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Sedanter Bireylerde “CrossFit” Egzersizlerinin Temel Motorik Ozelliklere
Etkisi

Emre EKMEKCI
Antrenorliik Egitimi Anabilim Dah
YUKSEK LiSANS TEZi / KONYA — 2020

Bu c¢alismada sedanter bireylerde CrossFit egzersizlerinin temel motorik
ozelliklere etkisinin incelenmesi amaglanmustir.

Arastirmaya 24 sedanter erkek katilimci, goniillii olarak katilmustir.
Arastirmaya dahil olan katilimcilar ¢aligma grubu ve kontrol gurubu olarak iki guruba
ayrilmislardir. Yaslar1 ortalamasi1 24,46+8,56 yil, boylar1 ortalamasi 1,77+0,05 m,
viicut agirliklart ortalamast 73,10+7,76 kg deney grubunu, yaslari ortalamasi
22,50+£5,70 wil, boylar1 ortalamast 1,77+0,04 m, viicut agirliklar1 ortalamalar
71,08+13,85 kg kontrol gurubunu olusturmuslardir. Calismaya katilan tim
katilimcilara 6 haftalik fitness adaptasyon programi uygulanmistir. Deney grubu daha
sonra 8 haftalik CrossFit programini uygulamistir. Kontrol gurubuna bu siirede
herhangi bir egzersiz yaptirtlmamistir. Caligma 6n test — son test modeline gore
yapilmistir. Calismaya katilimcilarin 1 tekrar maksimum skuat testi, 30m siirat kosusu
testi ve 3 dakika basamak testleri yaptirilip degerleri kaydedilmistir. 8 haftalik CrossFit
antrenman programi belirlenmis ve metabolik kondisyon, cimnastik, agirlik
egzersizleri ¢aligma grubuna gore planlanarak hazirlanmistir. Program haftada 3 giin
program uygulanmistir.

Caligmaya deney gurubu olarak katilan katilimeilara iligkin skuat degerleri
ortalamasi 62,92+13,38 kg’dan 73,54+14,23 kg’a arttig1 gézlemlenmis(p<0,05), nabiz
degerleri ortalamas1 179,77+16,96 atim/dk’dan 152,23+14,14 atim/dk’yadiistigii
belirlenmis ve siirat degerleri ortalamasi ise 6,06+£1,07 sn’den 5,2340,32 sn’ye diistiigii
belirlenmistir(p<0,05).

Sonu¢ olarak; sedanter bireylerde CrossFit egzersizlerinin temel motorik
ozelliklere etkisinin incelendigi bu ¢alismada CrossFit calismalarinin kuvvet, siirat ve
dayaniklilik tizerine olumlu etkisi oldugu savunulabilir.

Anahtar Soézciikler: Antrenman; CrossFit; Egzersiz;Sedanter.
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SUMMARY

REPUBLIC of TURKEY
SELCUK UNIVERSITY
HEALTH SCIENCES INSTITUTE

The Effects of “CrossFit” Exercises on Fundamental Motor Skills in Sedentary
Emre EKMEKCI
Department of Coaching Education

MASTER THESIS / KONYA- 2020

In this study, it was aimed to present the effects of CrossFit exercises on
fundamental motor skills in sedentary.

24 sedentary healthy male participated in the study as a volunteers. The study
participants were divided into two groups as study group and control group. The
average age of the participants was 24,46+8,56 years, average height of them was
1,77+0,05 m, body weight average of 73,10+7,76 kg experimental group, average age
of 22,50+5,70 years, average of height 1,77+0.04 m, body weights averaged
71,08+13,85 kg control group. A 6-week fitness adaptation program was applied to all
the volunteers participating in the study. Then, 8-week CrossFit program was applied
to the experimental group. During this period, none of any exercise program was
carried out with the control group. The study was conducted according to the pretest-
post test model. In the study, the squat maximals of the subjects were 30m in
speed. The run was taken in seconds and the 3-minute step test pulse values. The 8-
week CrossFit workout program was prepared for 3 days in a week, taking into the
metabolic fitness, gymnastics, and weight training exercises account. The mean
squat values of the subjects participating in the study as experimental groups increased
from 62.92+13.38 kg to 73.54+14.23 kg (P <0.05). It was found that the average of
pulse values decreased from 179,77+16,96 beats / min to 152,23+14,14 beats / min
and the average of sprint values decreased from 6,061,07 s to 5,23 + 0,32 s. (P <005).
As a result; in this study, in which the effect of CrossFit exercises on fundamental
motor skills in sedentary, it can be argued that CrossFit studies have a positive effect
on strength, speed and endurance.

Keywords: Training; CrossFit; Exercise; Sedentary
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1. GIRIS

Saglik, fiziksel, sosyal ve psikolojik bakimdan kendini iyi hissetme
durumudur. Saglik ve fiziksel kondisyon ig¢in fiziksel aktivite c¢ok Onemlidir
(Bozdogan ve Oziiak 2003).Giiniimiizde CrossFit en popiiler fiziksel aktivitelerden
birisidir ve son yillarda bu tiir yiiksek yogunluklu farkli antrenman programlari
katlanarak artmistir. CrossFit stirekli degisen, yiiksek yogunluklu ve fonksiyonel
antrenmani kapsar. Temel jimnastik hareketleri, olimpik halter hareketleri ve
kondisyonel egzersizler gibi gesitli spor branslarindan gelen hareketleri bir araya

getirmektedir(Derval ve Ganneau 2019).,

Insanlarin hedefledigibeden yapisi ve biitiinliigii icin sik tercih edilen yollardan
birisi fiziksel aktivitedir. Fiziksel aktivite 6zellikle 1990’11 yillardan sonra onem
kazanmaya baglamistir.Fiziksel aktivite ve egzersiz ile insanlar yeni bir fiziki
goriinlime kavusma sansina sahip olmuslardir. Bununla beraber artik insanlar kendileri
hakkinda daha pozitif fikirlere sahip olabilmektedirler (Altintag ve Asci 2005).
Egzersiz ve fiziksel aktivite ge¢miste benzer anlamlarda kullanilirken giliniimiizde
egzersiz fiziksel aktivitenin alt dali olarak siniflandirilmaktadir. Egzersiz planl,
tekrarlayic1 tasarlanmis olarak fiziksel uygunlugu gelistirmeyi hedeflemektedir.

Egzersiz ayn1 zamanda fiziksel aktiviteyi gelistirmektedir (Ozer 2010).

Antrenman genel konusma dilinde c¢esitli sekillerde tanimlanmaktadir.
Genellikle durum degisimi (fiziksel, bilgisel, duygusal ve kondisyonel) yaratan siireg
olarak tanimlanmaktadir. Antrenman, sporcunun gerekli performansi gosterebilmesi
icin fizyolojik ve psikolojik fonksiyonlarinin uyum saglayabilmesi ve teknik 6zellikler
ile taktik kapasitenin gelistirilmesine yonelik bireysellestirilmis ve siirekli artan, uzun

stireli sistematik sportif faaliyetlerdir (Giinay ve ark 2017).

CrossFit, son yillarda hizla gelisen alternatif bir antrenman kondisyonu ya da
egzersiz programi olan CrossFit insanlar tarafindan ¢ok fazla talep gormeye
baglamigtir. CrossFit’e yonelik 147 iilkede ve 10.000° den fazla bireyi kapsayan 7
kitada oldukg¢a fazla sayidaspor salonu agilmistir. 2011 Yilinda Reebok markasi
aerobik ve anaerobik performansi gelistiren CrossFit adi ile bir egzersiz sistemini ilan
etmistir (Hak ve ark 2013).



Dayaniklilik, genelde, sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma
giicii olarak tamimlatilmaktadir. Sporcunun fiziki dayaniklilik yetenegi tiim
organizmanin fiziki yorgunluga miimkiin oldugu kadar karsi koyabilme giiciidiir.
Ayrica, organizmanin ve sistemlerinin hep birlikte veya ayr1 ayr1 yorgunluga karsi
diren¢ yetenegi ruhsal dayaniklilik olarak tanimlanmaktadir. Dayaniklilik tiimiiyle
yorgunlukla ilgilidir. Dayanikliligin diismesine sebep olan yorgunlugu; ruhsal
yorgunluk,  sensomotorik  yorgunluk  ve  fiziksel  yorgunluk  olarak

boliimlenebilmektedir (Zorba ve Saygin 2009).

Kuvvet bir direngle karsi karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direng
karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Fiziksel
olarak olanakli olan en kasli, en gii¢lii ve egzersiz yaparken yaralanmalardan uzak
olmak i¢in kuvvet antrenmanlarina ihtiya¢g duyulmaktadir (Bompa ve ark
2015).Diizenli ve sistematik olarak yapilan kuvvet egzersizleri ve daha sonra bu
egzersiz seanslarini izleyen dinlenme donemlerine gerekli proteinlerin alinmasina
maruz kalan kas hiicreleri, hipertrofik bir gelisim gecirir (Akgiin 1996).Kuvvet
antrenmanlarinin performansa olumlu katkisi ve saglik acisindan pek ¢ok konuda katki
saglamasi; kas-iskelet saghigin1 ve fitnesi 6nemli Glglide gelistirmesi hedefiyle de

onerilmektedir (Muratli 1997).

Kaslar hareketin aktif unsurlaridir. Insamin viicut agirhigmin yarisin kas
dokusu olusturur. Hareket i¢in gerekli kinetik enerji kaslarda toplanir. Besin
maddelerinden saglanan potansiyel enerji, kaslarin metabolik aktivitesi ile kinetik
enerjiye doniiserek hareketi dogurur. Bununla kaslara uyar1 gondererek hareketi
baslatan ve siirdiiren sinir sistemidir. Kas sisteminin saglikli ¢alisabilmesi i¢in beyin
ve omurilikteki sinir hiicrelerinin kas lifleriyle anatomik baglantis1 olmalidir (Kanbir

2016).

Hiz, c¢eviklik ve ¢abukluk antrenmanlari, sporcu egitmenin popiiler bir yolu
haline gelmistir. Sportif becerileri siirekli olarak gelistirme ihtiyact bu tiir
antrenmanlarin uygulanmasimi ve gelistirilmesini saglamigtir. Bu antrenmanlarin
neredeyse her bransta oyuncularin oyun alanindaki becerilerini gelistirdigi
kanitlanmistir. Bu antrenmanlar, bazi branglarda genel dayaniklilik antrenmanina ek
olarak uygulanilmis ve kazanilan giiclin, oyun alanindaki performansa aktarilmasina

yardimci oldugu goriilmiistiir. Neredeyse her spor bransi kollarin ve ayaklarin hizl
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hareket etmesini gerektirir ve hiz, geviklik ve ¢abukluk antrenmanlari bu alandaki

yetenekleri gelistirebilir (Glinay ve Cicioglu 2001).
1.1. CrossFit

CrossFit, durmadan degisen, yiiksek siddetli yiiksek kapsamli egzersizlerden
olusan bir giic ve kondisyon programidir (CrossFit nedir? 2020). SantaCruz’lu
antrendr ve jimnastik¢i Greg Classman tarafindan 1995°te olusturulan CrossFit bir 6z
dayaniklilik ve performans: yiikseltme programi olarak ortaya c¢ikmustir. CrossFit
antrenmanlarinin amaci bireyleri ¢esitli durumlara en iyi hazirlayan kapsamli fitness

programini gelistirmektir (Glassman 2007).

CrossFit’in kurucusu Glassman’a gore, CrossFit antrenmanlar1 yonlendiren
bilim biitiiniiyle hem objektif hem de siibjektif tecriibeyle alakalidir. Bir fitness
programinin birbiriyle bagimli ii¢ 6zelligini “giivenlik, etkinlik ve verimlilik” olarak
aciklamistir. Bu ifadeler yalnizca 6l¢iilebilir, gézlemlenebilir, tekrarlanabilir gergek
verilerle desteklenebilmektedir (Glassman2007).

“CrossFit antrenmaninin fitness olusumu 3 standarda dayanir. Sporcularin
antrenmanlarinin  uygulanabilirlik seviyelerine karar verebilmek igin bu ti¢ 6l¢iin
uygulanir. Ilk standart kardiyorespiratuar dayamklilii, kuvveti, dayanma giiciinii,
esnekligi, enerjiyi, hizi, koordinasyonu, ¢evikligi, dengeyi ve dikkati iceren 10 genel
fiziki yetenektir. Bu standarda gore, bir sporcu bu 10 beceride yetkin oldugu kadar
uygundur. Ikinci standardi, “fitness bedensel islerin biiyiik boliimiinde iyi performans
gostermekle ilgilidir” fikrini kapsamaktadir. CrossFit bu standardi “huni” olarak
adlandirir. Eger biri hayal edilebilen her fiziksel isi huninin i¢ine koyar, onu etrafinda
dondiiriir ve icinden gelisigiizel bir gorev segerse, sporcunun huninin i¢inden ¢ikan
herhangi bir gorevi daima iyi yerine getirebilme becerisiyle onun uygunluk seviyesini
dlgebilmektedir. Uciincii standart, sporcularin tiim insan aktiviteleri igin enerji
saglayan li¢ metabolik yol boyunca iyi performans gosterebilme yetenegi olmustur.

Bunlar fosfojen, glikolitik ve oksidatif yollardir (Ayar 2017).”

CrossFitbir fiziksel aktivite oldugu kadar ayn1 zamanda fiziksel egzersiz
diistincesi ve yarigsal bir spor olgusudur. CrossFit’ de giiniin antrenmani (GA) adli tek
bir antrenman adiyla anilmaktadir. GAgenel itibariyle 50-60 dakika siirer. (Glassman,

2010). GA iyi bir 1sinmayr takiben kuvvet ve gili¢ antrenmani uygulanabilir.
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Antrenmanlar esnasinda yiliksek siddetli hareketler maksimum tekrarlar ve
durmaksizin setleri yaparak aerobik bir aktivite yapilmaktadir (Sprey ve ark
2016).CrossFit yapan Kkisilerin amacina erismesi i¢in antrenmanlari yOnetmek,
yaralanma riskini azaltmak ya da hi¢ olmamasimi adina g¢alismak performansini

yiikseltmek i¢in ¢ok elzemdir (Claudino ve ark 2014).

CrossFit’de en miithim olan, aerobik ve anaerobik antrenmanlarin, performans
parametreleri olan kuvvet, gii¢, hiz, dayaniklilik gibi biyomotorik yeteneklerin nasil
destekledigidir. Genel olarak CrossFit’in felsefesi dayaniklilik ve iist diizey saglik i¢in
fizyolojik sistemlerin hepsinin dogru ve siirekli bir sekilde ¢aligtirilmasidir (Derval ve
Ganneau 2019).

1.1.2. CrossFit Antrenman Yontemleri

CrossFit genellikle aerobik, gii¢ ve jimnastik kombinasyonundan olusan GA
kardiyovaskiiler ve kas iskelet egzersizlerini birlestiren bir direng antrenman yontemi
olarak tanimlanabilir. Serbest agirlik ya da serbest viicut agirligi ile hizli bir sekilde
gerceklestirilen egzersizleri GA egzersizler arasinda sinirli veya dinlenme siirelerine
bagli olarak hareketi diizenler. CrossFit katilimcilarin kondisyon diizenine bagli olarak
antrenmanlar tekrarlanabilir veya 1sinma, soguma, esneklik parametreleriyle
birlestirilmektedir (Butcher ve ark 2015).

Her CrossFitGA3 parametreye odaklanmak igin tasarlanir. Bunlar metabolik
kondisyon(M),cimnastik(C), agirlik(A). Bu parametreler egzersizlerde yogunluklarda
tekrarlarda setlerde kullanilan dinlenme siiresinde vurgulanan enerji sistemlerinde
farklilik gosterebilir. CrossFit antrenmanlarinda egzersiz 6rnekleri saglanir ve genelde
temel bilesik fonksiyonel egzersizler kullanilir(skuat, deadlift). Bilesik hareketler
egzersizi yaparken birden fazla kas grubunu ayni anda kasilmasini igerir (Glassman
2007)

CrossFit’te periyodizasyon, stresi ve iyilesmeyi dengelerken asamali asir1 yiiki
en {ist dlizeye ulagtirmak amaciyla egzersizi sistematik bir sekilde recete etme siirecidir
Rhea ve ark 2003).Antrenman degiskenlerinin yapilandirilmis periyodizasyonuyla kas
zindeliginde ilerleyici asir1 yiikklenme kavrami arasinda bir iligki vardir. Antrenman
uyarani genis ve slirekli olarak setler, tekrarlar, dinlenme aralari, alistirmalar, egzersiz

sirasi, rutinler, ve periyodizasyonu kapsar (Glassman 2010).



1.1.3. Sedanter Bireyler I¢in CrossFit

CrossFit, sagliki¢in fitness yapan Kkisileri ve sporculart yogun egzersiz
sisteminin i¢ine dahil edebilir. Sporcular ve sedanterler i¢in CrossFit farkli bireysel
ihtiyaglar1 arasinda gesitlilik bulunabilmektedir. Kuvvet sadece profesyonel bir sporcu
icin degil, sedanter bir birey i¢in normal yasantisinda ve yaglilifinda problem
yasamamasi adina dnemlidir. Calisilan agirliklar arasinda farklar olacaktir ama temel
hareketleri hem sporcular hem sedanterler uygulayabilecektir. Antrenman
programindaki Comelme, itme, ¢ekme hareketleri kisilerin aktiflik durumuna gore
belirlenecektir. CrossFit’de ki kapsamli hareketler temel fiziksel sagligi iyilestirmek
icin iyi bir yoldur. Sagligin daha iyi bir seviyeye gelmesini saglamak bir ihtiyagtir.
CrossFit antrenmanlarinin  ¢ok yonli ve kapsamlart egzersizleri sedanterleri

profesyonel spora egrilmesini amaglamaktadir (Derval ve Ganneau 2019).

1.1.4. CrossFit Antrenmanlarinda Metabolik Kondisyon

CrossFit’te kardiyovaskiiler dayanikliligi gelistirmek amaciyla kardiyo
calismalari(kosma, ylizme, bisiklet, kiirek, ip atlama, ziplamalar) gibi egzersizler ¢ok
siklikla kullanilmaktadir. CrossFit antrenmanlarinda hem kuvvetten hem de
dayanikliliktan faydalanilir. Bundan 6tiirii aerobik ve anaerobik kapasite birlikte
gelisimini amaglamaktadir. Spor branglarinda kuvvet ve dayaniklilik ¢alisma oranlari
degigsmektedir. CrossFit bu iki 6zelligi kullanarak (hem aerobik hem de anaerobik)
kendine has bir dayaniklilik olusturmustur (Sentiirk 2014).

Dayaniklilik antrenmanin amaci sporcunun anaerobik metabolizma ya daha az
giivenerek ve boylece laktik asit oranini artisinin daha zorunda gergeklesmesini
saglayarak daha hizli yiizmelerini saglamaktir dayaniklilik antrenman yapan
Yiziiciiler bir ¢ok yarisin ilk ii¢ ¢eyreginde daha hizli bir miizik averajina sahip
olacaklardir ve buna ragmen yaris sonunda depar atmak i¢in enerjileri olacaktir

(Bozdogan ve Oziiak 2003).

Oksijen solunum sistemi yoluyla viicuda girer dolasim sistemi yoluyla kasta
taginir ve niifuz eder. Oksijen kasta tasiniminin saglanmasinda ii¢ fizyolojik sistem
vardir. solunum sistemi, dolasim sistemi ve kas sistemi bu sistemlerin herbiri
MaksVO, gelismeleri i¢in mekanizmaya ihtiyag duyar. Solunum sistemi oksijen

kullanimin1 artiran bir sistem degildir. Ciinkii yogun bir antrenman sirasinda bile



viicuda giren oksijenin yaklasik yarist disariya verilir. Bu nedenle maksimum oksijen
kullanim kapisinm1 tepesindeki artiglar biiyiik bir olasilikla oksijen dolagim sistemi
tarafindan daha fazla tasinmasindan kaynaklanir. Diger bir degisle oksijen dolasim
sistemi tarafindan taginmakta meydana gelen olumlu gelismeler maksimum oksijen

tiikketiminin artmasina neden olmaktadir (Bozdogan ve Oziiak 2003).
1.2. Dayamikhihk

Dayaniklilik, genelde sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga da yanma giicii
olarak tanimlanabilir. Sporcunun fiziki dayaniklilik yetenegi su anlamdadir: Tiim
organizmanin fiziki yorgunluga miimkiin oldugu kadar kars1 koyabilme giictidiir. Bir
baska tanimda ise dayaniklilik, tim organizmanin, uzun siire devam eden sportif
alistirmalarda, yorgunluga karsi koyabilme ve oldukg¢a yiiksek yorgunluktaki
yiiklenmeleri, uzun zaman devam ettirebilme yetenegidir. Bir bagka yaklagimla
dayaniklilik genel olarak sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma giiciidiir

(Murray 2017).

Dayaniklilik yetenegi cesitli sekilleriyle hemen hemen biitiin spor tiirlerinde
onemli rol oynar, hem miisabaka giiciinde, hem de antrenmandaki yiiklenmeler ve
uzun siire devam eden dinamik ya da statik calismanin verdigi yorgunluga kars1 koyma
yetenegi acisindan c¢ok oOnemlidir (Gelir ve ark 2011). Dayaniklilik antrenmani
yiikklenmenin diizenlenmesine gore aerobik ve anaerobik kapasiteyi gelistirmeyi
amaglar. Aerobik kapasitenin gelistirilmesi 6zellikle kalp- dolagim sisteminin uyumu
ile anlagilir. Kalbin stroke voliimii, maksimal oksijen kapasitesi, ve kilcal damarlarin
aktif hale gelmesi) anaerobik kapasitenin gelistirilmesine yonelik antrenman ise
oncelikle kas metabolizmasin1 etkilemektedir. Dayamiklilifin istenen seviyeye
ulagabilmesi uygulanacak degisik antrenman metot ve igeriklerinin iyl
uygulanabilmesine  baglidir. Dayaniklilik  antrenman metotlart  sporcunun
dayanikliliginin artmasinda degisik etkiler yaratir. Dayaniklilik kavrami igerisinde
yapilan egzersizlerin genel olarak viicuttaki etkileri, egzersiz sonrasi toparlanmanin
hizlanir, vital kapasite artar, kalp giiclendirilir, aktif kilcal damarlarin sayisi artirilir ve

organizmanin enerji kapasitesi artirtlmaktadir (Siizen 2013).

Dayaniklilik tamamen organizmanin aerobik enerji liretimine bagli olarak

ortaya ¢ikan bir kondisyon 6zelligi oldugu ve tli¢ dakikalik bir siirenin {izerinde yapilan



araliksiz ¢aligmalarin zaman uzadik¢a tamamen aerobik enerji sistemine dayali olarak
gelistirilmistir. Fizyolojik olarak insanin maksimal dayanikliligi, kisinin maksimal
aerobik kapasitesi olarak isimlendirilir. Bir baska deyisle bu kisinin maksimal
yiiklenmeli bir ¢caligma aninda kullanabildigi oksijen miktaridir. Bu deger ne kadar

fazla ise kiginin dayaniklilig1 da denli fazladir (Giinay ve Ark 2017).

Dayaniklilik antrenmanlarinda ayrica kas igerisindeki myoglobin depolar1 da
artmaktadir. Dayaniklilik antrenmaniyla meydana gelen myoglobin artis1 %40-80 gibi
diizeylerde gerceklesebilmektedir. Ayrica sarkoplazmada gergeklesen anaerobik ve
mitakondride gerceklesen aerobik enerji kazaniminda goérevli olan enzimlerde ve
enzim aktivitelerde de artiglar goriilmektedir. Kisacas1 aerobik antrenmanlarda aerobik
enzim kapasitesini, anaerobik antrenmanlarda anaerobik enzim kapasitesini
gelistirmektedir (Glinay ve ark 2017). Aerobik dayaniklilik antrenmanlart ile
mitokondri sayilar1 ve yiizeylerinde de artiglar meydana gelmektedir. Hiicrede
metabolizmanin olusabilmesi dolagim sistemi ile 02 ve yararli besin maddelerinin
hiicreye saglanilmasina baghdir. Kaslara dinlenmede kanin %20'si ulasirken
egzersizde %80'ninin kaslara yoneldigini bolgesel kan dolagiminin yaklagik 15-20 kat
fazladir. Dinlenik durumda kaslardaki mevcut kilcal damarlarin %3-5'1 agik durumda
iken egzersizde hepsi dolagima katilmakta ve kilcal damarlar genislemektedir. Boylece
kaslara gelen kan miktar1 arttirilmaktadir. Ayrica dayaniklilik antrenmanlart ile kilcal

damar sayilarinda da artis meydana gelmektedir (Bozdogan ve Oziiak 2003).

Dayaniklilik yetenegi ¢esitli sekilleriyle biitiin spor tiirlerinde 6nemli rol oynar,
hem miisabaka giiclinde, hem de antrenmandaki yiiklenmeler ve uzun siire devam eden
dinamik ya da statik ¢aligmanin verdigi yorgunluga karsi koyma yetenegi agisindan
¢ok onemlidir. Dayaniklilik, yiiklenmeler arasinda oldugu kadar antrenman ve mag
sonras1 toparlanma ozelligi ile de tanimlanir. Aerobik kapasitenin gelistirilmesi
ozellikle kalp dolasim sisteminin uyumu ile kapasitenin gelistirilmesine ydnelik

antrenman ise oncelikle kas metabolizmasini etkilemektedir (Ryan ve Wang 2003).



1.2.1. Aerobik Kapasite

Fizyolojik olarak insanin maksimal dayaniklilifi, kisinin maksimal aerobik
kapasitesi olarak isimlendirilir. Bir baska deyisle bu kisinin maksimal yiliklenmeli bir
calisma aninda kullanabildigi oksijen miktaridir. Bu deger ne kadar fazla ise kisinin

dayaniklilig1 da o denli fazladir (Gelir ve Ark 2011).

1.2.2.Anaerobik Kapasite

Maksimal ve supramaksimal egzersiz esnasinda kaslarin anaerobik enerji
tasima araclarini uygulayarak olusturdugu is kaynagi “anaerobik kapasite” olarak
adlandirilmaktadir. Anaerobik is, ivmelenmeli giiciin uygulanmasi anlamina gelen,
anaerobik esik noktasini agan bir is yiikii olup, yorgunluk ile belirti veren fiziksel
aktivite haline denmektedir. Anaerobik bir egzersiz uzun siire slirdiirilememektedir.
Kaslar oksijen sisteminin ¢ok iizerinde, anaerobik metabolizmayla birlikte islevini
yerine getirmektedir. Bu durumda kastaki ve kandaki laktat yiikselir. Biriken laktatin
desteklenmesi akcigerlerden karbondioksit atilimini artirmaktadir. Viicuttaki asit baz
dengesi diizensizligi nedeniyle kaslarda yorgunluk olusmaktadir (Jonathan ve Euan
1997)

1.2.3.Kalp

Kalp, temel amaci kan1 damarlara tagiyan kassal bir pompa gorevini goren
yapidir. Kalbin ana gorevi kani basingli hale getirmek ve bu basingli kani aort ve
pulmoner arterlere gondermektir. Kalbin kasilmasina sistol, gevsemesine diastol denir
(Gelir ve ark 2013).Kalp, yasam boyu diizenli olarak viicuda kan pompalar. Siirekli
egzersizlerle solunum sindirim, bosaltim ve iskelet kas sistemlerinin istenen diizeyde
tutulmasi saglanir (Erkan 1998). Egzersiz esnasinda dolagim sistemi, ihtiya¢ duyulan
kani perifere ulastirir (Sevim 1997). Egzersizde kroner damarlardan gegen kan miktari
damarlarin da genislemesini saglayarak kalbin her bolimiine daha fazla kan

ulagsmasini saglar (Pehlivan 2000).

Kalp dort bosluktan olusan bir yapiya sahiptir. Ust taraftaki iki bosluk
atriyumlar, alttaki iki bosluk ise ventrikiiller adin1 almaktadir. Atriyumlar ventrikiillere
kapakgiklarla baghdir. Atriyumlar kalbe donen kani alan ve ventrikiillere gonderen
bolmelerdir. Arterler kalpten ¢ikan damarlardir. Pulmoner arter sag ventrikiilden ¢ikar

ve karbondioksitten zengin kan1 oksijenlenmesi i¢in akcigerlere goétiiren sistemin ana
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damaridir. Ventrikiiller ise esas pompa gorevini yapar ve kan1 damarlara pompalayan
bdlmelerdir. Kani kalpten daha uzaktaki organlara gonderirler. Kalp birlikte ¢alisan iki
pompa gibidir. Sag ventrikiil karbondioksidi yiiksek olan kani akcigerlere, sol

ventrikiilse oksijeni yiiksek kani tiim viicuda pompalamaktadir ( Gelir ve ark 2013).

1.2.4 Kalp Atim Hiz1

Kalp atimi, kalbin bir dakikadaki atim sayis1 olarak tanimlanir. Kalp atim
hizina kisaca nabiz denilmektedir. Omurilik soganindaki kardiyak merkezden
kaynaklanan sempatik ve parasempatik sinir sisteminin etkisi altinda olan kalp hizi,
dolasim gorevinin izlenmesinde 6nemli bir yol olarak kabul gérmektedir (Giinay ve

Cicioglu 2001).

Kalp atim sayisini ¢esitli faktorler etkimektedir. Bunlar; yapilan egzersizin
stiresi, fiziksel uygunluk, yas, cinsiyet, viicut biiyiikliigli, durus, his, heyecan, viicut
1s1s1, cevresel faktorler, psikolojik faktorler, beslenme, sigara ve genetik yapilardir.
Kalp atim sayis1 giin boyunca bu faktorlerin etkisiyle stirekli degisir. Kisiden kisiye
farklilik gosterir (Tamer 2000).

1.2.5.Kalp Atim Hiz1 ve Egzersiz

Egzersiz sirasinda dolagim sistemi, ihtiya¢ duyulan kani dokulara ve kaslara
ulastirir. Artmakta olan viicut 1sisim1 sabit tutar. Diizenli antrenmanlar kalp dakika
voliimiinii artirir. Nabizda ¢ok artma goriilmez. Nabiz 60’1n altina iner. En diislik
nabzin ise 30’a kadar indigi bulunmustur. Yiiklenmelerde nabzin normale doniisi,

sedanterlere oranla daha ¢abuk olur (Sevim 1997).

Egzersiz yaparken kaslar daha fazla oksijen alma ihtiyaci duyar ve kalp daha
hizli kan pompalar. Boylece dolasim sistemine olumlu etki eder. Damarlarin
gelismesine olumlu etki eden egzersizler kalbin kani viicudun her tarafina daha kolay
pompalamasina yardim eder. Egzersiz esnasinda gereken kalori yakilarak viicut
yaglarini azaltir ve kan basincina olumlu etki ederek kalp hastaliklar: risklerini dnler

(Miiftiioglu 2003).

Kardiyorespiratuar dayaniklilik ve devamlilik i¢in en 6nemli nokta, maksimal
oksijen tiiketimi ya da aerobik giictiir (MaksVO,). Kardiyo MaksVO, sistemin aktif

olarak kaslara oksijenlenle temizlenmis kan saglayabilme potansiyelini



aciklamaktadir. MaksVO,; egzersiz sirasinda en tepe noktada tiiketilebilen oksijen
miktart ya da fiziksel aktivite esnasinda oksijenin alinma, dagitilma ve viicut
tarafindan kullanilma hizi olarak tanimlanmaktadir. “V” dakikada kullanilan hacmi,

“02” oksijeni ve “max” ise maksimal egzersiz durumunu aciklamaktadir (Nieman,

2011).

Egzersiz yaparken kaslar daha fazla oksijen alma ihtiyact duyar ve kalp daha
hizli kan pompalar. Boylece dolagim sistemine olumlu etki eder. Damarlarin
gelismesine olumlu etki eden egzersizler kalbin kani viicudun her tarafina daha kolay
pompalamasina yardim eder. Egzersiz esnasinda gereken kalori yakilarak viicut
yaglarini azaltir ve kan basincina olumlu etki ederek kalp hastaliklari risklerini

onlemektedir (Miiftiioglu 2003).

1.2.6.Kalp Atim Hizinin Belirlenmesi

Normal bir insanin nabz1 dakikada atim sayist 70-72 civarindadir. Kalp her
attminda viicudumuza 70 santimetre kiip kan pompalar. Insan kalbinin, dinlenirken
yaptig1 kan pompalama kapasitesi dakikada 5 litredir. Saatte dort kilometre hizla
yiiriiyen bir kiside her dakikada 8 litre kan dolasimi1 saglanir. Saatte 20 kilometre hizla
kosan 1iyi bir atletin kalbi ise dakikada 30-36 litre kan dolagimi saglamaktadir (Erkan
1998).

Maksimal kalp atim sayis1 220-yas ile formiile edilir. Maksimal kalp atim
sayis1 yagsla birlikte azalir. Geng yetigkinler i¢in egzersiz sirasinda maksimal kalp atim
sayist 190-200 atim/dakika iken bu oran ileri yaglarda diismeye baslar (Gokmen ve ark
1995).

1.3. Kuvvet

Kuvvet, i¢sel ve digsal direnmeyi asmayi saglayan sinir kas yetenegi olarak
tanimlanabilir. Sporcunun iiretebilecegi en yliksek kuvvet hareketin biyomekaniksel
ozelligine ve calisgan kas gruplarmin kasilma biytlikliigline baghdir (Bompa
1998).Kuvvet kendi basina istemli olarak kaslarin kasilmasi i¢in sarf edilen maksimal
giicii ifade eder. Bazilarimiz kendimizi gostermek i¢in ¢ok kuvvetli olmak isteriz.

Sedanter kisiler, kas reseptorleri ve beyne giden komutlarin yetersizligi sebebiyle,
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kuvvetin tanimmna uygun degillerdir. Antrenmanin etkilerinden biri de bu tiir

yetersizlikleri azaltmak ve kuvveti artirmaktir (Zorba 2001).

Kas kuvveti kiginin kasinda belli bir zaman birimi igerisinde olusturdugu
kuvvet veya torku ortaya ¢ikarma yetisidir. Bu yeti direk kaslarin kasilma giiciine
baglidir. Kasilma giiciinii  0Olgecek testlerden biri de statik kuvvetin
degerlendirilmesidir. Klinik uygulamalar ve fiziksel uygunluk programlarinda
kavrama, st ve bacak ekstansorleri mekanik ve elektronik dinamometreler,
tansiyometre ve modifiye edilmis tansiyon aleti ile tarafsiz olarak Ol¢lilmektedir
(Ergiin ve Baltac1 1992).

Antrenman programlari i¢erisinde kuvvet antrenmanlar1 her zaman 6énemli bir
yer tutmaktadir. Dahasi kuvvet antrenmani programi igerisinde bir kuvvete karsi
direnmeyi ve kuvvet kullanimini arttirmak igin uygulanan 6zel bir kondisyon formu
igerisinde diren¢ metotlar1 kullanilir ve kuvvet antrenmanlari direng antrenmani olarak
da agiklanabilir (Holly ve ark 2003). Bir¢ok tekrar igeren kuvvet antrenmanlarinda
nefes tutulmamahdir. Agirhik kaldirilirkeng6giis hizasinda nefes vermek, agirhigin
kaldirildig1 en yiiksek mesafeden, agirligin indirildigi ana kadar nefes onemlidir,
Kisacas1 agirlhik kaldirilirken nefes verilmeli, agirhik indirilirken nefes alinmalidir

(Ugur ve Baysaling 1999).

Kuvvet konusunda spor bilimcilerin anlatimlarinda kiiciik bazi farklar
bulunmaktadir. Spor disiplinin farkliligina bagl olarak kuvveti belli gruplamalar altina
toplama olanagi daoldukga zordur. Kuvvetin kalitesini ve yetenegini etkileyen 3 temel

faktor soyle ifade edilebilir;
o Morfolojik ve fizyolojik faktor.
o Koordinatif faktor.
o Motivasyonelfaktor (Zorba 2001).

Insan viicudunda kaslar, kemiklerin olusturdugu kaldirag sistemlerinin kuvvet
kaynag1 olarak gorev yaparlar. Kas hiicresi merkezi sinir sistemi tarafindan
uyarilabilen, gerektiginde kisalip, uzayarak kendisinin bagli bulundugu kaldiracg

kollarim harekete gegirebilen 6zel bir hiicredir. Sinirler kas hiicrelerini demetler
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halinde uyarirlar ve birbirinin karsiti olan hareketi yapan kaslarin sinirleri ayni anda
fakat zit etki yaparak eklemlerin akici isleyisini gergeklestirirler. Bir sinir uyarisi kas
lifine ulastiginda, seri halinde birtakim enerji olaylari, yani enerji verici maddelerin
pargalanmasi islemi baslamis olur. Bilindigi gibi organizmada enerji verici madde
olarak yine organizmanin kendi iriinii olan sentezlenmis A.T.P kullanilmaktadir

(Giinay ve Ark 2017).

1.3.1. Maksimal Kuvvet

Kuvvet genellikle maksimal kuvvetle es anlamda kullanilmaktadir. Maksimal
kuvvet antrenmani denilince akla agirliklarla yapilan kuvvet antrenmani gelmektedir
Maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvetin ve kuvvette devamliligin alt yapisini olusturur.
Maksimal kuvvet antrenmani denilince akla agirliklarla yapilan kuvvet antrenmani
gelmektedir. Birgok spor dalinda ek yiiksiizde maksimal kuvvet antrenmani
yapilmaktadir (Kaya 2001). Maksimal Kkuvvet, sporcunun bir denemede
kaldirabilecegi en yiiksek deger olarak gosterilmektedir (Diindar 1994).Maksimal
kuvvet antrenmani i¢in gegerli ilke sudur. Yiik ne kadar biiylikse, kazanim o kadar
biiyiik olur. Bu nedenledir ki maksimal kuvvet antrenmaninda amag bir an 6nce istenen
optimal yiiklenmelere ulagmak olmalidir. Yiiklenme yogunlugu yiiksek tekrar sayisi

az, tempo orta olmalidir (Ugur ve Baysaling 1999).

Kas kuvvetini artirmada baslica fizyolojik prensip kademeli artan yiiklenme
ilkesi olup bu hedefle maksimal veya maksimale yakin direnglerle ve az sayida
tekrarlarla calisilir ve antrenman yiikli kademeli olarak artirilir. Yiiksek direng kasi
maksimal kasilmalara sevk eder. Kas, zamanla kuvvetini artirarak bu maksimal

direnclere uyum saglar (Akgiin 1994).

Maksimal kuvvet antrenmaninda genelde gegerli yiikkleme yogunlugu %70-
100 arasinda, tekrar sayist ise 1-10 arasinda degismektedir. Maksimal kuvvet
antrenmanin  planlamasinda ve degiskenliginde cesitli imkanlar  vardir.
Maksimal kuvveti gelistirmek i¢in kullanilan antrenman metotlari1 ana nedenleri su
sekilde ele alinabilir. Agirligin degistirilmesi, her seride tekrar sayisinin degistirilmesi,
serilerin sayisinin degistirilmesi, her tekrarda hareketleri uygulanis temposunun
degistirilmesi, her serideki hareketleri uygulanis temposunun degistirilmesi ve her

serideki dinlenme siiresinin degistirilmesi bu nedenlerdendir (Bompa ve Ark 2015).
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1.3.2. Cabuk kuvvet

Cabuk kuvvet, kuvvet ve slirat yeteneklerinin sentezi olan bir kuvvet formu
olarak minimum silirede maksimum kuvvet sergileyebilme yetenegidir (Dogiiscii
2002).Cabuk kuvvet, harekete katilan kas liflerinin hizina, kasilma giiciine (hareketi
gerceklestirmeye katilan motor {inite sayisi) ve kas i¢i koordinasyona baglidir. Cabuk
kuvveti gelistirmek i¢in maksimal kuvvetin ve hareket sikliginin artirilmasi
gerekmektedir (Yalginer 1993).Cabuk kuvvet denilince, kas veya kas grubunun
miimkiin olan en kisa siirede, en yiiksek hiza ulastirilmasi anlasilir. Cabuk kuvveti
gerektiren calismalar1 uygularken kaslarin patlayict 6zelligi kazanabilmesi i¢in, tiim
ruhsal olanaklardan yararlanma yoluna gidilmelidir. Buda irade giicliniin egitilmesi ile
olur (Diindar 2015).

Kasin kasilmasi ile yiiksek kuvvet degerlerine en kisa zamanda ulagma yetisi
olarak kabul edilen Cabuk Kuvvet; Sinir kas sisteminin yiiksek hizda kasilmasi ile
direng yenebilme yetenegine baglidir (Bompa 1998). Cabuk kuvvet kasin zaman
biriminde yaptig1 istir. Genel olarak ¢abuk kuvvet kavrami, kuvvet sarfi sirasindaki
hareket orani yiiksek olan biitliin hareketler i¢in gecerlidir. Bu tiir hareketler ¢ok
yonliidiir. Bu nedenle ¢cabuk kuvveti, yontem agisindan analiz etmekte son derece gii¢
olmaktadir. Bunun disinda cabuk kuvvet calismalarinin biiyiik bir baslangic ve
reaksiyon kuvveti ile basladiklarini ancak hareketin akigi sirasinda hareket hiz1 ve
hareket frekansi gibi etkenlerin bu kompleks ¢alismalarin belirgin 6zellikleri oldugu
goriiliir. Bir bagka anlatimla, cabuk kuvvet aslinda cesitli 6geleri ya da ¢ok sayida
0geden olusan bir karisimi i¢eren genel bir terimdir (Glinay ve Cicioglu 2001). Cabuk
kuvvet; baslangic ve reaksiyon kuvveti, hareket hizi ve hareket frekansi gibi etkenlere
baghdir. Bu nedenle teknik, siirat, irade ve maksimal kuvvet gibi bir ¢ok 6geyi

kapsamaktadir (Bompa 1998).

Cabuk kuvvet kaslar arasi ve kas ici koordinasyona ve kas liflerinin kasilma
kuvvetine baglidir. Bu yiizden yapilacak ¢abuk kuvvet ¢alismalar1 spor tiiriine 6zgii
bir antrenman ile gelistirilebilecektir. Cabuk kuvvet ayrica kuvvet, siirat ve patlayici

kuvvetin gelisimine de baglidir (Diindar 2015).

Cabuk kuvveti kazandirict ¢alismalar1 uygularken temel ilke, hafif yiiklerden
yararlanmaktir. Ozellikle uygulanacak agirliklar, maksimal kuvvetin %30-40

olmalidir. Cabuk kuvvet antrenmaninin etkisi 6nemli 6lgtide merkezi sinir sisteminin
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en uygun sekilde uyarilmasina bagli olacagindan, antrenmanlarda yilikleme ve
dinlenme arasindaki iliskiye dnem verilmelidir. Hareketler hizla uygulandigi igin
organizma daha ¢ok yorulacaktir. Cabuk kuvvet antrenmanlarinda ilke: tekrar sayisi
orta, yiiklenme ylizdesi orta, temposunun patlayici olmasidir. Uygulama antrenmani
olarak istasyon ¢aligmasi ve seri metodu kullanilir. Cabuk kuvvet caligsmalarinda yeni
baslayanlara seriler arasinda 2-5 dakikalik dinlenme zamani verilirken, antrenmanlar
12-18 saat arayla uygulanmalidir. Elit sporcularda ise seriler arasindaki dinlenme 1-2

dakika iken, antrenman arasi 6 saattir (Sevim 1997).

Cabuk kuvvet, kas-sinir sisteminin bir dirence, yiiksek bir kasilma siirati ile
istiin gelme yetenegidir. Cabuk kuvvet denilince, kas veya kas grubunun miimkiin
olan en kisa siirede, en yliksek hiza ulagtirillmadigi anlasilir. Cabuk kuvveti gerektiren
alistirmalar1 uygularken kaslarin patlayict 6zelligi kazanabilmesi i¢in, tim ruhsal
olanaklardan yararlanma yoluna gidilmelidir. Buda irade giiciiniin egitilmesi ile
olmaktadir. Cabuk kuvvet kaslar arasi ve kas i¢i koordinasyona ve kas liflerinin
kasilina kuvvetine baglhidir. Bu ylizden yapilacak cabuk kuvvet ¢alismalar1 spor tiiriine
0zgl bir antrenman ile gelistirilebilecektir. Cabuk kuvvet ayrica kuvvet, siirat ve

patlayici kuvvetin gelisimine de baglidir (Giinay ve Ark 2017).

1.3.3. Kuvvette Devamlilik

Uzun siire devam eden kuvvet ¢aligmalarinda kaslarin yorgunluga karsi
koyabilme yetenegi kuvvette devamlilik olarak tanimlanir (Celenk 2003). Antrenman
ve miisabaka i¢inde, uzun siiren yiliklenmelere kars1 performansi ayni seviyede tutma

veya diisiisiine engel olma yetenegidir (Dogiis¢ii 2002).

Kuvvet ve dayanikliligin belirli oranlarda bilesimi, kuvvette devamlilik olarak
tanimlanmistir. Uzun siire devam eden kuvvet calismalarinda organizmanin (kaslarin)
yorgunluga karsi koyabilme yetenegi kuvvette devamlilik olarak tanimlanabilir.
Kuvvette devamlilik antrenmanlarinda ilke yiiklenme yiizdesi az, tekrar sayisi ¢OK,
tempo orta normal olmalidir. Kuvvette devamliligi gelistirmek i¢in c¢alisma, az
yiikklenme cok tekrar sayisi ile yapilir. Calismalarda yiik yerine tekrarlar arttirilir.
Ayrica kaslarda fazla miktarda laktik asidin toplanip, kasin gérevini yapamaz duruma
gelmesini onlemek igin orta diizeyde bir hareket temposu uygulanir. Calismalarda
yiiklenme yiizdesi %20-30 veya 46 arasinda degisir. Tekrar sayis1 ise yaklagik 20-40

arasi, amaca gore belirlenir (Bompa ve ark 2017).
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1.3.4. Kuvvet Antrenmanlarinin Temel Yasalari

Kuvvet gelistirme ¢aligmalarinda asamali bir sekilde zorlugu artan 6zel bir
antrenman uygulamasi gerekmektedir. Antrenman kapsaminin artirilmasinin yani sira
siirekli olarak da agirlik kaldirma uygulamalar1 can sikintisina sebep olmakta
motivasyon ve basari i¢inde engelleyicidir. Kuvveti gelistirmek i¢in yapilacak en iyi
antrenman uygulamasi tek diize antrenman programindan kaginmaktir. Bunun i¢inde
tiim kas gruplarina yonelik farkli egzersiz caligmalari yapilmalidir. Agirlik ¢aligmalari,
vicut agirhigiyla yapilan ¢alismalar ve saglik topu elastik bantlarla yapilan

caligmalardir (Bompa ve ark 2015).
1.4.Siirat

Motorik parametrelerin 6nemli bir 6gesi olan siirat sporda performansi
etkileyen bir 6zellik olup, gelisimi i¢in planli ve programli antrenmanlara ihtiyag
duyar. Ilkeleri ve antrenman dinamigi siirat gelisimine elverigli antrenmanlar ile
performans gelisirken basarida olumlu yonde etkilenir. Siirat literatiirde g¢esitli
tanimlamalar ile agiklanmakta olup, insanin kendisini en yiiksek hizla bir yerden bir
yere hareket ettirmesi, hareketlerin miimkiin oldugu kadar biiyiik bir hizla yapilmasi
ve viicudu veya onun bir kismini hizli bir sekilde hareket ettirme yetenegi olarak

tanimlanmaktadir (Glinay ve ark. 2017).

Siirat genelde iki kisimda incelenir. Ilki devirli spordaki siirat(Atletizm),
ikincisi devirsiz sporlardaki siirat(Futbol, giires vb.). Bu ayrim hareketin baglangici,
hareketin uygulanis1 ve hareketin bitiris safhasi acisindan yapilmaktadir (Zorba ve
Saygin 2008). Siirat ve reaksiyon sporcunun basarisimi artiran 6zelliklerdir. Bir
futbolcu mag siiresince kosarken hiicum ve defans yaparken siiratli olmak zorundadir,
Siirat sayesinde futbol takim1 daha iyi oynar. Siirat performansin temel 6zelliklerinden
biri olup, hareket ve reaksiyon siirati gibi ¢ok kompleks 6zellikler icerir. Viicudun
yiiksek siiratte hareket ettirebilmesi kuvveti, hareket edilen mesafeye en kisa zamanda
ulagmakta siirate baglidir. Ayrica futbolcunun siirati takimin basarisinda etkilidir ve
gelistirilmelidir. Siirat kas kasilmalarina baglhdir. Kasta serbest birakilan enerjinin
orani siiratin miktarini belirler. Futbol gibi sporlarda sporcunun 6nemli basarilar elde
etmesi siirate de baghdir. Dogustan getirilen 6zelliklere ragmen pratik teknikler ve
koordinasyon gelisimi sayesinde Onemli sayilabilecek derecede stirat gelisimi

saglanabilmektedir (Eniseler 2018).
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Viicut hacmi ve fonksiyonlarinda meydana gelen degisimler siirati olumlu
yonde etkilemektedir. Ayrica adim uzunlugu, adim frekans1 organlarin uzunlugu, O2
kapasiteleri gibi faktorlerin hizi etkiledigi bilinmektedir. Hiz ile dinlenme, metabolik
ozellikler, kan dolagimi, néromuskular fonksiyonlar, koordinasyon, yas, boy, viicut
agirligi, cinsiyet ve cinsiyet hormonlari, kas kuvveti, dayaniklilik, esneklik ve kas lif

tipleri ile genetik 6zellikler siirati etkilemektedir (Giinay ve ark 2017).
1.5.Fiziksel uygunluk

Egzersiz ve fiziksel aktivite ge¢miste benzer anlamlarda kullanilirken
giintimiizde, egzersiz fiziksel aktivitenin alt sinifi olarak kullanilmaktadir. Egzersiz,
planli, yapilandirilmis, tekrarlayici fiziksel uygunlugun bir ya da birkag unsurunu
gelistirmeyi amaglayan siirekli aktivitelerdir. Egzersiz Antrenmani ayni zamanda

fiziksel uygunlugu gelistirmeyi amaglayan aktivite olarak algilanir (Ozer 2010).

Fiziksel uygunluk bircok bicimde tanimlanmistir. Genelde kabul edilen
yaklasima gore fiziksel uygunluk, gilinlik isleri canli ve uyanik, yorgunluk
duymaksizin bos zamanlarini neseli ugraslarla gecirebilecek gerekli enerjiye sahip ve
beklenmeyen tehlikeleri karsilayabilecek yeterlilige sahip olmak anlamini
tasimaktadir (Yeltepe 2011). Fiziksel uygunluk kalp solunum dayanikliligi, kassal
dayaniklilik, kas kuvveti, kas giicii, siirat, esneklik, ¢eviklik, denge, reaksiyon zamani
ve beden kompozisyonunu icermektedir. Bu nitelikler sportif performans ve saglik
bakimindan farkli 6nemlere performansla iligkili fiziksel uygunluk ve saglikla iligkili
fiziksel uygunluk olarak adlandirilmaktadir. Saglikla iliskili uygunluk kalp solunum
uygunlugunu, kassal kuvvet ve dayanikliligi, beden kompozisyonu ve esnekligi
icermektedir. Bu oOzelliklerin birbirine gore istiinliigli 6zel performans ve saglik

hedeflerine baglidir (Ozer 2010).

Kas kasilmasi ile olusan hareket izometrik veya statik egzersiz, izotonik ya da
dinamik egzersiz olarak tanimlanir. Metabolik siniflama kasilma siirecinde kullanilan
oksijenin aerobik ya da anaerobik yolla elde edilmesine gore yapilir. Aktivitenin
aerobik ya da anaerobik olusu temel olarak yogunluguna baglhidir. Aktivitelerin cogu
hem statik hem de dinamik kasilmalar1 hem aerobik hem de anaerobik metabolizmay1
icerir. Bu ylizden aktiviteler dominant 6zelliklerine gore siniflandirilirlar. Bir bireyin

ya da bir grubun fiziksel aktivitesi ortaya konuluslarina gore siniflandirilir. Yaygin
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siniflamalar mesleki aktiviteler, ev isleri, bos zaman aktiviteleri, ve ulasim olarak
Ozetlenebilir. Bos zaman aktivitesinde yarigma sporlart kreasyonel aktiviteler
(yuriiyis, bisiklet) ve egzersiz antrenmani olarak alt siniflamalar yapilabilir (Baysaling
2001).

1.6. Antrenman

Antrenman, sporda gelisimi saglamak icin bilimsel, 6zellikle pedagojik ilkelere
gore yonlendirilen siirectir. Bu siireg, planli ve sistemli bicimde sporcularin bir veya
daha ¢ok spor dalinda basariya ulagmasini saglar. Sporcunun kendi en ytiksek verimine
ulasabilmesi i¢in, planli bigimde yaptig1 bedensel ve ruhsal ¢aligmalarin tiimiidiir.
Antrenmanin 6zel performans seviyesini yiikseltmek ve bazen yavas yavas diistirmek
veya ayni performans seviyesini muhafaza etmeye yonelik, planli ve programl
devamli ¢alismalardir seklinde tanimlanmasi daha dogru bir tanimdir (Giinay ve Ark

2017).

Antrenman kelimesinin genel olarak kullaniminda ferdin veriminin
yiikseltilmesi ve saglamlastirilmasi kast edilir. Antrenman kelimesi; kondisyon, teknik
ve taktik elementleri kapsar. Antrenman ve alistirma kelimeleri sik sik es anlamli
kullanilir. Fakat alistirma, antrenman gibi morfolojik degismeleri amaglamaz.
Antrenman siiregleri organizmanin ayni zamanda morfolojik, biyokimyasal ve
fonksiyonel degisikliklere ugramasini saglar (Giinay ve Yiice 2007). Kisi antrenmana
adapte olmaya baslayinca organizma islevlerini en ekonomik sekilde yapmaya baslar.
Boylece hem kondisyon siirdiiriilebilir hem de fonksiyonel iistiinliik kazanilmaktadir

(Ersoy 2011).

1.6.1.Dairesel Antrenman

Dairesel antrenman, her egzersiz arasinda degisen siirelerde dinlenimin oldugu,
bir egzersizden sonra bir digerine gegisi iceren, birbiri ardi sira yapilan ve zamanla

belirlenmis egzersiz serilerinden olusan antrenman metodudur (Gambetta 2004).

Dairesel antrenmanlar kassal kuvvetin artirilmasi ve enerji metabolizmalarinin
geligtirilmesi i¢in uygulanan antrenman metotlarmin etkin olanlarindan biridir.
Dairesel antrenmanlar biiyiikk ve kiigiik kas gruplarini bir arada, ve bir hareketten

digerine gegisin izlendigi bir program diizenidir. Sporcular MaksVO,'lerinin %80'i
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civarinda genel bir zorlanmanin i¢ine girebilirler. Bu da kalp atis1 yiiksek kanda laktik
asit diizeyinin yiiksek oldugu antrenman yiiklenmelerini tanimlar (Bompa ve ark
2015). Dairesel antrenmanlar kuvvet, gii¢ ve dayanikliligi artirmak amaci ile ¢calisma
programlarina, sezona hazirlik doneminde, zaman zamanda sezon iginde antrenman
etkilerini artirmak amaciyla konulmaktadir. Dairesel antrenman fiziksel niteliklerin
stirat, dayaniklilik, siiratte devamlilik gibi, teknik Ozelliklerin de zaman zaman
gelistirilmesi i¢in kullanilan etkin bir metottur. Genel anlamda tipik bir dairesel
antrenman sporcularin her biri tiim hareketleri tamamladiktan sonra bir seri bitmis olur

(Zorba ve Saygin 2009).

1.6.2.interval Antrenman

Sporda ¢ok kullanilan interval kelimesinin anlami ara demektir (Baysaling
2001). Sporcularin genel dayanikliligi interval antrenmanlarla saglanmaktadir.
Interval antrenmanlarda temel olarak tempo, tekrar sayis1, ara dinlenme siiresi ve yiike
dayanikliligi antrenman verimini ve siddetini belirleyen parametrelerdir. Interval
Antrenmanlar, setler halinde yapilmaktadir. Ornegin 5 dakika boyunca 1sinma yaparak
baslanilabilecek bir antrenmani, 1 dakika boyunca yiiksek hizda kosup ve 2 dakika
boyunca da orta hizda kosu yaparak siirdiirebilmektedir. Bunu set halinde
tekrarlayarak yapilan bir antrenman interval antrenman denilmektedir (Bozdogan
2003).
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2. GEREC ve YONTEM

Arastirmaya24 saglikli erkek goniillii olarak katilmigtir. Katilimeilar son 1 yil
icinde norolojik ve fizyolojik rahatsizlik gegirmemis ve herhangi bir antrenman
yapmamis olmasi géz oniine alinmigtir. Katilimcilara arastirma hakkinda ayrintili bilgi
verilmis ve arastirmaya goniilli katildiklarina dair form imzalatilmistir. Arastirma
oncesinde katilimcilar deney ve kontrol grubu olarak rastgele iki gruba ayrilmislardir.
Katilimcilarin deney grubunun yas ortalamalar1 24,46+8,56 yil, kontrol grubunun yas
ortalamalar1 22,50+5,70 yil olarak tespit edilmistir. Arastirma protokolii Sel¢uk
Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi’nin, 28.06.2019 tarihli, 49 sayil etik kurul karar

ile onaylanmustir.
2.1. Arastirma Protokolii

Arastirmaya katilan gruplara 1 tekrar maksimum skuat egzersizi, 30 metre siirat
kosusu testi ve 3 dakika basamak testi uygulanmistir. Testlere baglamadan 6nce tiim
katilimecilara 15 dakika egzersiz bisikleti ve viicut agirliklariyla aktif 1sinma
yaptirilmigtir. Testlere baslamadan once her bir katilimciya 6 haftalik fitness
adaptasyon programi uygulanmis, testler alindiktan sonra deney grubu 8 haftalik
CrossFit antrenman programi uygularken, kontrol grubu herhangi bir spor aktivitesi

yapmamistir.
2.1.Boy Uzunlugu Olgiimii

Katilimcilarin boy uzunluklart 0,01 ¢cm duyarlilikta olan boy skalasi ile
Olclilmiistiir. Boy uzunluklari; anatomik durusta, ayaklar ¢iplak ve topuklar birlesik,
nefes tutulmus ve bas frontal diizlemde pozisyon aldiktan sonra Glglilmiistiir. Elde

edilen deger cm cinsinden kaydedilmistir.
2.2.Viicut Kitle indeksi

Viicut Kitle indeksinin belirlenmesi igin “Viicut Kitle Indeksi (VKI) = Viicut

Agirligr (kg) / Boy (m)?” formiilii kullanilmistir (Zorba ve Saygin 2009).

19



2.3.Viicut Agirhig ve Viicut Yag Yiizdesi Olciimii

TanitaBc 730 viicut kompozisyonu cihazi ile dlgiimler ilk dlglim ve ikinci
Olclim olmak iizere toplamda iki kere gergeklestirilmistir. Cihazin diiz ve sert bir
zeminde olmasina dikkat edilmistir. Sporcular Ol¢lim sirasinda ayaklar1 ¢iplak,
tizerlerinde agirlig1 etkilemeyecek kiyafet kullanmistir. Cihazin iizerinde iki ayagin
esit mesafede agik olmasina ve agirligin esit sekilde verilmesi i¢in, viicudun dik, gézler
karsida belirlenen bir noktaya bakmasi saglanmistir. Kisi anatomik durusta cihazin
tizerinde komut verildikten sonra herhangi bir sekilde hareket etmeyip, komutlara
uymustur. Viicut agirligi kilogram (kg) cinsinden, viicut yag yiizdesi (VY'Y)ytizde (%)
cinsinden kaydedilmistir.

2.4.1 Tekrar Maksimum Skuat Egzersizi

Katilimeilarin skuat egzersizinin maksimalini belirlemek i¢in 1 maksimum
tekrar(MT) yontemi kullanilmistir. Skuat egzersizinin 6lgtimiinde olimpik bir bar, bar
yerlestirme tinitesi ve agirlik plakalari kullanilmistir. Teste baglamadan 6nce deneklere
ayrintili bir sekilde test protokolii anlatilmistir. Teste katilan her katilimer testten 6nce
bos bar ve hafif bir agirhikla skuat egzersizini 1sinma magli olarak 5-10 tekrar
yapmalar1 istenmigtir. Skuat egzersizinin uygulanmasi i¢in katilimcilara ayaklarini
omuz genisliginde agmalar1 séylenmistir. Her bir ayagin ise disa dogru 30° ag1 olacak
sekilde konumlanmasi saglanmistir. Bar1 tutmadan once kiirek kemikleri birbirine
yaklastirilmig ve arka omuz kaslarinin istiine oturtulmustur. Sporcularin hareket
oncesinde karsiya dogru bakmalar1 istenmis, omuz ve gogiislerinin dik pozisyonda
oldugu kontrol edilmistir. Bu hazirliklardan sonra katilimcilar bar1 kaldirmis ve bir
adim one giderek harekete baslamis ve tahmini belirlenen 1 MT’nin %50’siyle 10
tekrar skuat yapmalar1 istenmistir. Her set arasinda 3 dk dinlenme verilmistir.
Dinlenmenin ardindan tahmini belirlenen agirligin %85°i ile hareket devam
ettirilmistir. 3 dk dinlenmenin sonrasinda agirlik artis1 saglayip barla birlikte tam
¢omelme yapilip basarili bir sekilde 1 tekrar yapilan agirlik katilimcinin MT’10larak

alinmig ve test tamamlanmistir (Bozdogan ve ark 2017).
2.5.30 Metre Siirat Testi

Katilimeilarin  siirat performanst 30 m uzunlukta tartan pist {zerinde

degerlendirilmistir. Katilimcilara ayrintili bir sekilde test protokolii anlatilmistir.Daha
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sonra katilimcilardan, baslangi¢ noktasinda ayakta ¢ikis pozisyonunu almalari, test
yoneticisinin “Hazir ol, bagla” komutuyla birlikte miimkiin olan en yiiksek hizda bitis
noktasina kosmalar1 istenmistir. Baslangi¢ ve bitis noktas1 arasindaki kosu siiresi el
kronometresi ile saniye cinsinden kaydedilmistir. Katilimcilara 2 dakikalik dinlenme
verilerek test 2 tekrar yaptirilip iyi olan derece sonug olarak alinmigtir (Mackenzie

2005). Olgiimler antrenman &ncesi ve sonrasinda ayn1 sekilde alinmistir.
2.6. 3 Dakika Basamak Testi

Katilimcilarin kalp atim sayilarini(KAS) belirlemek i¢in 3 dk basamak testi
uygulanmistir. Deneklere ayritili bir sekilde test protokolii anlatilmigtir. Teste
bagladiktan sonra katilimcilar metronomdaki ritim sesiyle dakikada 24 defa olmak
tizere 50cm’lik step platformuna yukar1 asagi adimlamistir.3 dakika boyunca araliksiz
uygulandiktan sonra test sonlandirilmistir. Katilimer oturtulup 5.snve 60.sn’lerde 15
sn boyunca boyun bélgesinden palpasyon ile iki ayr1 6l¢tim alinarak KAS ortalamalari
belirlenmistir. Olgiimler antrenman oncesinde ve sonrasinda ayni sekilde

tekrarlanmustir.
2.7.Antrenman Programi

Egzersizler 1 giin antrenman 1 giin dinlenme seklinde haftada 3 giin
uygulanmistir. Katilimeilar ¢alismaya baslamadan 6nce 15dk aktif olarak bisikletle ve
viicut agirliklariyla 1sinmigtir. Antrenman sonu ise 10 dk soguma egzersizleri
yaptlmistir. 8 haftalik antrenman programindaki antrenman sistemi, antrenman stili,

hareketler ve tekrar sayilar1 belirtilmistir.
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Tablo2.1. Antrenman programi

Shoulderpress5*5(%85)

Ip atlama 30

Pazartesi Carsamba Cuma
1. Hafta GA GA
EMOM 15 dinlenmeli.) AMRAP 8
5 km kosu Kneeup 9 Airsquat 15
Thruster 12 Box jump 12
Ip atlama 30 Burpee 9
2. Hafta GA Backsquat 5*5(%85) Bench pres
EMOM 12 Front squat 5*5(%85) 5*5(%85)
Rope egzersizi 40sn.(20sn. GA GA
dinlenme) AMRAP 20 AMRAP 10
Trxrow 15 bisiklet 15 kalori Dumbell (DB)
Superman 20 Sit-up 20 Deadlift 12 12kg
DB Lunges
9(12kg)
DB Push pres 6
(12kg)
3. Hafta Bench pres 5*5(%85) GA
Shoulderpress 5*5/%85) AMRAP 24
Backsquat 5*5(%85) 19 kalori bisiklet 5 km kosu
wallball 20
boxjumpover 21
4. Hafta GA GA GA
FOR TIME EMOM 10 AMRAP 12
DB thruster 21 Backsquat 8(%80) Jumping squat 15
Kosu 400m Burpee 12
DB thruster 18 Wall ball9
Kosu 400m
DB thruster 15
400m kosu
5. Hafta GA GA
EMOM15 FORTIME
25’ bisiklet Situp 15 Box jump 4*12
Deadlift 10 Sit up 4*20
Jumping squat 15 Dips 5*15
Ip atlama 30 Plank 5 dk
6. Hafta GA
AMRAP 7 FORTIME Backsquat
Trxrow 12 Deadlift 15 5*5(%85)
superman 9 Kettlebellswing 12 Front squat
Burpee 12 50 kalori bisiklet 5*5(%85)
Deadlift 15 Deadlift
Ketle bellswing 12 5*5(%85)
50 kalori bisiklet
7. Hafta GA
Backsquat 5*5(%85) EMOM 20
Front squat 5*5(%85) Kneeup 9 6 km kosu
Pushpress 5*5(%85) Thruster 12
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8. Hafta GA

FORTIME GA
30’ ip atlama Bench pres 6*6 (%80) AMRAP 18
Shoulder pres 6*6(%80) burpee 20
Backsquat6*6(%80) boxjumpover 21
step up 20

Deadlift6*6(%80)

AMRAP(As manyraunds as possible): Miimkiin olan en ¢ok tekrar sayisini elde etmeye ¢alismak.
EMOM(Everyminute on theminute): Her dakika basinda verilen hedef yapilir ve geri kalan siire
dinlenmedir.

FOR TIME: En kisa siire icinde antrenmani bitirmek.

GA:Giiniin antrenmani (Derval ve Ganneau 2019).

Tablo2.2. Antrenman ¢alisma sablonu

1. Giin 2. Giin 3. Giin
1. Hafta M C C
A
M
2. Hafta C C A
A
M
3. Hafta A C M
A
M
4. hafta M A C

5.-8. Haftalarin sablonu 1.-4. Haftalarinkiyle ayni olmustur. Sablon ayni olmasina
ragmen glinliik antrenman farkli olmustur.

Tablo2.3. Antrenman programindaki egzersizlerin parametrelere gore ayrilmasi

Metabolik Kondisyon M | Cimnastik(viicut Agirligi) | Agirlik Antrenmani A
(Kardiyo) C
Kosu AirSkuat Deadlift
Bisiklet Jumping Pull-up Backskuat
Ip atlama Push-up Front skuat
Dips Ketlebellswing
Plank Wall ball
Ropeexercise Thruster
Trxrow Shoulderpress
Superman Benchpress
Sit-up Push pres
Box Jumps/over
Lunges
Burpees
Step up
Jumping skuat
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Sekil 2.2. Bisiklet

Sekil 2.3. Ip atlama
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Sekil 2.5. Jumpingpullup
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Sekil2.7.Dips

Sekil 2.8. Plank
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Sekil 2.11. Siiperman
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Sekil 2.12. Sit up

Sekil 2.13. Box jump/Over

Sekil 2.14. Lunges
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Sekil 2.15. Burpees

Sekil 2.17. Jumping skuat
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Sekil 2.19. Backskuat
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Sekil 2.21. Kettlebellswing
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Sekil 2.23. Thruster
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Sekil 2.26. Pushpress
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2.9. istatiksel analiz

Elde edilen verileri degerlendirilmesinde SPSS 22,0 IBM istatistik paket
programi kullanildi. Veriler ortalama ve standart sapmalar verilerek ozetlendi.
Verilerin normallik sinamas1 One-Sample Kolmogorov Smirnov Testi ile test edilmis
olup verilerin normal dagilim gosterdigi goriilmiistiir. Gurup i¢i karsilastirmalarda
eslestirilmis t-testi kullanilirken, guruplar aras1 karsilastirmalarda bagimsiz guruplarda

t-testi kullanildi. Bu ¢alismada hata diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.
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3. BULGULAR

Tablo3.1. Arastirmaya deney gurubu ve kontrol gurubu olarak katilan katilimcilara
iligkin fiziksel 6zellikler (Ortalama + SS).

Degiskenler Deney EBurubu KontroI_Gurubu
(N=12) (N=12)

Yas (yil) 24,46+8,56 22,50+5,70

Boy (m) 1,77+0,05 1,77+0,04

Viicut Agirligi (kg) On test 73,10£7,76 71,08+13,85
Son test 71,23+6,89 71,98+12,57

VKI (kg/m?) On test 23,32+1,95 22,83+4,83
Son test 22,74+1,70 23,09+4,39

VYY (%) On test 12,52+3,68 13,04+6,22
Son test 11,33+2,68 13,42+5,25

Tablo 3.1°e gore arastirmaya deney gurubu olarak katilan katilimcilara iligkin
fiziksel 6zellikler incelendiginde, yaslar1 ortalamasi 24,46+8,56 y1l, boylar1 ortalamasi
1,77+£0,05 m, viicut agirliklar1 ontest ortalamalar1 73,10+7,76 kg, viicut agirliklar
sontest ortalamalar1 71,23+6,89 kg, VKI 6ntest ortalamalar1 23,32+1,95 kg/m2, VKI
sontest ortalamalar1 22,74+1,70 kg/m2, VY'Y Ontest 12,52+3,68 % ve VYY Sontest
11,33£2,68 % olarak bulunmustur. Kontrol gurubunun fiziksel 0Ozellikleri
incelendiginde ise, yaslar1 ortalamasi 22,50+5,70 y1l, boylar1 ortalamasi 1,77+0,04 m,
viicut agirliklar1 Ontest ortalamalar1 71,08+13,85 kg, viicut agirliklar1 sontest
ortalamalar1 71,98+12,57 kg, VKI ontest ortalamalar1 22,83+4,83 kg/m2, VKI sontest
ortalamalar1 23,09+4,39 kg/m2, VYY Ontest 13,04+6,22 % ve VYY Sontest
13,42+5,25 % olarak bulunmustur.
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Tablo3.2. Arastirmaya deney gurubu ve kontrol gurubu olarak katilan katilimcilara
iligkin 1 TM skuat, dayaniklilik ve siirat degerleri ortalamasi (Ortalama =+ SS).

Degiskenler Olgiimler Deney Gurubu Kontrol Gurubu
1 TM Skuat(kg) On Test 62,92+13,38 63,21+14,38
Son Test 73,54+14,23 64,71+£12,47
Dayaniklilik (Kalp On Test 179,77+16,96 182,17+16,49
Atim Sayis1) Atim/dk)
Son Test 152,23+14,14 180,42+16,56
Siirat (sn) On Test 6,06+1,07 5,85+1,30
Son Test 5,2340,32 5,74+1,08

Tablo 3.2°de Arastirmaya deney gurubu olarak katilan, katilimcilara iliskin 1
MT skuat ontest degerleri ortalamast 62,92+13,38 kg, 1 MT skuat sontest degerleri
ortalamast 73,54+14,23 kg, dayaniklilik (nabiz) Ontest degerleri ortalamasi
179,77+16,96 atim/dk, dayaniklilik (KAS) sontest degerleri ortalamasi 152,23+14,14
atim/dk, siirat ontest degerleri ortalamasi 6,06+1,07 sn ve siirat sontest degerleri
ortalamas1 5,23+0,32 sn olarak tespit edilmistir. Arastirmaya kontrol gurubu olarak
katilan katilimeilara iligkin 1 MT skuat ontest degerleri ortalamasi 63,21+14,38 kg, 1
MT skuat sontest degerleri ortalamasi 64,71+12,47 kg, dayaniklilik (nabiz) ontest
degerleri ortalamasi 182,17+16,49 atim/dk, dayaniklilik (nabiz) sontest degerleri
ortalamast 180,42+16,56 atim/dk, siirat ontest degerleri ortalamasi 5,85+1,30 sn ve

slirat sontest degerleri ortalamasi 5,74+1,08 sn olarak tespit edilmistir.
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Tablo 3.3. Deney ve kontrol gruplarinin karsilastirilmasi.

Kontrol

Degiskenler Olgiimler  Deney Grubu Grubu t p
1TM Skuat (kg) On test 62,92+13,38 63,21£14,38 0,051 0,959
Son test 73,54+14,23 64,71+£12.47 1,644 0,114
Dayaniklilik(atim/dk) On test 179,77+16,96 182,17+16,49 0,358 0,724
Son test 152,23+14,14 180,42+16,56 4,584 0,000*
Siirat (sn) On test 6,06+1,07 5,85+1,30 0,435 0,667
Son test 5,23+0,32 5,74+1,08 1,633 0,116

*p<0,05

Tablo 3.3’te arastirmaya katilan katilimcilarin 1 MT skuat, dayaniklilikve siirat

ontest degerlerinin deney ve kontrol gurubu bakimindan karsilastirilmasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Ayrica,

katilimcilarinl MT skuat ve siirat sontest degerlerinin deney ve kontrol gurubu

bakimindan karsilagtirllmasinda da istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir (p>0,05). Ancak, katilimcilarin dayaniklilik (kalp atim sayisi) sontest

degerlerinin deney ve kontrol gurubu bakimindan karsilastirilmasinda ise istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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Tablo 3.4. Deney grubunun 6ntest ve sontest degerlerinin karsilagtirilmasi.

Degiskenler Olgiimler Deney grubu t p
1 MT Skuat (kg) On Test 62,92+13,38
9,362 0,000*
1 MT Skuat (kg) Son Test 73,54+14,23
Dayaniklilik (atim/dk)) On Test 179,77+16,96
8,339 0,000*
Dayaniklilik (atim/dk) Son Test 152,23+14,14
Siirat (sn) On Test 6,06+1,07
3,465 0,005*
Siirat (sn) Son Test 5,23+0,32
*p<0,05

Tablo 3.4’te arastirmaya deney gurubu olarak katilan katilimcilarm 1 TM
skuat, dayaniklilik(nabiz) ve siirat 6ntest — son test degerlerinin karsilastirilmasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Bu
karsilagtirmalarda, 1 TM skuat sontest degerlerinin 1 TM skuat 6ntest degerlerinden
anlamli derecede yiiksek oldugu goriiliirken, dayaniklilik (nabiz) ve siirat sontest

degerlerinin Ontest degerlerinden anlamli derecede diislik oldugu goriilmiistiir.

Tablo 3.5.Kontrol grubunun 6n test ve son test degerlerinin karsilagtirilmasi.

Degiskenler Olciimler Kontrol Grubu t p
1 MT Skuat (kg) On Test 63,21+14,38

1,875 0,088
1 MT Skuat (kg) Son Test 64,71+£12,47
Dayaniklilik (atim/dk)) On Test 182,17+16,49

1,276 0,228
Dayaniklilik (atim/dk) Son Test 180,42+16,56
Siirat (sn) On Test 5,85+1,30

0,864 0,406
Siirat (sn) Son Test 5,74+1,08

Tablo 3.5’te arastirmaya kontrol gurubu olarak katilan katilimeilara iligkin 1
TM skuat, dayanikliik (nabiz) ve silirat Ontest — sontest degerlerinin

karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir

(p>0,05).
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4. TARTISMA

Sedanter bireylerde sekiz hafta uygulanan CrossFit egzersizlerinin temel
motorik 6zelliklere etkisini incelemek amaciyla yapilan bu ¢alismada deney gurubu
olarak katilan katilimcilara iliskin 1 TM skuat degerleri ortalamasi 62,92+13,38
kg’dan 73,54+14,23 kg’a arttigi, dayaniklililk (nabiz) degerleri ortalamasi
179,77+£16,96 atim/dk’dan 152,23+14,14 atim/dk’ya ve siirat degerleri ortalamasi
6,06£1,07 sn’den 5,23+0,32 sn’ye azaldigi bulunmustur. 1 TM Skuat, dayaniklilik
(nabi1z) ve siirat Ontest sontest degerlerinin karsilastirilmasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Bu karsilastirmalarda, 1TM
skuat sontest degerlerinin, Ontest degerlerinden anlamli derecede yiiksek oldugu
gortiliirken, dayaniklilik (nabiz) ve siirat sontest degerlerinin Ontest degerlerinden

anlamli derecede diisiik oldugu goriilmiistiir.

Cengizhan (2019) Diizenli spor yapan 215 bireyde sekiz hafta siireyle
uygulanan CrossFit antrenmaninda, barfiks, siav ve mekik degerlerinde antrenman
sonrast anlamli artis oldugu, ayn1 zamanda katilimcilarm 1500m degerlerinde de

antrenman sonrasi anlamli artig oldugu tespit etmistir.

Demirtas ve ark (2017) giiresgilerde CrossFit ve dairesel antrenman
yonteminin kiyaslandigi ¢alismada, CrossFit antrenmani yapan grupta barfiks
sayilarinda gelisim kaydedildigi, kuvvet yoniinden CrossFit yapan grupta gelisimin
daha fazla oldugu saptamistir. Zagdsuren ve ark (2015) yas ortalamasi 29 yil olan
kadin sporculara yonelik uyguladiklari ¢aligmalarinda, hem CrossFit hem de dairesel
antrenman programi bakimindan aerobik oksijen kapasitelerinde artis oldugunu

saptamiglardir.

Dilber ve Dogru (2018) 30 sedanter denegin katildigr 12 haftalik yiiksek
siddetli fonksiyonel egzersizin fiziksel ve fizyolojik oOzellikler iizerine etkisini
incelemislerdir. Calismada deneklerin kalp atim sayilarinin azaldigi, kavrama

kuvvetlerinin, bacak ve merkez kas kuvvetlerinde artma oldugunu saptamislardir.

Feito ve ark (2018) tarafindan yapilan bir ¢alismada, yiliksek yogunluklu
fonksiyonel antrenmanla birlikte birka¢ haftalik ¢aligmadan sonra bile maksimum

oksijen tiiketiminde %12 oraninda kayda deger bir artig goriilmiistiir.
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Cosgrove ve ark (2019) 45 yetiskinde uyguladigi yiiksek yogunluklu
fonksiyonel antrenman g¢alismalarinda, kadin deneklerde sinav ve skuat degerlerinde
art1s gozlemlemistir. Ayrica kadinlarda kardiyovaskiiler solunum giiciinde artis oldugu
tespit etmistir. Erkek deneklerde ise barfiks, skuat ve deadlift egzersizlerinde artis

oldugu saptanmustir.

Ho ve ark (2012) asir1 kilolu ve obezlerde kalp hastaliklari {izerine 12 haftalik
bir kuvvet antrenman programi uygulamiglar. Calismada direng kombinasyon ve
kontrol gruplar1 olusturdular. Calisma sonunda asir1 kilolu ve obezlerde
kardiyovaskiiler risk faktorlerinde azalmalar ve kilo kaybi yag kaybi ve solunum

yoniinden daha iyi bir durumda olduklarini tespit etmisler.

Wingo ve ark (2014) yaslar1 19-29 arasinda degisen 12 kolejli denege yaptirilan
6 haftalik CrossFit antrenman programiyla birlikte karsilastirmali 3 enerji sistemini de
kullanarak  aerobik  kapasitenin, anaerobik kapasitenin, c¢oklu  CrossFit

antrenmanlarindaki performansin ve diyastolik kan basincini iyilestirdigi goriilmiistiir.

Yiiksel ve ark (2015) 96 geng yetiskin denekle birlikte 8 haftalik CrossFit
antrenmanlarinin klasik giires antrenmanlariyla karsilastirilmasina iliskin yaptiklari
calismalarinda, bench pres ve skuat performanslart giires antrenmanlarina kiyasla
onemli Ol¢iide daha yiiksek oldugunu saptanmistir. Ayni zamanda dikey sigrama ve

bench pres kaldirig hiz1 CrossFit yapan grupta daha yiiksek oldugu bulmustur.

Franchini ve ark (2018) Cesitli doviis sporlari ile ugrasan toplam 220 sporcu
tizerinde uyguladiklar1 ¢alismada siddetli interval antrenmanin, anaerobik kapasitede

anlaml bir degisiklige neden oldugunu tespit etmislerdir.

Perna ve ark (2018) yetiskinler {istiinde uygulanan caligmada CrossFit
egzersizleri ile ylizme gruplarmin beden analizi ve kuvvet degiskenleri
kiyaslandiginda her iki grubun viicut agirhiginda diisiis oldugu, kas kiitlesinin CrossFit

yapan grupta arttigin1 saptamiglardir.

Sophia ve Bradley (2015) Yaslar1 18-65 yas arasinda olan kosucular lizerinde
6 haftalik CrossFit antrenmanlar1 yaptirmistir. CrossFit yapan kosucu grubun
yapmayan gruba gore daha ¢ok kuvvet kazanimi elde ettigi saptanmistir. CrossFit
yapan grupta skuat, legcurl, legekstension hareketlerinde daha ¢ok kuvvet iirettiklerini

bulmustur.
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Smith ve ark (2013) 23 erkek 23 kadin denekle birlikte 10 haftalik CrossFit
egzersizleriyle yiiksek yogunluklu gii¢ antrenmani programinin aerobik kondisyon ve
viicut kompozisyonu etkilerini kiyasladiginda ¢alismalarinda, skuat, deadlift, silkme,
koparma, overhead press hareketleri bakimindan hem erkeklerde hem de kadinlarda
artis  saptamislardir.  Aym  zamanda, kadin ve erkek katilimcilarin

MaxVO.degerlerinde dnemli dlgiide iyilesme oldugu bildirilmistir.

Arastirmamizin bulgulariyla, yapilan ¢alismalar ve ulasilan literatiir sonuglari

birbirini destekler niteliktedir.
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5. SONUC VE ONERILER

Sonug olarak; sedanter bireylerde CrossFit egzersizlerinin temel motorik

Ozelliklere etkisinin incelendigi bu ¢alismada CrossFit calismalarinin kuvvet, siirat ve

dayaniklilik iizerine olumlu etkisi oldugu diisiiniilmektedir. Katilimcilarin yapilan

alistirmalarla birlikte maksimal kuvvet ve siirat performans: gelisimini goz Oniine

aldigimizda anaerobik giiciin gelistigi, nabiz degerlerini goz 6niine alindiginda aerobik

kapasiteleriyle birlikte kardiyovaskiiler sistem kapasitelerinin de gelistigi sdylenebilir.

Oneriler:

X/
L X4

X/
L X4

CrossFit antrenmanlari siiresince daha sik araliklarda testler uygulanarak, gelisim

ergisinin olusturulmasi
Farkli antrenman programlari ile CrossFit antrenmanlarinin karsilastirilmasi.

CrossFit antrenman stilleri arasinda karsilastirma yapilarak parametreler arasi

farklarmin incelenmesi

CrossFit antrenmanlarinin hipertrofiye etkilerinin incelenmesi amaciyla yeni

caligmalar yapilabilir.
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7. EKLER

EK-A: Etik Kurul Karan

T.C
Selguk Universitesi
Spor Bilimleri Fakiltesi
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurul Karari

Karar Sayisi :49

Sayin - Halil TASKIN

Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakilltesi / KONYA
Yiiriited . Halil TASKIN
Yrd. Arastinci  : Emre EKMEKGI

“Sedanter Bireylerde Crossfit Egzersizlerinin Temel Motorik Ozelliklere Etkisi” isimli
Yiksek Lisans Tez Projesi dneriniz incelenmis ve Fakiiltemiz Girigimsel Olmayan Etik Kurul yonergesine
uygunluguna oy birligi/ oy goklugu ile karar veriimistir. 28.06.2019

oS-

Dog. Dr. Ekrem BOYALI

Proféy@ ISEKCI

Uye Uye
1. Etik Kurul Kararlan Spor Bilimleri Fakilitesi “Girigimsel Olmayan Klinik Etik Kurul Yonergesine gore
2 Etik Kurul Kararlan danigma niteligindedir. Uyeler projeler hakkinda verdikleri karartardan dolayi idari ve cezai sorumiuluk fagimaz.
3 Projenin yiiritiilmesi sirasinda olugacak ok proje yariitiicileri
4 Etik Kurul Raporu verilen projelerde daha sonra proje ile ilgii bir degisiklik (arastimacr, yontem vb, Joimasi durumunda Etik Kuruldan

yeniden onay alinmasi gerekmektedir. Aksi takdirde énceden alinmig olan rapor gegeriiligini yitirecektir

S.U. SPOR BILIMLERI FAKULTESI TEL: (0.332) 24100 41 FAX: (0.332) 241 16 08 KAMPUS / KONYA
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EK-B: Goniillii Onam Formu

AYDINLATILMIS GONULLU ONAM FORMU

Selguk Universitesi, Spor Bilimleri Faklltesi Prof. Dr. Halil TASKIN’IN yiiriltiiciisd,
Yiksek lisans ogrencisi Emre EKMEKCI’NIN yardimer ydriitictisit oldugu * Sedanter
Bireylerde CrossFit Egzersizlerinin Temel Motorik Ozelliklere ctkisi” adli bu aragtirmayla
ilgili aragtrmacilar tarafindan sahsima ayrintilh bilgi aktanldi ve bu aragtirmaya davet

edildim.

Aragtirmact ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin gizliligine bu aragtirma
sirasinda bilyilk bir dnemle yaklasilacafina inaniyorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve
bilimsel amaglarla kullanimu sirasinda kisisel bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda bana

yeterli giiven verildi.

Projenin yiiriitilmesi sirasinda aragtirmadan gekilme hakkimin oldugunu biliyorum
ancak aragtirmacilani zor durumda birakmamak igin aragtirmadan gekilmemi &nceden
bildirmenin uygun olacag bilincindeyim. Ayrica aragtirmacilar tarafindan da arastirma

disinda tutulabilirim.

Arastirma igin yapilacak harcalamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyorum ve bana da bir deme s6z konusu degildir.

Arastirma  sirasinda bir  saglk sorunuyla karsilagirsam  herhangi bir saatte,
aragtirmaciy1 hangi telefon ve adresten arayabilecegimi biliyorum.

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim. Arastirmaya katilmam konusunda zorlayici
bir davranisla kargilagmadim.

Bana yapilan tiim agiklamalar ayrintili bir sekilde anladim. Kendi bagima verdigim bir
kararla ad1 gegen aragtirma projesine goniillii katilimei olarak katilmay: kabul ediyorum.

Bu metnin bir kopyasi sahsima verilecektir.

KATILIMCI

ADI SOYADI:

TEL:

IMZA:

KATILIMCIYLA GORUSEN ARASTIRMACI
ADI SOYADI: Prof. Dr. Halil TASKIN

Tel: 0533 35991 20

IMZA:
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8. OZGECMIS

01.02.1994 yilinda Konya’da dogdu. Ilk ve orta gretimini Konya’nin Cumra
ilgesinde tamamladi. 2013 yilinda Selcuk Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu, Antrenorliik Egitimi boliimiinii kazandi. 4 yillik lisans egitimi sonrasi
2017 yilinda mezun oldu. Aym yil Selguk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Antrendrliik Anabilim Dali’nda yiiksek lisansa basladi.

3.Kademe Fitness Antrenorliik belgesine sahiptir. 7 yildir Fitness Antrendrliigii

yapmakta ve halen Sel¢uklu Belediyesi biinyesinde ¢caligmaktadir.
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