullanilabilir (Bakirci, 2013)

1.3. CROSSFIT

CrossFit gii¢, kuvvet ve kondisyon biitiinii olarak, 1995 yilinda Greg Glassman
nezdinde gelistirilmistir (Glassman, 2007). CrossFit; devamlilik, yogun siddet ve
birden ¢ok hareket iceren ¢ok yonlii bir antrenman seklidir. CrossFit antrenmaninin
belirtilen amaci, genis, genel ve kapsayict bir fiziksel uygunluk diizeyini

olusturmaktir (Paine ve Uptgraft, 2010).

CrossFit yogunlugu yiiksek olarak belirlenen fonksiyonel hareketler biitiintidiir.
CrossFit temelinde, jimnastik, agirlik kaldirmak, kosu, ¢ekis ve buna benzer
hareketlerden olusan bir programdir. Bu sistemde uygulanan hareketler esasinda
insan omriiniin temel ihtiyaci olan fonksiyonel ¢aligmalari yansitmaktadir. Crossfit’
te agir ylikler uzun mesafelere gotiiriiliir ve bu ylizden, CrossFit’ in temel bileseninin

de yogunluk oldugu bilinmektedir (Caloglu, 2017).

Bilindiginin aksine yogun olarak gii¢, kuvvet ve kardiyovaskiiler dayaniklilik isteyen
zor antrenman cesitlerinden birisi olarak goriinse de, Crossfit’ e has olarak asiri
kilolu, patolojik, hareketsiz ve ileri yastakiler tizerinde ¢alisilmis ve bu 6zel grubun
normal sporcular ile benzer kararlili§i ve basariyr yakaladiginin goriildiigli ifade
edilmistir (Greg Glassman, 2002). CrossFit, (a) siddetli interval antrenmanini, (b)
halter bransini, (c) plyometrik antrenmanlari, (d) agirlik antrenmanlarini, (e)
jimnastik antrenmanlarini, (f) dayaniklilik antrenmanlarimi ve (g) viicut gelistirme
antrenmanlarini igine alan bir antrenman programidir (Kaygu, 2019). Ilk etapta
fonksiyonel canlilig1 tesvik etmek i¢in ortaya ¢iksa da, biitiinsel olarak milyonlara

ulasan bir egzersiz programi olarak bu giinlere kadar gelmistir (Johnson, 2019).

1.3.1. Tarihsel Siirecte CrossFit
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1.3.1.1. Diinya

Son 10 yiI’ a bakildiginda; CrossFit uluslararasi arenada giderek popiilaritesini
arttiran bir antrenman sekli olarak, diinya ¢apinda 5000°den fazla 6zel salonu ile

stirekli gelisen bir yontemdir (Brisebois, 2017).

CrossFit ilk olarak bulan 1995 yilinda, bir fitnes egitmeni ve jimnastik¢i Greg
Glassman tarafindan, Kaliforniya’da ortaya c¢ikarilmistir. Bununla beraber 2001

yilinda da internet yayin olarak yaymlanmistir (Glassman, 2010).

Jimnastik bransi ile ugrasan Greg Glassman tarafindan ‘CrossFit> markasi
olusturulmus ve spor malzeme {ireticisi Rebook sponsor yapilmis, daha sonra
yarigmalar ESPN (sportif kurulus) dahilinde ekranlara taginmaya baglanmistir

(Casey, 2016)

2005 ile 2013 seneleri arasinda gegen déonemdeki biiyiik artig, bu brangin ulusal ¢apta
ne kadar gelistigi ve popiiler bir hale geldiginin delili olarak gozlemlenebilir. Ayrica
yarismaci, sporcu sayisinda fazlaca katilim, katlanarak devam etmektedir. Yine bu
sebeple Crossfit diinya da yapilan miisabakalardaki ki 6diillerin 300.000 dolara kadar
¢ikmasi hem miisabik olan yarismacilari hem de spor salonu igletmecilerini bu bransa

daha fazla yonlendirmektedir (Goins, 2014).

1.3.1.2. Tiirkiye

CrossFit su an itibari ile bir miisabaka ve spor ¢esidi olarak sayillmamasina karsin
hizla popiilaritesi artmaktadir. Ulkemiz’de de bu popiilerlikten fazlasiyla etkilenmis

ve CrossFit’e karsi ilgi son derece artmustir.

Bununla beraber Ulkemizde ki ilk CrossFit amach spor salonu Izmir’de agilmistir.
Genellikle Tiirkiye’de popiiler hale gelmesinin nedeni, merak edilmesi ve insanlarin
sosyal medya sayesinde takip etmesinden kaynaklanmaktadir. Buna ragmen diger
tilkelere oranla son zamanlarda CrossFit ile ugrasan sporcu ve antrendr sayisi

iilkemiz genelinde sayica azdir (Ozbey, 2015)
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1.3.2. CrossFit ve Antrenman Yontemi

CrossFit antrenmanlarinda standart bir program yoktur. Zaten CrossFit i¢in en
onemli olay beklenmeyene hazir olmaktir. Bir pozisyona ulagsmak i¢in siiregelen bir
degiskenlik ve yenilik i¢inde olmak, ayrica ¢alisma programlarint bu degiskenlere
gore uygulamaktir (Kaygu, 2019). CrossFit’in her ¢alisma programi kendi iginde bir
diizen gerektirmektedir. Bilinen antrenman programlarinda oldugu gibi kuvvet icin
belli sartlarin olugsmasi gerekmektedir. Gii¢ ve dayaniklilik calismalari i¢inde bu
durum gegerlidir. Kuvvet antrenmanlarinda siddetin ¢ok diisiik olmasi bu durumun
olugsmamasina imkan verir. Bu sebeple yapilan programlarin amag¢ ve hedefe uygun
planlanmas1 gerekmektedir. Bu hazirlanan programlarin hemen hemen hepsinin

olumlu veya olumsuz yonleri bulunmaktadir (Kaygu, 2019).

CrossFit’in ¢aligma prensibine gore her programin ilk hedefi uyariy1 olabildigince
genisletmektir. CrossFit antrenmanlarinda uzun, orta ve kisa siireli metabolik
kondisyon ve miktari az agirliklarin yerine, orta ve yiiksek seviyede agirliklarin
uygulandigi ¢alismalart bulunur. Bu sekil antrenmanlar ile siirekli beyni stres altinda

birakarak sporcularin psikolojik sinirlarini zorlamak hedeflenmektedir (Kaygu, 2019)

CrossFit yapan sporcularin fiziksel durumlarmin bu denli iyi gériinmesinin asil
nedeni antrenmanlarinda belli bir rutine bagli kalmamalaridir (Kaygu, 2019).
CrossFit ¢aligma sekillerinde 3 giin ¢alisma 1 giin ise dinlenme, yiiksek yogunlukta
ve maksimum devamlilik i¢in ideal olandir. Kuvvet antrenmanlari i¢in ise kaldirislar,
dayaniklilik i¢in bisiklet, kosu, kiirek gibi kardiyo aletleri ile fonksiyonellik igin
jimnastik hareketleri kullanilir. Bu sekil antrenmanlar CrossFit’i farkli bir ¢calisma
sekline donistiiriir (Kaygu, 2019).

1.3.2.1. CrossFit ‘Angie’ Metodu

100 Push-up (sinav), 100 Sit-up (mekik) ve 100 Squat seklinde olusur. Ayni
zamanda modifiyeli ve yine bir set uygulanacak olan CrossFit Modifiyeli Angie

metodu da bulunmaktadir. CrossFit Modifiyeli Angie metodu ise su sekildedir; 25
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Ring rows, (halka) 25 Push-up (sinav) off the knees, 25 Sit-ups (mekik), 25 Squat

(Casey, 2016).
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Ring Rows

Sekil 1.1. Ring row egzersiz uygulamasi.

Push-ups off the Knees

Sekil 1.2. Ring row egzersiz uygulamas.
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1.3.2.2. CrossFit ‘Barbara’ Metodu

CrossFit Orijinal Barbara antrenmani asagidaki gibidir; 20 Pull-ups (Barfiks), 30
Push-ups (Sinav), 40 Sit-ups (Mekik), 50 Squat, Orijinal Barbara ¢aligmasinda ise
setler arast dinlenme zamani 3 dakikadir. Bununla birlikte CrossFit Modifiyeli
Barbara metodu da bulunmaktadir. CrossFit Modifiyeli Barbara metodu ise su
sekildedir;

20 Ring rows (halka), 30 Push-up (sinav) 40 Sit-up (mekik) 50 Squat, Modifiyeli

CrossFit Barbara programinda setler arasi dinlenme ise yine 3 dakikadir.

Sekil 1.3. CrossFit Orijinal Barbara metodundaki Pull-up Egzersiz Uygulamasi

Sekil 1.4. CrossFit Orijinal Barbara metodundaki Push-up Egzersiz Uygulamasi
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Sekill.5. Cross fit orijinal barbara metodundaki sit-up egzersiz uygulamasi

Sekil 1.6. Cross fit orijinal barbara metodundaki squat egzersiz uygulamasi

1.3.2.3. CrossFit ‘Chelsea’ Metodu

CrossFit Orijinal Chelsea Metodu su sekildedir, 5 Pull-up (Sinav), 10 Push-up
(Mekik), 15 Squat (Glassman, 2002).

Bu c¢alisma yarim saat siiresince toplam 30 set olacak sekilde her dakika

tekrarlanmasi gerekir. CrossFit Modifiyeli Chelsea metodu ise su sekildedir;
5 Ring row (Halka), 10 push-up (Sinav), 15 Squat (Glassman, 2002). Bu galisma ise

20 dakika boyunca toplam da 20 set uygulanacak sekilde her dakika tekrarlanmasi

gerekir.

25



1.3.2.4. CrossFit ‘Cindy’ Metodu
CrossFit Cindy metodu 20 dakika siiresince olabildigince en c¢ok tekrar sayisi ile
yapilan; 4 Pull-up (Barfiks), 10 Push-ups (Sinav) 15 Air Squat harcketlerinden

olusur.

1.3.2.5. CrossFit ‘Diane’ Metodu

CrossFit Orijinal Diane metodu; 21 — 15 — 9 tekrardan olugmak lizere Deadlift 225
Ibs (102 kg), Handstand push-up hareketlerinden ibarettir (Glassman, 2002).

Modifiyeli CrossFit Diane metodunda ise yine 21 — 15 — 9 tekrardan olusmak kaydi
ile Deadlift 50 Ibs (22,6 kg) Dumbbell Shoulder Press 10 lbs (4,5 kg) ¢alismalari

o—i -

Dumbbell Shoulder Press

yapilir (Glassman, 2002).

Sekil 1.7. Dumbbell shoulder press egzersiz uygulamasi

1.2.3.6. CrossFit ‘Elizabeth’ Metodu

CrossFit Elizabeth metodu; Tekrar sayilar1 21 — 15 — 9 olacak sekilde Clean 135 1bs
(61,2 kg), Ring Dips egzersizleri uygulanir.

Modifiyeli CrossFit Elizabeth metodunda ise; Clean 25 Ibs (11,3 kg) ve Bench Dips
hareketleri yine ayni tekrarlardan yapilmaktadir (Glassman, 2002).
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Sekil 1.8. Crossfit clean egzersiz uygulamasi

oy iy

Bench Dips »

Sekil 1.9. Crossfit bench dips egzersiz uygulamasi

1.3.2.7. CrossFit ‘Fran’ Metodu

CrossFit Orijinal Fran metodunda; Thruster 95 Ibs Pull-up egzersizleri 21 — 15 - 9
seklinde tekrarlar yapilir. CrossFit Modifiyeli Fran metodunda ise klasik metot gibi
21 — 15 — 9 tekrardan; Thruster 25 lbs (11,3 kg) ve Ring Rows hareketleri yapilir
(Glassman, 2002). Bu metotlardan farkli olarak da yine bir ¢ok c¢esit CrossFit

antrenman metotlari da bulunmaktadir.
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1.3.3. CrossFit’in Gelistirmeyi Hedefledigi Motorik Ozellikler

1.3.3.1 Solunum ve Dolasim Devamhihg (Kardiyorespiratuar Devamlilik)

Uzun siireli fiziksel aktivite esnasinda dolagim ve solunum sisteminin oksijen
saglayabilme yetenegini ifade etmektedir (U.S. Department of Health and Human
Services. Physical Activity and Health: A Report of the Surgeon General. Atlanta:
Department of Health and Human Services; 1996). Diger bir tanima gore ise; bir
sporcunun enerji kaynaklarimin (karbonhidratlar, yaglar ve proteinler) oksidasyonu
yoluyla en hizli sekilde enerji iiretebilmesidir. Viicut agirligi basina dakikada
tiiketilen oksijen hacmi olarak ifade edilmektedir (Meredith and Welk, 2004).

Kardiyorespiratuar devamlilik i¢in en 6nemli kriter, maksimal oksijen tiiketimi ya da
aerobik gilictir (MaxV02). MaxVO02, kardiyovaskiiler sistemin c¢alisan kaslara
oksijenlenmis kan saglayabilme yetenegini gostermektedir. MaxVO2; egzersiz
esnasinda en st diizeyde tiiketilebilen oksijen miktar1 ya da fiziksel aktivite
esnasinda oksijenin alinma, dagitilma ve viicut tarafindan kullanilma hizi olarak
tanimlanmaktadir. “V” dakikada kullanilan hacmi, “O2” oksijeni ve “max” ise

maksimal egzersiz durumunu ifade etmektedir (Nieman, 2011)

Kardiyorespiratuar devamlilik, CrossFit programlarinin beklide en Onemli
kazanimidir. Kardiyorespiratuar devamlilik diizeyi ile yliksek tansiyon, koroner kalp
hastaliklar1, obezite, diyabet, baz1 kanser tiirleri ve diger saglik sorunlar risklerinin
azaltilmasi arasinda bir iliski oldugu diisiiniilmektedir. Crossfit bakis agisina gore
fitness ve saglik ayn1 seydir. Saglik uzmanlar ilag ve ameliyatlarla sagligi korumaya
calisirken ki yan etkilerine karsin, CrossFit ile {istiin sonuclar elde edilirken olusan
yan faydalar1 da g6z ardi etmemek gerekmektedir (Meredith and Welk, 2004).
Kardiyorespiratuar devamlilik diizeyi iyi olan sporcularin ekstrem hava kosullaria
aklimatizasyonunun kolay oldugu ve sakatliklardan daha ¢abuk kurtuldugu yapilan

caligmalarda gosterilmistir (Haynes, 2005).

1.3.2.2. Dayamkhhk
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Dayaniklilik, bireyin bedensel bir gérevi veya belirli bir siddetteki 6zel bir faaliyeti
en ust diizeyde siirdiirebilme yetenegidir (Kagoglu, 2020). Bedensel egzersizler
sonucu kaslarin artan oksijen ihtiyaci ve ihtiyaci karsilamak i¢in solunum ve dolagim
sisteminin egzersize uyum saglama siireglerini igeren dayaniklilik, sporda 6nemli bir
konudur (Temogin vd, 2004). Sporcunun verim diizeyini belirleyen motorik
Ozelliklerden olan dayaniklilik, spor bilimi alaninda aragtirma yapan c¢ogu bilim

insanlar1 arasinda popiiler bir kavramdir (Ko6kli vd, 2009).

Dayaniklilik sportif basarmin en onemli temel oOzelliklerindendir. Dayaniklilik
gelisimi, bireyin fiziki yapisi, yaptigi antrenmanin kalitesi, sporcunun beslenme
durumu ve antrenmanda uygulanan yontemler olmak iizere birgok faktdre baglidir.
Dayaniklilik enerji metabolizmasi olarak; aerobik dayankililik ve anaerobik
dayaniklilik olmak iizere iki gruba ayrilir. Siire olarak dayaniklilik ise; kisa, orta ve
uzun siireli olmak iizere siiflandirilabilir (Demir, 1996). Dayaniklilik, sporcunun

asagida sayilan fizyolojik ve fiziksel birtakim 6zelliklerine katki saglamaktadir.

Bunlar;

e Sporcunun yogun egzersizden sonra kisa siirede toparlanmasina

e Uzun siireli aktivitelerde viicudun daha ge¢ yorulmasina

e Sporcunun yiiksek MaxVo2 seviyesine sahip olmasina

e Dis uyaranlara kars1 fizyolojik tepkinin daha ekonomik olmasina (diisiik kalp
atim sayist)

e Kaslar besleyen kilcal damar sayisinin artmasini seklinde siralanabilir.

CrossFit i¢in 6nemli olan, aerobik ve anaerobik antrenmanlarin, kuvvet, gii¢, hiz,
dayaniklilik gibi performans degiskenlerini nasil destekledigidir. Genel kondisyon ve
iist diizey saglik icin fizyolojik sistemlerin her birinin sistematik bir sekilde

calistirilmasi CrossFit sisteminin genel felsefesidir.

Sportif irade gii¢, dayaniklilik antrenmanlarmin en onemli 6gelerinden biridir.
fradeye en ¢ok calismanin bir yorgunluk durumunda da siirdiiriilmesinin gerekli

oldugu zamanlarda ya da etkinligin uzamasmin bir sonucu olarak yorgunluk
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diizeyinin arttig1 durumlarda gereksinim duyulmaktadir. CrossFit sportif iradi giict;
beyaz tahtalar1 skorboard olarak kullanarak, belli skorlar ve rekorlar1 devamli
korumaya ve gelistirmeye ¢alisarak, siirekli ¢alisan bir saate karsi, kesin olarak belli
olan kural ve standartlar1, sadece geleneksel verilerle motive olmayip her ¢alismaya

0zgii ve kesin dlgtilerle ve yliksek motivasyonla gelistirmeyi hedeflemektir.

1.3.3.3. Esneklik (Hareketlilik)

Esneklik, sportif branglarin ihtiyaglari ¢ercevesinde uygun bir gelisimde siirat,
kuvvet, dayaniklilik vb. beceriler ile spor bransina 6zgii teknigin gelistirilmesinde
olduk¢a 6nemlidir. Esneklik; kaslar, ligamentler ve tendonlar gibi. yumusak dokulu
yapilarin normal boyutlarinin 6tesinde gerilebilmesi ve uzamasidir. Genel anlamda
esneklik ¢alismalarinda kullanilan yontemleri, Balistik ¢caligmalar1 kapsayan esneklik
ile Stretch alistirmalar1 sekilde siralayabiliriz (Kasap, 1990). iskelet kaslari ve
tendonlarin uzayabilme yetenigini ifade eden esneklik, statik ve dinamik germe

olmak iizere iki kisima ayrilir:

Statik Germe

Bir eklem ya da eklem grubunun mevcut hareket genisligi olarak tanimlanabilir.
Statik germe Olciimleri, sporcularin dinlendigi esnalarda yapilmalidir. Ayrica statik
germe, ligament ve kapsiillerin fonksiyonlarinda meydana gelen bozulma olarak

nitelendirilen gevseklik (laxity) ile karigtirllmamalidir (Gleim and McHugh, 1997).

Dinamik Germe

Hareketli germe olarakta bilinen dinamik streching sirasinda kasin boyunun gerilerek
uzatilmasi s6z konusudur (Giir ve Ayan, 2020). Dinamik germe, 1sinma esnasinda

kas performansini artirmada etkili bir tekniktir (Yamaguchi ve Ishii, 2005)

1.3.2.4. Siirat
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Siirat, bedenin bir noktadan bir noktaya en yiiksek hizla hareket etmesi ya da
viicudun bir uzuvunun hizla hareket becerisi olarak tanimlamaktadir (Goral, 2010).
Siirat, sadece en yiiksek hizla fiziksel bir yer degisimi degil ayn1 zamanda sinir-kas
iletiminde meydana gelen hizida igerisine alan bir kavramdir. Cesitli sekillerde

siiflandirilan siirat fizyolojik agidan asagidaki alt basliklarda siralanabilir.

Reaksiyon Siirati: Uyarana karsi verilen tepki siireti olarak tanimlanabilir. 100 m
kosucusunun c¢ikis esnasinda tabanca sesine verdigi tepki reaksiyon siiratine 6rnek

verilebilir. Reaksiyon siirati iki kisima ayrilir.

Bunlar;

e Basit Reaksiyon: Merkezi sinir sisiteminin cevaplama siiresinin kisa oldugu
reaksiyondur
e Kombine Reaksiyon: Merkezi sinir sisteminin cevaplama siiresinin uzun
oldugu reaksiyondur.
Algilama Siirati: Hareketin daha hizli bir sekilde yerine getirilmesini saglayan bir

surat turadar.

Hareket Siirati: Hareketin baslangici ile bitisi arasinda uygulanan siirati ifade
etmektedir. 200 m kosusunun baslangici ile bitisi arasinda uygulanan siirat 6rnek

olarak verilebilir.

Farkli sekillerde gerceklestirilen siirat, egzersiz agisindan asagidaki gibi siralayabilir.
Sprint Siirati: Bireyin hareket formlarindan olan sprint, maksimal diizeyde kosu
adimlamalarindan meydana gelmektedir (Cetin, 2018). Sporcunun kosu esnasinda

ulastig1 en yiiksek stirati ifade etmektedir. 100 m kosusunda sporcunun ¢ikis ile 20-

30 m ile 80 m arasinda ulastig1 en yiiksek siirat bu duruma 6rnek verilebilir.
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Siiratte Devamlilik: Siirat ile dayaniklili§in birlesiminden ortaya ¢ikan stirat tiiriidiir.
100 m kosusunda sporcunun 80 m ile 100 m arasinda siirati koruma ¢abasi buna

ornek verilebilir.

Teknik Bir Hareketin Uygulanmasindaki Siirat: Spor bransinin igerisinde yer alan

uygulanan harekete 6zgii siirattir.

Bireysel Hareket Siirati: Viicudun bir boliimiiniin ortaya cikarttigi strattir. Bir

boksoriin yumruklarinin hizi bu duruma 6rnek verilebilir.

1.3.2.5. Koordinasyon

Koordinasyon, i¢sel ve dissal uyaranlarin olusturdugu tepki mekanizmalarinin belirli
bir isi yerine getirmek {izere kaslar arasi igbirligini gerektidigi bir durumdur (Ergen,
Ulkar ve Eraslan, 2007). Sinir-kas uyumu olarak tanimlanan koordinasyon, sportif
performansta sporcunun verim diizeyini etkileyen dnemli bir beceridir. Genel ve 6zel

olmak iizere iki kisima ayrilir. Bunlart su sekilde 6zetleyebiliriz.

Genel Koordinasyon

Herhangi bir spor dalina 6zgii olmayan genel galigmalar1 kapsayan bir koordinasyon
tirtidiir. Bu koordinasyonda sporcunun c¢ok yonlii gelisimine paralel olarak yeterli
genel koordinasyon beceri kazanimi onemlidir. Ozellikle genel fiziksel hazirlik

doneminde sporcunun sinir-kas gelisimine katki saglamaktadir.

Ozel Koordinasyon

Sporcunun 06zel bir spor bransinin gerektirdigi becerileri hizli, akici ve devaml
olarak gerceklestirilmesidir (Konar ve Sanal, 2020). Ozellikle bransa 6zel fiziksel
hazirlik doneminde sporcularin uzmanlasmaya basladig1 spor branslarinin ve takim

iginde bulunduklar1 mevkilerin sinir-kas gelisiminde 6nemlidir.
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1.3.2.6. Ceviklik

Ceviklik, kontrol ve koordinasyon yetenegidir ve bir hareket serisi sirasinda serinin
herhangi bir bdliimiinde yapilan ani yon degistirmeye, viicut ve postiiriin uzayda
istenilen pozisyonda ve dengede kalmasi saglanarak, verilen bir cevaptir
(Sheppardand Young, 2006; Turner, 2011). Cevikligi en az oranda olacak sekilde
hiz, kontrol ve denge kaybiyla etkili yon degistirme kabiliyeti olarak tanimlamak da
miimkiindiir (Young and Willey, 2010). Ceviklik bireyde ani yavaglama, hizli bir
sekilde yon degistirme ve yeniden ani bir sekilde hizlanma gibi ardisik ve kompleks
hareketleri en iyi sekilde gerceklestirilmesini ve koordinasyon ig¢indeki hizli uzuv

hareketlerinin viicudun ani yon degisikligini saglamaktadir (Farrow et al. 2005)

Ceviklik iyi gelismis bir kas-sinir sistemi ve motorsal yeteneklerin kontroliinde olan
onemli bir motorik bilesendir. Ayrica sakatlanmalarin ¢ogunun ani yon degistirmeler
sonucu oldugu diisiiniildiigiinde artmis bir ¢eviklik yetenegi sakatlik riskini en aza
indirecektir (Little and Williams, 2005). Ceviklik, denge becerisiyle beraber sporda
performans agisindan sahip olunmasi gereken temel 6zellikler arasindadir (Drake et
al. 2017). Bir¢ok spor dalinda basarili olmak icin topa, rakip ya da takim
arkadaslarinin hareketlerine ani tepki vermek 6nemli bir faktdrdiir ve bunun icin
geligmis bir geviklik sarttir (Greig and Nailor, 2017). Ayrica giinliik hayatta yapilan
hareketlerin birgogunu istenilen kalitede gerceklestirebilmek, bu hareketler sirasinda
uygun postiirii koruyabilmek ve bu sayede en az ¢aba ile en dogru hareketi
yapabilmek gelismis bir g¢eviklik yetenegiyle miimkiin olmaktadir (Altinkék ve
Olgiicii, 2012).

Ceviklik ve cabukluk, birbirine yakin kavramlar olsa da birbirinden farkli iki
kavramdir (As¢1i, 2013). Cabukluk kavramini, ¢eviklik olarak kabul etmek
calismalarda yanlis yonlendirmelere sebep olabilir ve istenilen sonuca ulasmayi
engelleyebilir. Cabukluk, disaridan gelen herhangi bir diren¢ karsisinda gerekli kas
kontraksiyonu sayesinde uzuvlarin en kisa siirede eklem hareketi olusturabilme
yetenegidir (Karacabey, 2013). Ani bir yon degistirme sirasinda kaslarin patlayici
giicline ihtiya¢ oldugu gergegi cabuklugun, cevikligin sadece Onemli bir parcasi

oldugunu gostermektedir (As¢1, 2013). Ceviklik yeteneginin gelisimi i¢in sadece
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cabukluk gibi hareketlerin hizli baglatilmas1 yetmez, buna ek olarak ani yon
degistirmeler ve bu yon degistirmeler sirasinda istenilen kontrol ve koordinasyonun
da saglanmasi gereklidir (Sporis et al. 2010). Gelisen ceviklik yetenegi biiyiik
olasilikla beraberinde dinamik denge, wuzaysal farkindalik, pozisyon hissi,
koordinasyon ve gorsel isleme yeteneklerinin gelisimini de getirecektir (Ellis vd,
2000). Buna gore ¢eviklik, aniden durma ve tekrar hizli bir sekilde harekete baslama
olarak basite indirgenmis olsa da motor beceri anlaminda ¢ok daha kapsamli bir

yetenektir (Sheppardand Young, 2006).

1.3.2.7. Denge

Denge, viicut pozisyonunu sabit tutabilme yetenegi ya da yercekimine karsi gelerek
istemli ve diizgiin hareketler meydana getirebilme kabiliyetidir (Kirchner, 2001;
Tortop et al. 2014). Denge viicudun uzayda kapladigi alanin algilanmasini saglayan
Oonemli bir parametredir ve hareket eden viicudun, degisen kosullar karsisinda sabit
ve dogru pozisyonunu saglayabilmesidir (Chapman, 2008). Denge yetenegi
bireylerde herhangi bir sebepten dolayr yer ¢ekimi merkezinin yer degistirmesi
sonucu viicut pozisyonunun bozulmasi gibi, viicut destek yiizeyinin daraldig1 ve sabit
pozisyonun korunamadigi durumlarda ortaya c¢ikan motorik problemleri ¢6zmeye

yaramaktadir (Muratli, 1997; Erkmen et al. 2007).

Denge, ceviklikte 6nemli unsurlardan birisi olmakla birlikte 6nemli bir motorik
0zellik olan koordinasyonun da bir bilesenidir (Lemminket al. 2004). Denge kisaca,
yer c¢ekimi merkezini destek yiizeyi igerisinde tutabilme ve bunu koruyabilme
yetenegidir (Deliagina et al. 2007). Denge, dik pozisyonda viicut agirlik merkezinin
stabilizasyonu ve istemli bir pozisyonu siirdiirebilmek iken, koordinasyon ise belirli
bir ritim, kassal gerilim, diizgiin postiir ve dengeyi de i¢ine alan kompleks bir kavram
olup ve ardigik hareketleri diizgiin bir sekilde yapabilme yetenegini ifade etmektedir
(Bompa, 2015). Denge 6zelliklerindeki artis, koordinasyonun da artigina etki ederek
giinliik yasam aktiviteleri ve ya sporsal aktivitelerde daha diizgiin, akict ve dogru
hareket paternleri kazandirmaktadir. Dengenin hareket gelisiminde ve performans
artisinda onemli bir yere sahip oldugu belirtilmektedir (Matsuda et al. 2010). Denge

istenildigi zaman istemli olarak saglanabilen ama genelde bunun disinda merkezi
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sinir sistemi tarafindan istemsiz olarak ayarlanan bir durumdur. Dengenin
saglanmasima yardimci sistemler (vestibiiler, viziiel ve propriyoseptif) viicudun
uzaydaki konumunu, yoniinii, hareket halinde ya da sabit oldugunun bilgisini denge
merkezine tasir (Horak and Macpherson, 2011). Denge merkezi ise tiim bu bilgiler
1s181inda gerekli ayarlamalar1 yapar, viicut pozisyonu ve hareketlerin diizglinligiinii

saglar.

Denge kavrami; statik denge, dinamik denge ve objeyle denge olmak iizere {i¢ grupta

incelenmektedir (Chaudhari and Andriacchi, 2006):

a) Statik Denge: Viicut pozisyonunu belirli bir yerde veya pozisyonda
sabitleyebilme yetenegidir (Hazar ve Tasmektepligil, 2008). Statik denge,
viicudun hareket etmedigi, disaridan gelen bir kuvvet karsisinda agirlik
merkezinin yer degistirmesine ve viicut pozisyonunun bozulmasma sebep

olacak durumlarda devreye giren denge yetenegidir (Mohammadi et al. 2012)

b) Dinamik Denge:Viicut segmentleri hareket halindeyken veya hareketli bir
zemin iizerindeyken olusacak postiiral degisikliklerin algilanmasi, dengenin
saglanmasi ic¢in bunlara uygun yanitlarin olusturulabilmesi yetenegidir
(Assaiante et al. 2005). Dinamik denge, yiiriiyiis, kosu, sigrama, merdiven inip
cikma ve sandalyeye oturup kalkma gibi agirlik aktarimi gerektiren biitlin
glinlik yasam aktivitelerinde gerekli hareket paternlerini kapsar (Chaudhari
and Andriacchi, 2006).

Objeyle Denge: Herhangi bir ek ara¢ kullanirken veya belirli bir amagla yapilan bir

hareket sirasinda dengeyi saglayabilme yetenegidir. Statik ve dinamik denge bir

arada kullanilabilir (Assaiante et al. 2005)
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BOLUM 2

2. YONTEM
2.1. ARASTIRMANIN AMACI
Bu calismanin amaci; Farkli Siirelerde Uygulanan Crossfit Antrenmaninin Sedanter
Bireylerde Fiziksel, Fizyolojik ve Motorik Parametreler Uzerine Etkisinin
arrstirilmasidir.
2.2. ARASTIRMA GRUBU VE ANTRENMAN PROGRAMI
Arastirmaya, Istanbul ili Kadikdy ilgesindeki ‘MAXIMUS FUNCTIONAL
TRAINING’ de haftalik 3 kez antrenman yapan sedanter bireylerden 22-35 yaslari
arasinda 16 Erkek ve 14 Kadin katilmistir. Calismaya katilan tiim bireylere 3 haftalik

adaptasyon antrenmani uygulanmistir. Daha sonra bireylerden, 4 haftalik antrenman

grubu ve 8 haftalik antrenman grubu olmak iizere 2 grup olusturulmustur.
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1.

HAFTA

Cizelge 2. 1. Antreman programi

1.GUN

Isinma

1’ Row Erg

1’ Bike Erg

1’ Ski Erg

10 Lizard w/Rotations
(5 each)

10 Push Up to Down
Dog

10 Prisoner Kang
Squats

10 EMOM
3 Back Squat

2 Set

20 Dual DB Shoulder
Press

20 Dual DB Bench
Press

10/10 DB Row

9 Amrap

5/5 Jumping Lunge /
Reverse Lunge

8 Heavy Russian
Swing

4 Set
10/10 Russian Twist
20 Alternate V Up

2. GON

28 EMOM
1.9-12-15 cal
Bike Erg
2.45” Wall-
Sit Hold
3.9-12-15 cal
Ski Erg

4. 45” Plank
Hold

CORE+
Aksesuar

4 Set

12/12 KB Push
Press

20-30”
Hollow Hold
12 Heavy DB
Glute Bridge
12 Heavy KB
Goblet Squat
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3.GUN

Her 5’ icinde 5 Set boyunca
15 Deadlifts

15 Toes to Bar / 15 Russian V
Up

10/10 One arm DB Overhead
Lunge

15 Handstand Push Ups / Pike
Push Up / Hand Release Push
Up

GUC

4 Set

12/12 Heavy DB Row
12/12 Pistol Squat



2.

3.

HAFTA

HAFTA

1.GUN
10 EMOM
3 Front Squat

Her 30” i¢inde 15 Set
boyunca
5 Burpee

Her 3’ icinde 4 Set
boyunca

100 Double/Single
Under

5 Devil Press

*Kalan siirede maks
Pull Up “

1’ dinlen

4 Set

12-16 Dual DB Push
Press

10 Tempo Ring Row (
Hemen Cek > 3
saniyede in)

9 Amrap

6/6 One Arm Front
Rack Split Squat

10 Heavy DB/KB Row

4 Set

20 Saniye L - Sit/ 10
Russian V Up

20 Alternate V Up

2. GUN

Her 12’ iginde
3 Set boyunca
30/25 cal
Row/Ski

30 Sit Up

30 DB Snatch
20-30DB Z
Press

30/25 cal
Row/Ski

*9’ iginde
bitirmeye ¢alis
]

3 Set

12 Back Squats
12 Shoulder
Press

*1 dinlen

5 Set ( Bos Bar
/ DUAL DB)
10 Back Squat
9 Behind the
Neck Press

8 Toes To Bar

5 EMOM
9-12-15-12-9
DB Burpee /
Strict Burpee /
Burpee

3Set-15
Tekrar

One Arm Ring
Shoulder
Overhead
Press

One Arm DB
Arnold Press
Sag + Sol =1
Set
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Cizelge 2.1 Antreman programi (devam ediyor)

3.GUN

14’ iginde bitir.
20-18-16-14-12-10-8-6-4-2
Wall Ball

10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 Strict Pull
Up

0-10°

En kisa stirede bitir !
30 DB Split Snatch
30 Toes to Bar
35/45 Cal Row

10-20°

En kisa siirede bitir !

30 DB Split Snatch

30 Chest to Bar Pull Up
35/45 Cal Row

7 Dakika boyunca
50 Single / Double Under
10 DB Z Press / 7 HSPU

3 Dakika dinlen

7 EMOM

4 Push Up + 8 Shoulder Tap
+ 15 Saniye Hold Plank on
hands

4 Set En kisa siirede bitir - (15-
30kg)

20 Thruster

20 Bench Press

7 Dakika boyunca
2-4-6-....

Box Jump

Hand Release Push Up



4.

5.

HAFTA

HAFTA

1.GUN

35 EMOM

1. 20 Saniye
Maximum Cal Ergo
(Row,Ski,Bike)

2. 30 Saniye
Maximum Kettlebell
Swing (American)
3. 40 Saniye
Maximum Bicyle
Crunch

4. 50 Saniye
Maximum KB Goblet
Squat

5. Dinlen

* HEDEF 140+
GOBLET SQUAT

AMRAP 1-10

10 Hang Clean

10 Ring Supinated
Row

10 Ring Dips / Bench
Dips

AMRAP Minute 10-20
30" Wall Sit
90 m Shuttle Run

AMRAP Minute 20-30
10 Shoulder Press

15 Back Extension

10 Toes To Bar

AMRAP Minute 30-40
20 KB Swings
20 Walking Lunge

2. GUN
AMRAP 1-10
10 Hang Clean
10 Ring
Supinated Row
10 Ring Dips /
Bench Dips

AMRAP
Minute 10-20
30" Wall Sit
90 m Shuttle
Run

AMRAP
Minute 20-30
10 Shoulder
Press

15 Back
Extension

10 Toes To
Bar

AMRAP
Minute 30-40
20 KB Swings
20 Walking
Lunge

20 EMOM
*30 Calis
*30 Dinlen
Air Squat
Push Up
Goblet Squat
American
Swing

20 EMOM
*30 Calis

*30 Dinlen
Lunge

Single DB
Push Press
Goblet
Cossack Squat
Russian Swing
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Cizelge 2.1 Antreman programi (devam ediyor)

3.GUN

4 Set

12-20 Half Kneeling Landmine
Press

12-20 Tall Kneeling Biceps
Curl

12-20/12-20 Tall Kneeling
Push Press

5 Set

8-12 Burpee Box Jump
8-12 Dual DB Hang Snatch
8-12 Pull Up

5’ dinlen

Core + Aksesuar

4x

15” One arm Overhead KB
Hold ( Sag)

15” One arm Overhead KB
Front Rack Hold ( Sag)
15 One arm Overhead KB
Hold ( Sol )

15 One arm Overhead KB
Front Rack Hold ( Sol )
20” Hollow Hold

15/15 Bicycle Crunch
4000m Skierg

15 Dakika boyunca
10 Burpee No Jump
10 Air Squat

20 Cossack Squat



6.

HAFTA

1.GUN

tempo bench press

75311357

3-4 sn de in gogiiste 1-
2 sn bekle patlayici

kaldir

4 set - set arasinda 90

sn dinlen

7 tempo ring pushups
7 tempo ring dips

16 min emom
10-15 Burpee

10 2x DB Deadlift

Max pullup
Rest

8 dk dinlen
7 min amrap

9 air Squat
6 Push Up

2. GUN

10 EMOM
1.12 OH
Forward
Lunges
(Barbell, Plate,
Single Arm
DB,KB)
2.5-15Toes to
bar / Sit Up

4 Dakika
dinlen

6 EMOM

1. 45 Saniye
Box Jump
2. 30 Saniye
American
Swing

2 Dakika
dinlen

12 EMOM

1. 8-18 DB/KB
Row

2.8-12 DB
Floor Press (2x
DB)
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Cizelge 2.1 Antreman programi (devam ediyor)

3.GUN

Her 4 dakika i¢inde 2 Set
12-9-6

Shoulder Press

Aksesuar

3 Set

6-10 Strict Chin Up

10-12 Tempo Push Up / Ring
Push Up

Metcon

5 Set

15 Thruster (20-40kg)
10 Russian Swing

5 Pull Up

CORE

150 Sit UP



7.

8.

HAFTA

HAFTA

1.GOUN

5 Set

10 Back Squat

10 High Box Jump
*2 dk dinlen

5 Set

16 Cal Row
16 DB Snatch
8 Chin Up

CORE+Aksesuar

3 Set

14 Dual DB Arnold
Press

14 Dual DB Front
Raises

15/15 Dynamic Side
Plank

20 Sit Up

Gili¢ + Aksesuar
3 Set — 20 Tekrar
(Banded)
Internal External
Rotation
Shoulder Press
Bent Over Row

8 Dakika boyunca
3-3
5-5

Back Squat
Push Up

4 Set

10/10-15/15 One Arm
DB Shoulder Press
10/10-15/15 One Arm
DB Front Squat

2. GOUN

40 EMOM

*30 Saniye
Calis

*30 Saniye
Dinlen

A) Ergo +
Burpee

1. Bike erg
2. Ski erg

3. Row erg
4. Burpee No
Jump

B) Dual
Dumbbell
1. Thruster
2. Deadlift
3. Snatch
4. Dinlen

20 EMOM
*30 Calis
*30 Dinlen
Air Squat
Push Up
Goblet Squat
American
Swing

20 EMOM
*30 Calis

*30 Dinlen
Lunge

Single DB
Push Press
Goblet
Cossack Squat
Russian Swing
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Cizelge 2.1 Antreman programi (devam ediyor)

3. GUN
Metcon +Aksesuar

18 Dakika boyunca

25 Shoulder Press

25 Dual DB Clean and Press
25 Hollow Rock

25 Dual DB Box Step Up

4 Set

12 Bench Press
8 Cable Row
12 Lu Press

Core

2X

40 Sit Up

20/20 Bicycle Crunch
40 Back Extension

18 Dakika boyunca

9 Cal Bike

12 Dual KB Russian Swing
9 Burpee

6-12 Strict Pull Up

4’ dinlen

18 Dakika boyunca
10 Broad Jump

10 Renagade Row
50 Single Under

Core

5x

1 Dakika Plank
30 Saniye Dinlen



2.3. FIZIKSEL OLCUMLER VE TESTLER

Sedanter bireylerin fiziksel 6l¢iim ve testleri 6n test, 4. Hafta son test ve 8. Hafta son

test seklinde yapilmaistir.

2.3.1 Boy Uzunlugu(cm)

Deneklerin boy Ol¢limlerinde 0,01 m. hassaslik derecesine sahip olan stadiometre
kullanilmistir. Denekler zemine yalin ayak basmis, dizler tam ekstansiyon
durumunda, topuklar bitisik ve dik pozisyonda yapilarak dereceler (cm) cinsinden

kaydedilmistir.

Sekil 2.1. Stadiometre

2.3.2. Viicut Analizi

Deneklerin viicut agirhig (kg), beden kiitle indeksi (kg/m?), viicut yag yiizdesi (%) ve
viicut kas kiitlesi (kg), yagsiz viicut kiitlesi (kg) InBody markasinin 270 model
profesyonel elektrobiyoimpedans viicut analizi cihazi ile belirlenmistir. Test
sonuglarin hatasiz sekilde elde edilmesi amaciyla denekler testten en az 4-5 saat
once herhangi bir yiyecek ve igecek tiiketmemis, testten 12 saat once hicbir egzersize
katilmamis ve testten 24 saat once kafein icerin herhangi bir yiyecek- icecek

tilkketmemislerdir. Test cihazi her sedanterin kullanimi1 sonrasi dezenfekte edilmistir.
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Sekil 2.2. Inbody viicut analiz cihazi

2.3.3. Coklu Sigrama

Deneklerin sigrama performans Olglimleri Smart Speed Jump cihazi mat1 ile
yapilmistir. Coklu sigrama Olgiimlerinde, sporcular elleri belinde ve c¢omelme
sirasinda dizler 90 derece olacak sekilde 30 sn. boyunca maksimal yiikseklige
ulasmaya calismiglardir. 3 dakika araliklarla 2 Ol¢iim almip en iyi deger

kaydedilmstir.

Sekil 2.3. Smart speed jump cihazi

2.3.4. Sirt, Bacak ve Pence Dinamometresi

Sedanter bireylerin Sirt, Bacak ve Pence kuvvetinin degerlendirilmesinde TAKAI

marka dinamometreler kullanilmistir.
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Sekil 2.4. Takai sirt, bacak ve penge dinamometresi

2.3.5. Mekik ve Sinav

Sedanter bireylere hareketler dogru formda yapilabilecek sekilde gosterilmistir.

Mekik ve Sinav formunda maksimum tekrara ulagsmalari istenmistir
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Sekil 2.5. Mekik ve smav

2.3.6. Barfikste Asihh Kalma

Cimnastik barmna ¢ikan sedanter bireyler cimnastik barmni kendine dogru ¢ekerek

maksimum siirede beklemislerdir.

Sekil 2.6. Barfikste asili kalma
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2.4. VERILERIN ANALIiZi

Verilerin analizi i¢in SPSS 23.0 paket programi kullanilacaktir. Sayisal degiskenlerin
normal dagilip dagilmadigini belirlemek i¢in Shapiro-Wilk testi, gruplarin egzersiz
Oncesi ve sonrasi degerlendirmek i¢in Wilcoxon Testi, iki grubun karsilastirilmasi ise
Mann-Whitney U Testi ile degerlendirilecektir. Istatiksel olarak anlamlilik diizeyi

diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.
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BOLUM 3

3. BULGULAR

Bu caligma, farkli siirelerde uygulanan crossfit antrenmaninin sedanter bireylerde
fiziksel, fizyolojik ve motorik parametreler tizerine etkisini incelemektedir. Calisma,
toplam 30 saglikli katilimci iizerinden yapilmistir. Bu boéliimde, 30 katilimci
tizerinden c¢alisma siiresince gerceklestirilen fiziksel, fizyolojik ve motorik

parametrelerin 6l¢iimlerine iligkin bulgulara yer verilmistir.

Cizelge 3.1. Viicut kompozisyonu degerlerinin karsilagtirmasi

Fark (95%
Giiven Araligy) ¢
Alt Ust P
Deger Deger

On-Test ~ Son-Test
Parametreler Grup Fark
Ort.£SS Ort.£SS

4 Hafta
=+ =+ . . . . .
Vicut by (n15) | T76H448 7655401 11 696 86.4 138 0.9
(ko) S(nHj‘ga 76.1:448 7524436 09 = 669 = 845 181 0001
AHalta o501 60 2441117 29 244 307 -207 005
2 (n:15)
BKI (kg/m°?) 8 Hafta
(i) 2485095 2465093 02 229 266 1,06 031
4 Hafta
+ + -0. , _ .
Viicut Yag (15 2272 2245114 02 187 258  -152 0,88
Yiizdesi (%) E;(r']"j‘ga 2224205 21.1£1.79 -11 = 184 265 211 0,05
4 Hafta
+ + . . .
Viicut Yag (ni5) 170¢163 163f1s4 07 138 202 156 0,14
Kiitlesi (kg) E;(r']"j‘ga 1534133 143107 10 127 179 2,04 0,06
4 Hafta
+ + -1 , _ .
Viieut Kas (15 SBE2T3 6032269 L7 530 637  -131 021
Kiitlesi (kg) 8 Hafta -
(i) 00364 5935368 03 520 659 505 006
4 Hafta

9£1. RESH -2. , _ ] _
Toplam Viieut | (n15) 419195 441197 22 319 458  -2,07 0.05

Suyu (kg) 8 Hafta

. 43.1£2.67 4224256 0.9 38.1 48.2 1,640 0,12
(n:15)

*p<0.05
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Cizelge 1 incelendiginde, 4 haftalik ve 8 haftalik Crossfit antrenmani yapan

deneklerin viicut kompozisyonu degerlerinde 6n test ve son testleri arasinda istatiksel

acidan anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0.05).

Cizelge 3.2. Viicut kompozisyon degerlerine ait tek yonlii varyans analiz sonuglari

Parametreler Grup
Viicut Agirhg: (kg) Gruplar Arasi
BKI (kg/m?) Gruplar Arasi
Viicut Yag Yiizdesi (%) Gruplar Arasi
Viicut Yag Kiitlesi (kg) Gruplar Arasi
Viicut Kas Kiitlesi (kg) Gruplar Arasi

*p<0.05

F
0,49
8,51
4,64
0,47
28,4

t
-,12
2,59
0,84
0,48
1,05

df
28
28
28
28
28

p
0,9
0,01*
0,43
0,62
0,34

Cizelge 2 Incelendiginde; 4 haftalik ve 8 haftalik crossfit antrenmani yapan gruplar

arasinda BKI degerlerinde anlamli farklilik bulunurken, viicut agirligi, viicut yag

yiizdesi, viicut yag kiitlesi ve viicut kas kiitlesi arasinda anlamli fark bulunamamistir

(p>0.05).

48



Parametreler

Bacak Kuvveti
(kg)

Sirt Kuvveti
(kg/m?)

Barfikste Asih
Kalma (%)

Sag El
Kavrama
Kuvveti (kg)

Sol El
Kavrama
Kuvveti (kg)

Mekik (adet)

Sinav (adet)

*p<0.05

Cizelge 3.3. Kuvvet degerlerinin karsilastirmasi

Grup

Hafta
(n:15)

Hafta
(n:15)

Hafta
(n:15)

Hafta
(n:15)

Hafta
(n:15)

Hafta
(n:15)

Hafta
(n:15)

Hafta
(n:15)

Hafta
(n:15)

Hafta
(n:15)

Hafta
(n:15)

Hafta
(n:15)

Hafta
(n:15)

Hafta
(n:15)

On-Test

Ort.£SS

89.6+6.12

88.6+9.24

108.8+6.42

102.549.61

27.6+3.12

24.74+4.50

36.842.32

38.1+3.14

34.2+1.92

35.4+3.15

24.44+0.64

30.6+1.22

20.8+1.61

27.8+4.05

Son-Test

Ort.£SS

117.6+6.84

117.2+10.65

123.1+£7.51

133.4+11.50

33.2+3.62

40.2+4.43

40.4+2.31

40.6+3.50

38.2+3.83

37.843.15

32.0+0.42

35.1£1.29

28.0+2.24

32.542.59

Fark

-28.6

-14.3

-30.9

5.6

-15.5

-2.5

-2.4

-7.6

-1.2

Fark (95%
Giiven Arahgy)
Alt Ust
Deger = Deger
77.6 101.1
70.0 106.3
95.4 120.5
84.4 121.2
20.9 33.6
16.2 33.8
321 41.3
31.8 44.4
30.3 38.1
29.4 41.4
23.0 25.7
28.2 33.2
17.2 241
20.3 36.0

-6,63
-4,44
-1,92
5,66
-1,86
5,84
-2,69
-2,60
-7,20
-4,82
1412
-4,60
-7,68

-1,81

0,00*

0,00*

0,07

0,00*

0,08

0,00*

0,01*

0,02*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,00*

0,09

Cizelge 3 incelendiginde; 4 haftalik ve 8 haftalik Crossfit antrenmani yapan

deneklerin bacak kuvveti, sag ve sol el kavrama kuvveti ve mekik anlamli farklilik
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bulunurken, sadece 4 haftaliklarda sirt kuvveti, barfikste asili kalma anlamli farklilik

bulunamamustir. 8 haftaliklarda ise sinav anlamli farklilik bulunamamustir.

Cizelge 3.4. Kuvvet degerlerine ait tek yonlii varyans analiz sonuglari

Parametreler

Bacak Kuvveti (kg)

BKI (kg/m?)

Sirt Kuvveti (kg/m?)

Viicut Yag Kiitlesi (kg)

Barfikste Asili Kalma (%)

Sag ve Sol El Kavrama Kuvveti (kg)

*p<0.05

Grup
Gruplar Arast
Gruplar Arast
Gruplar Arast
Gruplar Arast
Gruplar Arast

Gruplar Arast

F

4,96

10,0

0,20

0,47

0,6

0,13

-1,79

48

-2,45

0,67

df

28

28

28

28

28

28

0,94

0,6

0,08

0,63

,021

0,5*

Cizelge 4 incelendiginde; 4 haftalik ve 8 haftalik crossfit antrenmani yapan gruplar

arasinda Bacak kuvveti, BKI, Sirt Kuvveti, Viicut Yag Kiitlesi, Barfikste Asili Kalma

anlaml farklilik bulunmazken, Sag ve Sol kavrama Kuvvetinde anlamli farkliliklar

bulunmustur.

Cizelge 3.5. Coklu sigrama degerlerinin karsilagtirmasi

Parametreler Grup

Maksimum 4 Hafta
Yiikseklik (cm) (n:15)
8 Hafta

(n:15)

Ortalama 4 Hafta
Yiikseklik (cm) (n:15)
8 Hafta

(n:15)

Maksimum 4 Hafta
Havada Kalma (n:15)

Siiresi (ms) 8 Hafta
(n:15)

Maksimum Temas 4 Hafta
Siiresi (ms) (n:15)

8 Hafta

(n:15)

On-Test

Ort.£SS

20706.6+853.3

Son-Test Fark = Fark (95% Giiven

Ort.£SS

20700.0+169.9 0.6

21446.2+1271.8 1 18858.2+1617.2 2.588

16817.9+808.7

18178.9+1446.9 21167.2+2155.7

408.6+8.42

422.6£15.15

318.1+13.84

285.6+16.87

16943.0+£234.7 -126
2989
409.3£2.02 -0.7
371.0£17.79 51.6
327.6£12.94 -9.5

284.4+23.24 1.2
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Arahg@y)

Alt Ust
Deger Deger
19018.9  22341.9
18901.2 239355
15202.1  18399.0
15420.5 21096.3
391.6 424.7
392.9 451.4
291.7 345.8
256.8 323.1

,008

1,59

,160
2,80
,095
1,95

,503
,047

0,99
0,13
0,87
0,01*
0,92
0,07
0,62

0,96



Cizelge 3.5 Coklu sigrama degerlerinin karsilastirmasi (devam ediyor)

Ortalama Havada Kalma 4 Hafta 366.7+8.86 =~ 369.3+3.25 -2.6 349.0 3838 - 0,77
Siiresi (ms) (n:15) ,299
8 Hafta  379.7+15.15 335.6+18.04 44.1 3499 4089 2,18 0,04*
(n:15)
Ortalama Temas Siiresi (ms) 4 Hafta 233.4£1.82  252.6+3.05 - 229.8 237.0 - 0,00*
(n:15) 19.2 6,17
8 Hafta 212.748.62 219.0+10.41 -6.3 1980 2321 - 0,42
(n:15) ,828
Sicrama Sayisi (adet) 4 Hafta 45.6+0.83 46.9+0.61  -1.3 438 471 - 0,13
(n:15) 1,57
8 Hafta 50.4+1.92 54.0+2.82  -3.6 468 544 - 0,14
(n:15) 1,56
*n<0.05

Cizelge 5 incelendiginde; 4 Haftalik Crossfit yapan deneklerde Maksimum
yiikseklik, Ortalama yiikseklik, Maksimum havada kalma siiresi, Maksimum temas
stiresi, Ortalama havada kalma siiresi, Sigrama Sayis1 anlaml1 farklilik géstermezken,
Ortalama Temas siiresi anlamli farklilik gostermistir. 8 Haftalik Crossfit yapan
deneklerde Maksimum yiikseklik, Maksimum havada kalma siiresi, Maksimum
temas siiresi, Sicrama Sayis1 anlamli farklilik gostermezken Ortalama yiikseklik,

Ortalama havada kalma siiresi anlaml1 farklilik gostermistir.

Cizelge 3.6. Coklu sigrama degerlerine ait tek yonlii varyans analiz sonuglari

Parametreler Grup F t df p

Maksimum Yiikseklik (cm) Gruplar Arast 4,54 1,41 28 0,16

Ortalama Yiikseklik (cm) Gruplar Arast 1,12 -2,16 28 0,03*

Mak5|mu[n H.avada Kalma Gruplar Arasi 12.9 1,89 28 0,06
Siiresi (ms)

Maksimum Temas Siiresi Gruplar Arast 0,92 0,32 28 0,74

(ms)
*
Ortalam? Ha}vada Kalma Gruplar Arasi 12.3 2,12 28 0,04

Siiresi (ms)

Ortalama Temas Siiresi (ms) | Gruplar Arasi 7,64 1,56 28 0,12

Sicrama Sayisi (adet) Gruplar Arast 7,09 -,925 28 0,36

*p<0.05

Cizelge 6 incelendiginde; 4 haftalik ve 8 haftalik crossfit antrenmani yapan gruplar

arasinda Maksimum yiikseklik, Maksimum havada kalma siiresi, Maksimum Temas
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stiresi, Ortalama Temas sliresi, Sigrama sayilarinda anlamli farklilik bulunmazken,
Ortalama yiikseklik ve Ortalama havada kalma siirelerinde anlamli farkliliklar

bulunmustur.
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BOLUM 4

TARTISMA VE SONUC

Crossfit, giinlik yasamdaki hareketlere dayanan bir egzersiz programidir ve
genellikle yliksek yogunluklu ve degisken bir sekilde yapilmaktadir. Bu egzersizler,
dayaniklilik, gii¢, kuvvet, esneklik ve koordinasyon gibi bir¢ok farkli fiziksel
yetenegi gelistirmeye yoneliktir. Crossfit egzersizleri, glinliik yasamda sik sik
yapmamiz gereken hareketlere benzer hareketler igerir. Bu nedenle, programin
amaci, insanlarin giinliik yasamlarinda daha islevsel olmalarina ve fiziksel
uygunluklarini artirmalarina yardimci olmaktir. Bu ¢alismanin amaci farkli siirelerde
uygulanan crossfit antrenmanlarinin sedanter bireylerde fiziksel, fizyolojik ve

motorik parametreler tizerine etkisini aragtirmaktir.

Calismada elde edilen verilere gore, 4 haftalik antrenman yapan sedanter bireylerde
BKI, Toplam Viicut Suyu, Bacak Kuvveti, Sag ve Sol el kavrama kuvveti, Mekik,
Sinav, Coklu sigrama (Ortalama Temas siiresi) parametrelerinde istatiksel olarak
anlaml bir gelisme gozlenmistir. (p<0.05). Brandt vd., (2022) tarafindan yapilan bir
calismada, sedanter kisilere 6 ay boyunca Crossfit antrenmani uygulanmistir. Bu
calismada, kuvvet gelisimlerinin goriildiigii belirtilmistir. Calisma, Crossfit
antrenmaninin kuvvet gelisimine olan etkisini degerlendirmek amaciyla yapilmistir.
Calismaya, yaslar1 18 ila 45 arasinda degisen ve diizenli olarak egzersiz yapmayan
30 kisi katilmistir. Katilimeilar, 6 ay boyunca haftada 3 kez Crossfit antrenmanlarina
katilmiglardir. Calismanin sonuglarina goére, katilimcilarin kuvvet seviyelerinde
belirgin bir artis goriilmiistiir. Ozellikle, squat, deadlift ve bench press gibi ana
kuvvet hareketlerinde gozle goriiliir bir gelisme kaydedilmistir. Ayrica, calismanin
sonunda katilimcilarin  viicut kompozisyonlarinda da olumlu degisiklikler
goriilmiistiir.  Caligkan  (2020) tarafindan yapilan bir c¢alismada, kadin
voleybolcularda 6 haftalik bir Crossfit antrenman programinin bacak kuvveti

tizerindeki etkisi incelenmistir. Caligmaya, Crossfit antrenmanlarina daha once
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katilmamis ve diizenli olarak egzersiz yapmayan 20 kadin voleybolcu katilmistir.

Katilimcilara, 6 hafta boyunca haftada 3 kez Crossfit antrenmanlar1 uygulanmaistir.

Calismanin sonuglarina gore, bacak kuvvetinde anlamli diizeyde bir gelisim
goriilmiistiir. Katilimeilarin squat ve deadlift egzersizlerindeki maksimum kaldirma
agirliklari, 6 haftalik antrenman programinin sonunda 6nemli 6l¢iide artmistir. Bu
sonuglar, Crossfit antrenmanlarinin bacak kuvveti iizerinde de etkili oldugunu
gostermektedir. Bu nedenle, Crossfit antrenman programlari, voleybol gibi spor
dallarinda bacak kuvvetinin gelistirilmesi amacl egzersiz programlarina dahil
edilebilir. Bu calismalarin da bu yoniiyle bizim calismamizla sonuglar itibariyle

paralellik gosterdigi gbzlemlenmistir.

Calismada ki baska bir veriye bakildiginda, 4 Haftalik Crossfit yapan deneklerde
Maksimum yiikseklik, Ortalama yiikseklik, Maksimum havada kalma siiresi,
Maksimum temas siiresi, Ortalama havada kalma siiresi, Sicrama Sayis1 anlamh
farklilik gostermezken, Ortalama Temas siiresi anlamli farklilik gostermistir. 8
Haftalik Crossfit yapan deneklerde Maksimum yiikseklik, Maksimum havada kalma
stiresi, Maksimum temas siiresi, Sicrama Sayis1 anlamli farklilik gostermezken
Ortalama yiikseklik, Ortalama havada kalma siiresi anlamli farklilik gostermistir.
Barfield ve arkadaglar1 (2014) tarafindan yapilan bir calismada, dikey sigrama ve
sinav testlerinin uygulandig1 12 haftalik bir Crossfit antrenman programinin etkisi
incelenmistir. Calismaya, Crossfit antrenmanlarina daha 6nce katilmamis ve diizenli
olarak egzersiz yapmayan 19 erkek katilmistir. Katilimcilara, 12 hafta boyunca
haftada 3 kez Crossfit antrenmanlar1 uygulanmistir. Calismanin sonuclarina gore,
sinav performansinda anlamli diizeyde bir gelisim gorilmistir. Ancak, dikey
sicrama degerlerinde bir farklilik bulunmamistir. Yiiksel ve arkadaslari (2019)
tarafindan yapilan bir ¢alismada, giirescilerde 8 haftalik bir Crossfit antrenman
programinin etkisi incelenmistir. Calismaya, Crossfit antrenmanlarina daha 6nce
katilmamis ve diizenli olarak egzersiz yapmayan 20 giires¢i katilmistir. Calismanin
sonuclarina gore, 8 haftalik Crossfit antrenmani sonrasinda katilimcilarin sigrama ve
bench press kuvvetlerinde anlamli diizeyde bir artis goriilmiistiir. Bu sonuglar,
Crossfit antrenmanlarinin giires gibi kuvvet ve sigrama gerektiren spor dallarinda da

etkili oldugunu gostermektedir. Her iki ¢alismada da Crossfit antrenmanlarinin
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kuvvet ve sigrama performansint gelistirdigi goriilmiistiir. Bu sonuglar, Crossfit
antrenmanlarinin farkli spor dallarindaki sporcularin fiziksel uygunlugunu artirmak
icin etkili bir secenek olabilecegini gostermekte ve bizim ¢alismamizla benzerlik

gostermektedir.

Calismada ki basgka verilere bakildiginda ise, 8 Haftalik antrenman yapan sedanter
bireylerde ise Viicut Yag yiizdesi, Bacak Kuvveti, Sirt kuvveti, Sag ve Sol el
kavrama kuvveti, Barfikste asili kalma, Mekik, Coklu sigrama (Ortalama Yiikseklik,
Ortalama Havada kalma siiresi ) parametrelerinde istatiksel olarak anlamli bir
gelisme gozlenmistir. (p<0.05). Azab (2019) tarafindan yapilan bir g¢aligmada,
calismamizla benzer sekilde el penge kuvvetinin gelisim gosterdigi belirtilmistir.
Calismada, 12 hafta boyunca haftada 3 kez yapilan Crossfit antrenmanlarinin el
penge kuvveti lizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirmaya, Crossfit antrenmanlarina
daha once katilmamis ve diizenli olarak egzersiz yapmayan 20 kadin ve erkek
katilmistir. Calismanin sonuglarina goére, hem sag hem de sol el icin el pence
kuvvetinde belirgin bir artis goriilmiistiir. Katilimcilarin el penge kuvveti, ¢calismanin
sonunda 6nemli Olglide artmistir. Bu sonuglar, Crossfit antrenmanlarinin el penge
kuvveti iizerinde de etkili oldugunu gostermektedir. El penge kuvveti, giinliik
yasamda yapmamiz gereken bir¢ok islemde onemlidir ve Crossfit antrenmanlar
sayesinde artirilabilir. Bu nedenle, Crossfit antrenmanlarimin el pence kuvveti

gelistirme amagli egzersiz programlarinda kullanilabilecegi diisiiniilebilir.

Calismada elde edilen bir diger veriye gore, 12 hafta boyunca CrossFit programini
uygulayan seden (hareketsiz) erkek ve kadinlar tizerinde viicut kompozisyonu ve kas
giicii etkilerini incelemistir. Calismanin sonuglarina gore, CrossFit programi
uygulayan seden erkek ve kadinlarin viicut agirhigi, viicut yag yiizdesi, viicut yag
kiitlesi ve kas Kkiitlesi Olgiimlerinde Onemli azalmalar gozlemlenmistir. Aymn
zamanda, CrossFit programi uygulayan gruplarda kas giicii 6l¢iimlerinde Onemli
artislar gdzlemlenmistir. Ozellikle, deadlift, back squat ve shoulder press gibi kas
giicii Olglimlerinde anlamli artiglar gézlemlenmistir. Sonug¢ olarak, bu ¢alisma
CrossFit programimin seden erkek ve kadinlarda viicut kompozisyonu ve kas giicii
tizerinde olumlu etkileri oldugunu ortaya koymustur. Brisebois vd., (2017) tarafindan

yapilan bir c¢alismada, sedanter kisilere uygulanan 8 haftalik Crossfit
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antrenmanlarinin bench press ve leg press kuvvet ol¢timlerini artirdigi ancak yag
miktarlarindaki azalmanin anlamli olmadigir belirtilmistir. Calismaya, Crossfit
antrenmanlarina daha 6nce katilmamis ve diizenli olarak egzersiz yapmayan 28 kisi
katilmistir. Katilimcilar, haftada 3 kez Crossfit antrenmanlarina katilmislardir.
Calismanin sonuglarina gore, katilimcilarin bench press ve leg press kuvvet
Olciimlerinde belirgin bir artig gorilmiistiir. Ancak, ¢alismanin sonunda
katilimcilarin yag miktarlarinda anlamli bir azalma goriilmemistir. Bu calismanin
sonuglart ile ¢calismamiz arasinda kismi bir paralellik gézlemlenmistir. Yine Heinrich
ve arkadagslarinin (2014) ¢alismasi da, Crossfit antrenmanlarinin viicut yag orani ve
kilo kaybi tzerindeki etkisinin sinirli oldugunu gostermektedir. Nieuwoudt ve
arkadaslarinin (2017) ¢alismasi, onceki ¢alismanin aksine, Crossfit antrenmanlariin
viicut yag orani iizerindeki etkisinin olumlu oldugunu gostermektedir. Bu ¢alismada,
katilimcilarin viicut yag oranlar1 Crossfit antrenmanlar1 sonrasinda azalmig ve yagsiz
kas oranlar1 korunmustur. Bu sonuglar, Crossfit antrenmanlariin kilo kayb1 ve viicut
kompozisyonu iizerindeki etkisi hakkinda farkli sonuclar elde edildigini gostermekte
ve bizim ¢alismamizla benzerlik tasimaktadir. Ozetle, bu farkliliklarin sebebi, farkli
katilimcr gruplari, antrenman siiresi ve antrenman programlarindaki farkliliklar
olabilir. Bu sonuglar, Crossfit antrenmanlarmmin kuvvet gelisimine katkida
bulunabilecegini gostermektedir. Ancak, yag kaybi1 hedeflenen bir program i¢in
sadece Crossfit antrenmanlarinin yeterli olmayabilecegi anlamina gelmektedir. Bu
nedenle, Crossfit antrenmanlarina ek olarak uygun bir diyet ve kardiyovaskiiler

egzersizlerin de yapilmasi daha saglikli sonuclar alinacagini gostermistir.

Bu calisma crossfit programimin sedanter bireylerde viicut kompozisyonu ve kas
giicii lizerinde olumlu etkileri oldugunu gostermektedir. yapilan bu ¢aligmada 12
hafta boyunca crossfit programi uygulayan seden erkek ve kadinlarda viicut agirligi,
viicut yag yiizdesi, viicut yag kiitlesi ve kas kiitlesi dl¢limlerinde 6nemli azalmalar

gozlemlenmistir (Micheal A. Zourdos ve ark. ).

Sonug olarak, ¢alismamizda elde edilen veriler ile ilgili konu ile ilgili olarak yapilan
caligmalarla da karsilastirildiginda, Crossfit antrenmanlarinin farkli siirelerde
uygulanmasinin sedanter bireylerde kuvvet, el penge kuvveti gibi fiziksel, fizyolojik

ve motorik parametreler lizerinde olumlu etkileri oldugu goriilmiistiir. Ancak viicut
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yag orani ve kilo kayb1 konusunda ¢alismamiz ile anlamli iliskili ¢aligmalarin yani
sira farkli sonuglar elde edilen ¢alismalarin da oldugu gozlemlenmistir. Bu sonuglar,
Crossfit antrenmanlarinin fiziksel uygunluk diizeyini artirmak isteyen sedanter
bireyler igin etkili bir egzersiz yontemi oldugunu desteklemektedir. Bu nedenle, bu
caligmanin sonuglari, bireylerin saglikli bir yagam tarzi benimsemeleri i¢in egzersiz
secenekleri arasinda Crossfit antrenmanlarmin da yer almasi gerekliligini diger
calismalarla destekler nitelikte ortaya koymustur. Ozellikle 22-35 yaslar1 arasinda
tiniversitede okuyan ve fiziksel aktivitesi diisik olan bireylerde crossfit
antrenmanlarinin  programa eklenebilecegi ve kuvvet parametrelerinde artig
gozlenebilecegi diistinlilmiistiir. Ayn1 zamanda viicut kompozisyonlarini gelistirmek

isteyen geng bireylerde crossfit antrenmani tercih edilebilecegi diisiiniilmiistiir.
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