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CROSSFIT VE FONKSiYONEL ANTRENMAN MODELLERINI TERCIH
EDEN SEDANTER BIREYLERIN MOTiVASYONLARININ
KARSILASTIRILMASI

OZET

Arastirmada crossfit ve fonksiyonel antrenmani tercih eden sedanter bireylerin
egzersiz motivasyonlariin karsilagtirilmasi amaglanmistir. Arastirmanin 6rneklem
gurubunu Istanbul ili, Biiyiiksehir Belediyesi’ne bagli Bahgelievler Spor
Kompleksinde fitness ve crosfit yapan bireyler olusturmaktadir.

Calismada veri toplama araci olarak, bireyleri rekreasyonel egzersize motive
edebilecek faktorleri belirlemek amaciyla gelistirilen, “Rekreasyonel Egzersiz
Motivasyon Olgegi (REMM)” kullanilmistir. Arastirmada elde edilen verilerin
normal dagilim &zelligi tasiyip tasimadiklar tek érneklem Kolmogorov-Simirnov® ve
Shapiro-Wilk testleri ile tespit edilmistir. Ikili degiskenler icin Mann Whitney U
testi, ikiden fazla degiskenler icin Kruskall Wallis Test kullanilmistir. Bulgular 0,05
diizeyinde anlamli kabul edilmistir.

Fonksiyonel antrenman yapanlarin, “Rekreasyonel Egzersiz Motivasyon Olcegi”
(REMM)’in yas degiskeni ve ustalik alt boyutu arasinda, besin takviyesi
(supplement) kullanim1 degiskeni ile goriiniis, psikolojik durum ve zevk alt boyutlar1
arasinda istatistiksel olarak farklilik bulunmustur (p<0.05). Crossfit antrenman
yapanlarin ise, yas degiskeni ve digerlerinin beklentisi, ustalik ve zevk alt boyutlar
arasinda; besin takviyesi (supplement) kullanim1 degiskeni ile digerlerinin beklentisi,
rekabet, ustalik ve zevk alt boyutlari arasinda; su anki spor merkezinde spor yapma
stiresi degiskeni ile fiziksel durum alt boyutu arasinda; egitim diizeyi ve aylik gelir
diizeyi degiskeni arasinda istatistiksel olarak farklilik bulunmustur (p<0.05).

Bu aragtirmanin verileri incelendiginde, her iki grubunda egitim diizeyi arttik¢a dis
goriinlise Oonem vermek, anlam kazanmaktadir. Rekabet i¢in besin takviyesinin
kullanim1 6n plana ¢ikmakta ve fiziksel ve psikolojik olarak kendini iyi hissettikleri
icin bu egzersizleri yaptiklar1 ongdriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Crossfit, Fonksiyonel Antrenman, Fitness, Motivasyon.



COMPARISON OF THE EXERCISE MOTIVATIONS OF SEDENTARY
INDIVIDUALS WHO PREFER CROSSFIT AND FUNCTIONAL TRAINING
MODELS

ABSTRACT

The aim of the study was to compare the exercise motivations of sedentary
individuals who prefer crossfit and functional training. The sample group of the
research consists of individuals who do functional training and crossfit in
Bahgelievler Sports Complex, which is affiliated to the Metropolitan Municipality of
Istanbul.

The "Recreational Exercise Motivation Scale”™ (REMM), which was developed to
determine the factors that can motivate individuals for recreational exercise, was
used as a data collection tool in the study. It was determined whether the data
obtained in the study had normal distribution or not, with the single-sample
Kolmogorov-Simirnov® and Shapiro-Wilk tests. Mann Whitney U test was used for
binary variables and Kruskall Wallis Test was used for more than two variables.
Findings were considered significant at the 0.05 level.

There was a statistically significant difference between the age variable and mastery
sub-dimension of the "Recreational Exercise Motivation Scale” (REMM) of the
functional trainers, and between the nutritional supplement use variable and
appearance, psychological state and pleasure sub-dimensions (p<0.05). The age
variable and the expectation of others, mastery and pleasure sub-dimensions of the
crossfit trainees; between the variable of dietary supplement use and the expectation
of others, competition, mastery and pleasure; between the variable of the duration of
doing sports at the current sports center and the physical condition sub-dimension; A
statistically significant difference was found between education level and monthly
income level (p<0.05).

When the data of this study are examined, it becomes meaningful to give importance
to appearance as the education level increases in both groups. The use of nutritional
supplements for competition comes to the fore and it is predicted that they do these
exercises because they feel good physically and psychologically.

Keywords: Crossfit, Functional Training, Fitness, Motivation.
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1. GIRIS

Insanoglunun diinya iizerinde varligmin bilindigi ilk tarihlerden bu tarafa,
yaradilisinin geregi, genlerinde calisma veya bir ugrasa sahip olma kodlar1 tasimanin
yani sira, ¢alismama ve zamani bosa gegirme kodlar1 da yer almaktadir. Calismama
ve zamanini bosa ge¢irmenin gerekliligi lizerine ilk miinakagalarin yapildigi Antik
Yunan sitelerinde aristokratlar, ¢alismanin; insanlarin kas kuvvetine dayali islerle
ugragsmasini, sadece kendi hiirriyeti olmayanlar tarafindan yapilmasi gerektigine
yonelik savini desteklerlerken ayni zamanda kas giicline dayali olarak calismanin
temelinde insant hor gormek ve kiiclik diisiirmek algist oldugu iizerinde
durmaktadirlar. Bos zaman olgusu, insanoglunun yaradilisindan itibaren bugiine
dayanarak, insanlarin var olmasi icin savas verdikleri ve var olmamasinda ise act

hissettikleri bir olgu halini almistir.

Bireyleri motive eden ti¢ durumlar; motivasyonsuzluk, i¢ motivasyon ve dis
motivasyon olma halidir. insanlar1 motive eden faktorleri iki farkli agidan ele
alabiliriz. Bunlar; i¢ motivasyon, i¢sel faktorler ile saglanan ve dis motivasyon,
digsal faktorlerle saglanan motivasyonlardir. Digsal ve igsel faktorlerin hangi siklikta
uyarict olarak algilandigi, uyaranlarin sonucu olusan rekreasyonel spora/egzersize
katilma durumu da motivasyonel farklilasmaya sebep oldugu i¢in bu teorilerin

ilgilendigi durum olmustur.

Bireylerden elde edilen igsel ve digsal motivasyon ile elde edilen diger faydalarinin
yaninda, etkinligin amaci da bireyleri rekreasyonel egzersiz/spor motive eden
faktorlerin basinda gelmektedir. Digsal faktorler daha ¢ok igsel motivasyonel
durumlar1 harekete gegiren durumlar olmuslardir. Ornek vermek gerekirse, fiziksel
sagligl i¢in jogging yapan bireyin igsel motivasyonel amaci fiziksel zindeligi
korumak iken, kisinin bu etkinligi kimle, nerede, hangi siklikla gerceklesecegi ise

i¢sel faktorlerle ilgili olabilecegi gibi digsal faktorlerle de ilgilidir.

Icsel ve dissal olarak iki temel gruba ayrilan motivasyon, bireylerin fiziksel aktivite
spora katilim sebeplerini agiklamakta olup, i¢sel ve dissal faktorler birlikte etki

gostermekte olsa bile bir faktor daha etkili olmaktadir. Yapilan caligmalara gore



spora yeni baglayanlarda i¢sel motivasyonun daha etkili oldugu goriilmektedir ve
ayni zamanda ayni bireylerin kendilerini daha az yiprattigi goriilmektedir. Yeni
kabiliyetler kazanmak, 6zgiliven artig1 saglamak ve ekip calismasini deneyimlemek
gibi igsel sebeplerle spora baglayanlar genel olarak yiliksek basar1 saglama

egilimindedirler.



2. GENEL BIiLGIiLER

2.1 Motivasyon Kavrami

Psikoloji biliminin inceledigi bir baslik olan motivasyon farkli agilardan incelenmis
ve bir ¢ok farkli tanimin yapilmasina neden olmustur (Kantar, 2013). Motivasyon
sozciik anlami ve bilimsel anlamda bireyin davranisi, istekleri ve gereksinimlerini
aciklarken kullanilan bir kavramdir (Seker, 2015). Motivasyon insanin amaglari
dogrultusunda hareket etmesini saglarken duygularinin ve beklentilerinin de belli bir
doyuma ulagmasini saglamaktadir (Yaman, 2017). Gabler’e gére motivasyon insan
gelisiminin kendi kendine gerceklestigi siire¢ sonucunda olusan bir durumdur

seklinde agiklanabilir (Perry, Ross, Weinstock ve Gfeller, 2017).

Norolojik olarak motivasyon incelendiginde, Morgane, motivasyon igin bireyin sinir
sisteminde hi¢bir sekilde 6rnegi bulunmayan gizemli bir kavram ifadesini kullanmustir.
Daha sonra bilim insanlar1 ¢ok sayida arastirma yapmig ve motivasyonu sinir
sisteminin bir 6zelligi ve motivasyonu olusturan davranigin sinir sisteminde ortaya
cikan aktivitesi olarak tanimlamiglardir. Motivasyon ¢ok karisik ve tarifi zor bir
kavramdir. Bu durumun sebepleri arasinda giidiilenme kavramini birgok bilim
insanmin farkli farkli sekilde yorumlamalar1 ve bu yorumlarin birbiriyle uyumlu
olmayisindan kaynaklanmaktadir (Beck, 2004). Giidiilenme kavrami, davranigin

insan yapisinda ortaya ¢ikmasini saglayan bir siiregtir (Dogan, 2005).

Motivasyon Ogrenme agisindan incelendiginde, &grencilerin iiretkenligi, bilgiyi
edinme usulleri ve egitim basarilar1 lizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Bu etkiler
incelendiginde, 6grencilerin algilama kapasiteleri, 6grenmek i¢in gosterdikleri ¢aba,
oz yeterlik ve 6z denetim becerileri ortaya ¢ikmaktadir (Kurt ve Temelli, 2013).
Modern motivasyon kuramlari, biligsel bakis agisindan ortaya ¢ikmaya egilimlidir.
Davranigsal sistemin bakis agisindan farkli olarak, motivasyon gii¢ ve cezadan ortaya
¢ikan bir davranig olarak goriilebilmektedir. Psikoanalitik bakis agisinda bilingsiz
diirtiiler ve ihtiyaclar sonucu ortaya ciktigi goriilmektedir. Bilissel cerceveden

baktigimizda insanlar belli olaylar kanisisinda algilarini, yorumlarini  ve



davraniglarin1 motive (giidii) sayesinde sergilemektedir (Clinkenbeard, 2012).

Insanlarin amaglar1 tatmin edilmemis ihtiyaclarindan dogar (Giiney, 2001).
Ihtiyaclar, karsilandigr zaman mutluluk veren, karsilanmadigi zaman mutsuzluk ve
act duyulan olarak tanimlayabiliriz (Dinler, 1995). Gereksinimler harekete gecene
kadar insan giidillenmez (Can, 1997). Insamin ihtiyaclari uyarildiginda onu
karsilamak icin belli davraniglara yonelecektir. Davranis sonucunda gereksinimlerin
tatmin edilmis olmas1 gereksinimlerin karsilandiginin ve basariya ulasilmis

oldugunun gostergesidir (Giiney, 2001).

Sanayi devriminin ilk zamanlarinda, ¢alisanlarin ve onlarin ailelerinin is saatleri
disinda yemek yemek, giyinmek ve korunmak gibi fizyolojik gereksinimlerinin
fazlaligi, patron ve idarecilerin dikkatini bu durum iizerine yogunlastirmisti. Maddi
ihtiyaglarin giderilmesine ragmen, isinde basar1 gésteremeyen her kimse zorlayici

onlemler ve ceza yontemleri ile ¢alistirilmak istenmisti (Sorensol ve ark., 1999).

Motivasyon kavramu ile ilgili arastirmalar, 1930’lu yillarin ilk zamanlarinda, Elton
Mayo’nun 6nciiliigiinde agiklanan Hawthorne Arastirmalari neticesinde 6zel bir konu
haline gelmistir. Neo-klasik yonetsel bakis ag¢ilarinin idareci diisiince ve
uygulamalarina en ¢ok katkisi, motivasyon {izerine yiiriitilen insani1 sosyal ve

psikolojik ihtiyaglari ile goz oniinde bulunduran arastirmalar olmustur.

Is gorenin motivasyon seviyesi, calistigi kurumdan temin ettigi maddi ve manevi
kazanglarin kisisel ihtiyaglarini ne derece giderdigi ile alakalidir. Egitimdeki gibi,
motivasyonun yiiksek seviyede olmasi i¢in bazi ek faaliyetlere ihtiyac¢ vardir. Bunun
yanmi sira, sirkete daha nitelikli iscilerin ¢ekilmesi, mevcut nitelikli iscilerin
biinyesinde tutulmasi, iscilerin daha verimli ¢alismasi, motivasyon seviyesinin daha

yiiksek tutuldugu ortamlarda miimkiindiir (Bingdl, 2003).

2.1.1 i¢sel motivasyon

I¢ motivasyon (Intrinsic Motivation) kisaca, kisinin kendi kendisini motive etmesi
durumudur. Igsel olarak motive olmus bireyler kompetant (becerikli) olmak igin igsel
acliga sahip olmaktadirlar. Bu bireyler basarili olabilmek i¢in kendi kendilerini

yonetebilme 6zelligine sahip kisilerdir (Nicholls ve Robert, 1992).

Icsel agidan motive olmus bireyler hem oyuna hem de onurlarina diiskiinlerdir.

Duyulan bu igsel onur, onlart en iyisini meydana getirmeleri igin motive eder.



Etraflarindaki insanlar onlar i¢in pek onemli degildir. Yalniz baslarina yaptiklarin

hosuna giderek siirdiirtirler (Konter, 1995).

I¢sel motivasyonun iki asamas1 bulunmaktadir:

1. Zihinsel; Kisinin nereye gidecegini aklinda canlandirmasi, kavramasi durumudur.

2. Fiziksel; Kisinin ulagmak istedigi tarafa dogru harekete gegmesi durumudur.

Icsel motive olan birey, diisiinceyi eyleme déniistiiriir, hedeflerini belirler ve onlara

ulagmak i¢in harekete geger.

Harekete gectigi bu hedeflere ulasabilmek igin kiginin su asamalardan ge¢mesi

gerekir:

Kendine giivenmek,

Gizli yetenekleri ortaya ¢gikarmak,

Yasami cosku ile kucaklamak,

Gelismeye devam etmek,

Saglik i¢in yararli aliskanliklar edinmek ve enerjiyi arttirmak,
Gorliniisi, etkili bir arag haline getirmek,
Cekici bir kisilik gelistirmek,

Basarili iliskiler kurmanin yollarini1 aramak,
Endise, siiphe ve korkuyu yenebilmek,
Gerginligi denetlemek,

Basarisizligin iistesinden gelebilmek,
Zamani daha akillica kullanmak,

Bilinmeyeni arastirmak (George, 1997).

2.1.2 Digsal motivasyon

Digsal motivasyon (Extrinsic Motivation), baska bireyler tarafindan gelen negatif ve

pozitif etkilerde bulunabilen, davranisin tekrarlanma ihtimalini arttirip- azaltabilen

maddi, manevi degerler tasiyabilen giliclendirme veya pekistirme durumudur. Bireye

verilen digsal ddiiller maddi materyaller olabilir. Ornegin, kupa, madalya, para vb.



malzemelerdir. Digsal édiiller maddi olmayan kaynaklardan da gelebilir. Ornegin,

oviilme, takdir edilme, vb. (Konter, 1995).

Digsal motivasyon sporcunun kendisi ile direkt baglantili bir durum degildir. Dis
cevrede olusan ¢esitli durumlarin sporcuda olusturdugu olumlu veya olumsuz
etkilerdir. Baska bir ac¢idan dig motivasyon, bireyin kendi kendine olusturdugu
davraniglar biitiiniidiir (Luc ve ark., 1995). Dis motivasyon denilince ilk olarak akla
antrendr, seyirci vb. unsurlar gelmektedir. Bir antrenér sporcuyu ovmek ve
cezalandirmak suretiyle ona istedigini yaptirabilir. Sporcu 6vgii ile antrenore,
miisabakaya ve kendisine daha olumlu yaklasacaktir. Sporcuya yapilan 6vgili neyin
dogru oldugu hakkinda bilgi verecektir. Verilen ceza onun haksiz oldugunu bildirir
ve olumlu hislerin olugsmasina herhangi bir etkisi olmaz. Yerinde ve zamaninda 6diil
sporcuya giiven kazandirir ve onun daha basarili olmasina imkan tanir. Ceza siiphe ve

karmasiklik hissi meydana getirir (Konter, 1995).

2.1.3 Motivasyonsuzluk

Kisilerde egzersize yonelik motivasyonun olmamasi ya da az olmasidir. Bireylerdeki
noksan motivasyon giigsiizliigii 6grenmeye benzetilmektedir. Bireylerde digsal ya da

igsel motivasyonun bulunmamasi durumu olarak belirtilir (Korug, 2002).

2.2 Sporda Motivasyon

Spor motivasyonunun biyolojik ve sosyal yoniinii bilmek gerekmektedir. Bireylerin
onemli bir ihtiyact da harekettir. Bu ihtiyag spor etkinlikleri sayesinde
giderilebilmekte ve organizmada olumlu yonde ilerlemeler olmaktadir. Spor, sosyal ve
ekonomik 6zellikler kazanmis ve biiyiik kitlelere ulasmistir. Spor toplum i¢in 6nemli
bir kurum haline gelmis ve spora ilgi giinden giine artmistir. Bu durum spordaki
motivasyonu etkilemis ve spora psikolojik yonii disinda sosyal ve biyolojik boyutlarda

kazanmustir.

2.2.1 Nitelik agisindan spor motivasyonu

Bireyin performansimi etkileyen psikolojik etkenler icinde motivasyon faktoriiniin
onemi On plana ¢ikmaktadir. Cilinkii motivasyonun niteligi ve niceligindeki
farkliliklarin, performanst son derece etkiledigi goriilmektedir. Nitelik bakimindan

motivasyon ikiye ayrilir (Baser, 1998).



2.2.2 Genel spor motivasyonu

Genel spor motivasyonunun temelinde yatan, arkadas arama, ¢evre edinme, takdir
edilme gereksinimi gibi sosyal gereksinimlerdir. Bu motivasyonun iyi anlasilmasi
icin sporcunun sosyal ve psikolojik gereksinimlerinin neler oldugu hakkinda
aragtirma yapilmasi gerekmektedir. Her bireyin ve her gencin sosyal ve psikolojik
gereksinimleri farkli oldugu i¢in iizerinde durulmasi gerekmektedir. Bu
gereksinimler {izerine mantiken bir siralama yapmak oldukca zordur. Ciinkii aile ve
cevreden gelen bazi degerler gencin motivasyon diizeyine etki etmektedir. Gencin
bulundugu ¢evrede yeglenen bazi spor dallari, toplum diizeyinde spora verilen deger,
ailenin spora verdigi 6nem, hatta sevdigi kizin tuttugu takim bile genci etkilemektedir.
Genci spora yonelten sosyal ve psikolojik gereksinimler su sekilde gosterilebilir
(Baser, 1998).

e Etkin olma arzusu: Ozellikle geng bireyler, yasi geregi sahip oldugu fazla

enerjiyi, diizenli bir spor aktivitesi ile kullanabilir.

e Kendini bulma: Insanlar eksik yanlarmi ya da bulundugu ortamdaki
basarisizliklarini spor ile atmaya ¢alisabilir. Bunun yani sira herkeste kendini tanima,

sinama ve bulmagereksinimi bulunmaktadir.

e Kendini anlatma, kamtlama: insanlar bu gereksinimi en kolay sporlar ile
karsilayabilir. Bunun yani sira bireye, bir gruba dahil olma, kurallara uyma, rahat

iliskiler kurma gibi toplumsal nitelikler saglar.

e Tanminma, iin kazanma gereksinimi: Her insanda ve her yasta bulunan taninma ve
iin kazanma gereksinimi en ¢ok bireyin genglik zamanlarinda spor yaparak

karsilanabilir.

e Prestij, iistiinliik saglama gereksinimi: Bireyler spor yaparak motor beceri,
fiziksel gii¢, calisma disiplini, kendine giiven duygusu, bir toplulugun iiyesi olma
duygusu, artmisg yasam tutkusu gibi ozellikler ile toplum igerisindeki basar1 ve

prestijini arttirabilir.

e Egemen olma arzusu: Bireyin kendine ve baskalarina karsi egemen olma tutkusu

enkolay spor yolu ile elde edilir.

e Macera hevesi: insanlarda bulunan macera tutkusu, segilen spor dalinin sekline

gore en kolay spor yolu ile doyuma varir. Dagcilik, parasiitle atlama, otomobil



yarisgiligl gibi gercek bir hayati tehlike yaratan spor dallar1 yaninda, yarigma
sporlarinda sonucun higbir zaman bilinmemesi, sporun her dalina macera pay1 dahil
bulunmaktadir. Bundan dolayr macera tutkusunun en giizel ve insani doyumu ancak

spor ile olmaktadir.

e Bir karar verme halinde olma arzusu: Birey spor yapmaya basladiktan sonra,
yarismaya, antrenmana katilmaya ve yarisma esnasinda farkli durumlara uygun

davraniglar gostermeye kadar, 6zgiir ve kesin bir karar verebilir (Baser, 1998).

2.2.3 Ozel spor motivasyonu

Tamamen biyolojik igerikli olmanin yani sira hareket ederek rahatlama, yiiksek
koordinasyona sahip olma, giiglii olma diirtiilerinden ortaya ¢ikmaktadir. Her iki
motivasyon seklinin, sporun yapilis amacina ve sekline bagli olarak, degisik

etkinlikleri vardir. Spor yapilis amaglarina gore ti¢ sekilde goriilebilir (Baser, 1998).

1. Oyun Sporu; bireyin bos zamanlarin1 degerlendirmek ve hos vakit gecirmek i¢in
tercih ettigi bir yol olmustur. Bundan dolay1 6zel spor motivasyonun agir bastigini
sOyleyebiliriz. Fakat birey eglendigi siire iginde de olsa, i¢inde bulundugu toplulukta
kendini begendirmek, baskalarini gegmek ve basariy1 asir1 bir sekilde isteyebilir. Bu
da genel spor motivasyonu igermektedir. Pek ¢ok kiicik ve Onemsiz oyun ve
yarigmanin git gide iddiali bir hale doniismesi, ortaya kiiciik ya da biiyiik ddiillerin
konulmasi, tartisma hatta kavgalarin meydana gelmesi genel spor motivasyonunun

etkisinden kaynaklanmaktadir.

2. Saghk Sporu; burada 6nemli olan saglikli olmak, giiclii olmak, saglikli bir yagami
daha uzun siirdiirmek gibi biyolojik 6geler egemen olmustur. Fakat saglikli bir
viicudun basart oranmin daha fazla olmasi ve saglikli bireylerin toplum ile daha
saglikli iliskiler sagladiklar1 g6z oniine alinirsa, genel spor motivasyonuna ait 6gelerin

icinde oldugu gozlenir.

3. Performans Sporu; geng¢ bir bireyin giinde 4-6 saat kendini Oldiiriircesine
antrenman yapmasi Ve bunu uzun siire devam ettirmesi i¢in hem ¢ok yiiksek 6zel spor
motivasyonu, hem de ¢ok yiiksek genel spor motivasyonu olmasi gerekir. Sporcular
hem yaptig1 isin hosuna gitmesi hem de basardigi zaman kazanacagini bilmesi ile
toplumun ona sunduklarint gergekten istemelidir. Bu ikisinin yeterli diizeyde ve
dengeli sekilde olmamasi halinde karsimiza ya basarisiz ya da istikrarsiz spor tipleri

cikar. Bireyde &zel spor motivasyonunun olmamasi, basari ic¢in gerekli olan
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antrenmanlar1  yapmayt sevmediklerinden, her zaman yiiksek performans

gosteremezler ve form durumlari, performanslari siirekli dengesizlik olusturmaktadir.

Genel spor motivasyonu olmayan ya da diisiik diizeyde olan sporcular, kazanmak igin
gerekli hirs ve azimden yoksun olduklari i¢in basarisizlik durumu olustururlar. Bu
bireyler diizenli ve ¢aligkanca antrenmanlarini gostermelerine ragmen yarigma onlar

icin ikinci plandadir.

Spor yazarlarinin tizerinde durduklar1 antrenérliik ruhu, 6zel spor motivasyonunu
ifade eder. Bundan dolay1 bir performans sporcusunun bu motivasyon durumuna

kesinlikle sahip olmasi gerekmektedir (Baser, 1998).

2.2.4 Nicelik acisindan spor motivasyonu

Bu alanda yapilan bir¢ok ¢aligmaya gore, motivasyonun niceligindeki olumsuzluklar,
performans sporundaki en Onemli sorunlarin basinda gelir. Meydana gelen bu
olumsuzluklar, vejetatif sinir sistemi yolu ile etki ederek organizmanin gelistirdigi
yiksek performansa uyum siireglerini ortadan kaldirirlar.  Motivasyonun
niceligindeki olumsuz degisiklikler iki sekilde agiklanir. Bunlar Asir1 motivasyon ve

yetersiz motivasyondur.

2.2.4.1 Yetersiz motivasyon

Yetersiz motivasyona yol agan nedenler su sekilde siralanabilirler; Takim ya da
sporcunun basartya doymasi, Yarigsmanin énemsiz olmasi, rakibin ¢ok gii¢lii olmasi
nedeni ile takim ya da sporcunun yenilgiyi bastan kabul etmesi, rakibin zayif
olmasi nedeni ile kiigimsenmesi. Bu faktoérler, sporcu ya da takimin motivasyon

X190

diizeyini azaltirlar. Bunun sonucu ise “start tembelligi” denilen durum olmaktadir.

Kisaca yetersiz motivasyonu olan sporcunun motivasyon diizeyi diisliktiir.
Sporcularda bu durum hem antrenmanlarda hem de yarismada gézlemlenir. Bundan
dolayr sporcularin spor ile olan iligkilerinde bir gevseklik, isteksizlik,

vurdumduymazlik hakim olur (Baser, 1998).

2.2.4.2 Asir1 motivasyon

Yetersiz motivasyon hallerinden daha sik goriilmektedir. Ozellikle performans
gerektiren sporlarda ve profesyonel sporda her yarisma, ekonomik ve toplumsal agidan

bliylik 6nem arz etmektedir. Yarismalarda sporcuya genelde bir tek duygu egemen



olur. Sporcularda “ya kazanamazsam” korkusu artmis bir kaygi ve giivensizlik
seklinde meydana getirmektedir. Bu yiizden sporcunun motivasyon diizeyi ¢ok yiiksek
olup, yarigsma Oncesi “start telasi” denilen sekilde kendini gostermektedir. Bu durum

genel spor motivasyon diizeyinin de ¢ok yiiksek oldugunu gostermektedir.

Yeterli Motivasyon organizmanin gelistirdigi yiiksek performansin, uyum siirecini
bozmayan motivasyonu olmustur. Vejetatif sinir sisteminin ¢alisma sistemini koti
etkilemez. Karar verme ve algilama dengeli olur. Biling yerindedir, olaylar1 iyi bir
sekilde takip eder, miicadele bilingli olmaktadir. Planlar taktilerle uyumludur, yiiksek
teknik gerektiren hareketleri hatasiz veya az hata ile gerceklestirir. Miicadele igin
gerekli psikolojik enerjiye sahip ve stresle bas edebilir.

2.3 Sporcuda Motivasyon

Ozel spor motivasyonu, genel kitle egitim aract gorevini yiiriitmeleri gereken, radyo,
televizyon, basin gibi kitle iletisim araglari ile kolayca yiiriitiilebilir. Fakat bu
motivasyon kampanyasinin basarili olabilmesi igin, genglere spor faaliyetlerine
katilmalar1 tesvik edilmeli ve belli bir zaman sonra, spora inanmis, 6zel spor
motivasyonuna sahip bir gen¢ nesil yetistirmis olunmasi gerekir. Genel spor
motivasyonuna geldigimizde bu daha karisik ve zordur. Bu gorev genellikle spor
egitmenlerine kalmaktadir. Bundan dolayr spor egitmeni, egittigi Ogrencisinin
kisiligini bilen, onun psikolojik ve sosyal gereksinimlerini taniyan, onun nasil motive
edilebilecegini Kkestirebilen iyi bir psikolog gibi olmali bir siire sonra toplumun

kisiliginin sekillenmesi iizerine olan etkilerini kabul ederek, egitimlerine yon verecek

kadar sosyoloji bilgisine sahip olmalidir (Baser, 1998).

Bir spor egitmeni 6grencisini motive etmek istemesinden énce mevcut motivasyonun
niteligini dogru teshis etmelidir. Bu teshisi yapabilmesi ic¢in bazi testlerden
yararlanabilecegi gibi kendi sezgi ve deneyimlerinden de yararlanabilir. Spor

egitmeni kendi sezgi ve deneyimleri ile sporcusunu siirekli gozlemler.

Yarismada, yolculukta, antrenmanda, basari ve basarisizlik durumlarinda, sosyal
cevresiyle olan iligkilerinde onun tepki ve davranislarin1 dogru degerlendirirse, spor
hocas1 dogru bilgiler verebilir. Spor egitmeninin yaptigi testler ve gézlemler yardimi

ile elde ettigi verileri degerlendirdiginde gorecektir Ki, takimdaki sporcularin
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motivasyon diizeyi ve sekilleri farkli oldugu gibi, sosyal ve psikolojik gereksinimleri

de farklidir. Bundan dolay1 her sporcunun durumu ayni degildir (Baser, 1998).

2.4 Basar1 Motivasyonu

Murray (1998) bir isi ustaca yapma, kusursuz olarak basarma, engelleri asma,
digerlerinden daha iyi yapabilme olarak basari motivasyonunu tanimlamistir
(Weinberg and Gould, 1995). Gill ise basar1 motivasyonunu, basarisizliga karsi
direnme, bir hedefi gerceklestirmek icin direnme, belirsiz durumlar bulma olarak

bulmustur (Craig ve ark., 1982).

McCelland-Atkinson kurami 1950’lerin ortasindan 1970’lerin ortasina kadar gecen
stirede psikoloji literatiirliniin ilgisi basar1 motivasyonu iizerine olmustur. Bu zaman
icinde, Test Kaygist Yaklasimi ve Crandall Yaklasimi ile McCelland-Atkinson
Modeli arasinda cekisme icerisinde oldugu ve yapilan arastirmalarin da bu yone
kaydigr gorilmektedir. Test kaygist kurami temelde, test olma korkusu ya da
basarisizlik korkusunun bireyin yarisma durumlarina yaklasmasinda ya da
uzaklagsmasinda 6nemli bir faktor oldugunu belirtmektedir. Gereginden fazla kaygiya
sahip olan ve bundan etkilenen bireylerin yarisman durumlarindan kag¢inma

egilimine yeltenebilecegi agiklanmaktadir (Weinberg ve Gould, 1995).

Basar1 motivasyonu durumunun sonucunda, bireyin bir konuda basarili olmak i¢in
cabasi, kaybetme ile kars1 kargiya gelmesine ragmen israr etmesi ve basariya dogru
yonelmesi olmaktadir. Bireylerin basaritya motive olmasindaki farkliliklari, degisik
ortamlarda aktif duruma gelen bireysel devamlilik gdsteren yaradilis 6zelligi olarak
aciklanmaktadir (Weinberg ve Gould, 1995). Bu teori bireylerin bir aktiviteye ne i¢in
katildiklarini, zor olan1 bagarmak i¢in neden ¢ok fazla ¢aba gosterdiklerini ve bunlar
neden uzun siire devam ettirdiklerini agiklayan basari motivasyonu olgusudur
(Hayashi, 1996)

2.5 Sporda Basar1 Motivasyonu

Antrenorler, antrenman bilimcileri, sporcular, spor psikologlari ve sporla icli digh
olan diger bireyler ve kuruluslar sporda devamli basarili olmak igin ¢aba
gostermektedirler.  Sporcularin  yiiksek  performanslarint  meydana ¢ikaran

karsilagsmalar, yarigsmalar organize edilmektedir. Spor uluslararasi 6l¢iide propaganda
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aract olarak goriilmeye baslamasindan sonra sportif rekabet artmaya baslamistir
(Aktop ve Erman, 2002). Ortaya ¢ikan rekabet sonucunda, yarigsmacilar motivasyon
diizeylerini yiiksek tutarak basarili olmak igin eskisinden daha fazla caba sarf
etmiglerdir. Basar1 ve motivasyon giicli arasindaki iliskinin sporda c¢ok daha 6n
planda oldugu goriilmektedir. Motivasyon etkisi diisiik olan bir durumun, basari

durumunun da diisiik olmas1 kaginilmazdir (Ikizler ve Karagézoglu, 1997).

Her birey huzur verici ve tatmin edici durumlar1 arama, rahatsiz edici durumlardan
kaginma egiliminde bulunurlar. Ka¢inma ve arama egilimleri, motive eden olaylarin
yapisinda da mevcuttur. Hangi yone dogru egilimler daha agir basarsa o yone dogru
motivler goziikiir. Bundan dolayr basart motivleri basariya ulagma veya
basarisizliktan kaginma, arkadaslik motivi ise reddedilmekten kag¢inma ve itibar arama

seklinde ortaya ¢ikmaktadir (Ikizler ve Karagdzoglu, 1997).

Basarmay1 kendine hedef belirleyen her sporcu, kendisi i¢in yeterlilik Olcegi
olusturmalidir. Sporcu kendine belirledigi hedeflere ulagtiginda veya astiginda, artik
basarmak icin fazla caba gostermeyebilir. Sporcu hedefinin alt sinirlarinda
kaldiginda ise basarma arzusunu kaybedebilir. Sporcu, basarisizlik korkusu ile basari
umudu arasinda kendine gore bir denge belirler. Bir miisabakada diisiik basari,
sporcu i¢in yeterli oldugu halde, baska bir karsilasmada normal bir basar1 onun i¢in
basarisizlik olarak algilanabilmektedir. Bu nedenle sporcu kendi basari sinirlarini
kendisi belirlemelidir (Mungan, 1995)

2.6 Rekreasyonel Egzersize Katihm ve Motivasyon

Motivasyon kavrami rekreasyon psikolojisi ve spor edebiyatinda c¢ok kez
gecmektedir. Ingilizce karsihg “motivation” olan kavram edebiyatimiza
“motivasyon” olarak ge¢cmis ve hedefe yonlendirmek gibi anlam iistlenmistir. Bagka
bir deyisle bireyin baska bir amaci yerine getirmek icin kendi arzusu ve istekleri ile

harekette bulunmasidir.

Alexandris ve Carroll ise motivasyon kavramini kisiyi bir davranisi yapmaya
yonlendiren dissal ve i¢sel uyaricilar olarak tanimlamiglardir. Kisinin uyaricilar veya
giidiilenmeler yolu ile belirli bir motivasyon diizeyine ulagsmasi ise bireyin bos zaman
aktivitesine dahil olmasina veya kars1 karsiya geldigi engelleri agmasina karsi 6nemli

bir etken olmustur. Bireyin bos zaman etkinliklerine katilmasinda digsal faktorlerden
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daha ¢ok icsel faktorler n plana ¢ikmaktadir. Icsel motivasyon; bos zamani algilama,
bos zaman aktivitelerine yonelik bireyin gelistirdigi tutum ve bos zaman etkinliklerine

dahil olmanin 6niindeki engellerin algilanmasi gibi faktorlerden etkilenmektedir.

Alexandris ve Carrol, rekreasyonel sportif aktivitelere katilimin 6niindeki engellerin
algilanmasmin digsal motivasyon, i¢sel motivasyon ve motivasyonsuzluk seviyesi
ile iligkisini ortaya g¢ikarmak igin bir ¢alisma gerceklestirmektedirler. Engellerin
gecilmesinde motivasyonun ¢ok fazla onemi oldugunu vurguladiklari bu arastirmada
bireyin engelleri algilamasindan daha ¢ok motivasyon diizeyinin arttirilarak
motivasyonsuzlugun ortadan kaldirilabilecegi ve bdylece katilim sikliginin da

artacagini agikca belirtmislerdir (Carrol ve Alexandris,1997).

2.7 Fitness Kavramm

Giinlimiizde insanlarin dig goriiniiglerine verdikleri 6nem tiim diinya {izerinde kabul
edilebilir oranda artmistir. Insanlar bedenlerini forma sokmak, daha zarif, daha kasl
ya da daha giizel goriinebilmek icin ¢esitli yollara bagvurmuslardir. Bu nedenle
insanlar beden seklini korumak ya da ideal viicut dlgiilerine sahip olabilmek i¢in
cerrahi operasyon, ilag tedavisi, akupunktur, fiziksel aktivite, diyet ve egzersiz gibi
metotlar1 kullanmaktadir. Insanlarin hedefledigi viicut yapis1 i¢in bagvurulan yollardan
birisi olan fiziksel aktivite son zamanlarda insanlarin tercih ettigi bir yontemdir.
Fiziksel aktivite ozellikle 1990’11 yillardan itibaren diger yontemlere gore daha fazla
onem verilmistir. Fiziksel aktivite ile bireyler yeni bir fiziki goriiniime kavusma
sansina sahip olmuslardir. Elde ettikleri bu yeni fiziki gériiniim, fiziksel zindeliklerin
saglanmasinda da c¢ok onemli bir yer teskil etmektedir. Bununla birlikte bireyler
kendileri hakkinda daha olumlu diisiincelere sahip olabilmektedirler (Altintas ve Asci,
2005).

Fitness c¢aligmalarina baslayan bireylerin ¢ogu, saglhigini korumak ve daha iyi
olmasmi saglamak, kilo vermek, esneklik ve g¢eviklik kazanmak veya kas kiitlesini
arttirmak i¢in baslamaktadir. Ayrica giiniimiiz insan1 yapacag sportif faaliyetlerin bir

yagsam bi¢imi oldugunu 6grenmis ve spora baslayarak bunu siirdiirmiiglerdir.

Fitness; fiziksel caligmay1 yapabilmek i¢in gerekli olan kazanilmis 6zellikler olarak
ifade edilebilir (Ozer, 2001). Fitness; fit bir goriiniime gecilmesinde mihenk tast

durumundadir. “Fit Olma” terimi de orantili bir viicut ve bu viicudun giigliiliigiinii

13



betimlemek igin kullanilan bir kavramdir (Kirkbir, 2019).

Oxford online sozIligl taniminda belirtilmesine gore fitness kavrami, fiziksel yapida
belirli form uygunlugu ve saglikli olma durumudur (Oxford, 2018). Fitnesste
viicudumuzdaki kaslarin belirli bir ekipman yardimiyla ya da ekipmansiz bir sekilde,
kas gruplarina ayr1 ayri uygulanarak, kas giiciiniin arttirilmasi hedef alinir. Fitness
tiim spor branglarmin alt yapisimi teskil eder. Ciinkii spor branglarinda yogun bir
sekilde kullanilan kas gruplar1 mevcuttur. Bu kas gruplarinin giiglendirilmesi igin
fitness egzersizlerine basvurulur (Kirkbir, 2019). Amerika kitasinda ortaya ¢ikmis ve
Avrupa kitasinda yayilim gdsteren bu ekol viicut gelistirme bransinin zamanla insan

ihtiyaclar1 parelelinde degisim gostermis seklidir (Kayahan, 2016).

Fitness igerik olarak anlatilmak istendiginde ¢esitli bir¢ok spor bransimi
kapsamaktadir. Temel amag kaslarin béliimlere ayrilarak ekipmanla ya da aletsiz
calistirilmasiyla sikilagtirilmasi ve gii¢ kazanilmasi amaglanir. Kapsam olarak olarak

tiim spor branglarinin temelidir (Eurogymstar, 2018).

Fitness sektorii hizli bir ivme gostererek biiyliyen bir endiistridir (Foroughi ve ark.
2019). Uluslararas1 Saglik, Raket ve Spor Kuliibii Dernegi'ne gore, spor salonlari,
fitness kuliipleri ve diger fitness merkezlerinin yaninda fitness ile ilgilenen birey
sayist bakimindan da son on yilda 6nem teskil edecek bir biiylime olmustur
(Fernandez ve ark., 2020). Ozetle fitness calismalarini, insanlarin bedenlerini
sikilagtirmak, zindeliklerini arttirmak ve daha saglikli bir ruh haline sahip olmak igin

giinliik fiziksel aktiviteler olarak sdylemek miimkiindiir.

Ozellikle kadinlar ve ¢ogu kisi icin fitness yapmanin temel sebebi kilo vermek ve
daha fit bir goriinlime kavugsmaktir. Kilo vermenin 6n kosulu ise metabolizmay1
hizlandirmaktir. Metabolizma, viicudun temel fonksiyonlari igin yaktigi enerji
miktaridir. Viicut, yemek yeme, uyuma vb. temel faaliyetler sirasinda devamli olarak
kalori harcamaktadir. Metabolizmay1 hizlandirmanin yolu daha kash bir goriiniime
sahip olmaktir. Bunun nedeni ise kaslar yaglara gore daha fazla kalori sarf
etmektedir. BOylece kasli viicuda sahip bireylerin metabolizmalar1 daha hizhdir.
Diizenli egzersiz yaparak metabolizmay1 hizlandirmak ve viicut fonksiyonlarinin daha

miikemmel olmasini saglamak miimkiindiir (Ugur ve Baysaling, 2002).

Diizenli olarak fitness yapan bireylerin, daha az hastalandiklari, daha enerjik

Olduklar1 ve kendilerini psikolojik agidan daha rahat hissettikleri bilinen bir gergektir.
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Fitness ¢aligmalariin bu gibi faydalariin yani sira kuvvet, dayaniklilik ve esneklik,
stresle basa ¢ikma, fiziksel goriiniimdeki olumlu degisim ve yasam kalitesinde belirgin

bir artig fitness ¢alismalarinin yararlar1 olarak gosterilebilir (Taser, 2004).

Fitness, insanlarin fit olmak adina yaptiklari fiziksel aktivitelerdir. Dolayisiyla viicutta
biriken yaglarin viicuttan atilmasi, fitness caligmalarmin kisiler agisindan temel
amacidir. Viicuttaki yaglari yakmanin en iyi yollarindan biri de ytirlimektir. Tempolu
yarim saatlik yiiriiyiis sonunda viicutta biriken yaglar yakilmaya baslanmaktadir. Bu
nedenle giinde 30 dakikadan fazla yiirliylis yapmak, saglikli yasama yardim
etmektedir (Iri ve ark., 2010).

Ancak fiziksel olarak yeterince aktif olmayan, yanlis beslenme aliskanliklari, basta
sismanlik olmak iizere, obezite, yliksek tansiyon, eklem rahatsizliklari, diyabet ve
solunum problemleri gibi saglik sorunlar ile karsilagsmaktadir. Bu gibi problemler,
toplum sagligini da tehdit eder boyutlara ulasmistir. Bu nedenle {ilkemizde de Saglik
Bakanligi nezdinde obeziteye karsi kampanya baslatilmis ve insanlar spora tesvik

edilmistir (Taser, 2004).

Fitness saglikli hayat ortaya koyarak daha kaliteli bir yasam siirmemizi saglar.
Bununla birlikte hareketsizlikten olusabilecek ihtimali olan sakatliklarin olusmasini

engellemede etkin rol alir (Kaya, 2019).

2.8 Crossfit Kavramm

CrossFit, 1995’te Santa Cruz’lu spor antrenorii ve jimnastik¢i Greg Classman
tarafindan yaratilan bir 6z dayaniklilik ve iyilestirme programi olarak ortaya ¢ikmustir.
CrossFit programinin amaci, adaylar1 herhangi bir beklenmedik fiziksel kosula en iyi
hazirlayan engin, genis ve kapsamli fitness tiiriinii gelistirmektir (Glassman, 2007).
Crossfit Egitim Rehberi’nde “uzmanligimiz, uzmanlasma olmamasi belirtilmistir”.
Savasmak, hayatta kalmak, oOdiillendirme ve cezalandirma bu fitness tiiriiniin
cesitleridir. Ayrica, Glassman CrossFit’in noroendokrin yanitlari, gelisen giic,
birden fazla antrenman tarzi ile karsilikli egitimi, siirekli antrenmani ve fonksiyonel
hareketlerle pratik yapmay1 ve basarili diyet stratejilerinin gelisimini maksimuma

cikartmaya odakli tek metot oldugunu belirtmistir (Glassman, 2002).

CrossFit  programmin fitness anlayis1 3 standarda dayanir.  Sporcularin

antrenmanlarmin uygunluk seviyelerine karar verebilmek i¢in bu ti¢ standart kullanilir.
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Ikinci standardi, “fitness bedensel islerin biiyiilk 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 iginden gelisiglizel bir gbrev segerse, sporcunun huninin
icinden ¢ikan herhangi bir gorevi daima iyi yerine getirebilme becerisiyle onun

uygunluk seviyesini 6lgebilmektedir.

Ucgiincii standart, sporcularin tiim insan aktiviteleri i¢in enerji saglayan iic metabolik
yol boyunca iyi performans gosterebilme yetenegi olmustur. Bunlar fosfojen,
glikolitik ve oksidatif yollardir (Glassman, 2010). Bu standarda gore, bir sporcu her
bir metabolik yolda sartlandirildiklar1 kadar uygun olur. Bu genel, fitness1 kapsayan
amaca ulasmak icin, CrossFit sporculart daima c¢esitli, yiiksek yogunlukta,
fonksiyonel hareketlerle calistirir. Bu hareketler genellikle beden egitiminin iig
kategorisine ya da yontemine boliiniir. Bunlar olimpik agirlik kaldirma ve metabolik

iyilestirme ya da kardiyo olmustur.

Tipik bir CrossFit antrenmaninda, sporcular i1sinma, beceri ya da dayamiklilik
gelistirme faaliyeti ve sonra giiniin antrenmanini yerine getirir. The WOD (Giiniin
Antrenmani) giinden giine gesitlilik gosterir, fakat genel anlamda 5 ile 20 dakika
arasindan yiikksek yogunluga yiiriitilen fonksiyonel egzersizlerin karigimini
kapsamaktadir. CrossFit metodunun temeli “CrossFit bir Fitness sporudur.”
diisincesine dayanir. Skor tutma, zamanlama antrenmanlari, belirli kurallar ve
performans destegi ile dogal arkadasligi, rekabeti ve sporun eglencesini kontrol altina

almaya c¢alisir (Glassman, 2010).

2.8.1 Hedefler

[k olarak, CrossFit’in hedefi engin, genis ve kapsamli fitnessi gelistirmektir.
Adaylart her tiirli fiziksel kosula, onlar1 yalnizca bilinmeyene degil bilinemeyecek
olana da en 1yi hazirlayan programi amaglamiglardir. Biitiin sporlara ve fiziksel islere
topluca bakarak, hangi fiziki yeteneklerin ve adaptasyonlarin onlara performansin
faydas1 igin en evrensel sekilde katkida bulunabilecegini ve biitiin spor
gereksinimlerinin birlesiminden ayrilan kapasite, mantiga uygun bir sekilde biitiin

sporlarda kendisine katki saglamaktadir.
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2.8.2 Talimalat

CrossFit “daima degisken, yiiksek yogunluklu, fonksiyonel hareket” olarak
tanimlanmistir. Fonksiyonel hareketler evrensel giliclendirme modelleri; merkezden
zirveye dogru kasilma dalgalari ile uygulanir ve birlesik hareketleri olustururlar. Bagka
bir deyisle ¢cok eklemli egzersizlerdir. Bedenin ve dis objelerin dogal, etkili ve verimli
hareketleridir. Fakat fonksiyonel hareketlerin higbir yonii, uzak mesafelerde biiyiik
yiik tagima ve bunu hizlica yapma kapasitesinden daha 6nemli degildir. Toplu olarak,
bu ii¢ nitelik (yiik, mesafe ve hiz) yiiksek giiclin liretimi i¢in tek baslarina yeterli
fonksiyonel hareketler olmustur. Soyle tanimlarsak; programim motivasyon
biiyiikliigli, yogunlugu sagladigi adaptasyonun biiyiikliigii ve yogunlugunu ortaya
cikarmustir. Islevsellik ve yogunluk siirekli degismektedir.

2.8.3 Yontem Bilimi

CrossFit’i gelistiren yontem bilimi tamamen deneyseldir. Giivenlik, yeterlik ve fayda
hakkinda, her fitness programinin en Onemli ve bagimsiz ii¢ Ozelligi, yalnizca
Olciilebilir, gozlemlenebilir, tekrarlanabilir gergeklerle, veri gibi desteklenebilir. Bu
yaklagimi “kanita dayali fitness” olarak adlandirmistir. Crossfit yontem bilimi
metotlarin, sonuglarin ve elestirilerin eksiksiz agiklanmasina dayanir ve bu degerleri
desteklemek icin internet (ve g¢esitli kurum i¢i ag) kullanir. Crossfit deneysel olarak

yiriitiilen, klinik olarak test edilen ve topluca gelistirilen bir spor tiirii olmustur.

2.8.4 Uygulama

Uygulamada, crossfit “basit¢ce” bir spordur, “fitness sporu” dogal is birliginden,
rekabetten ve sporun veya oyunun eglencesinden yararlanmanin diger anlamlariyla
eslesmeyen bir glic kazandirdigi ispat edilmistir. Albay Jeff Cooper spordaki
basarisizlik korkusunun 6lim korkusundan daha koti oldugunu gozlemledi. Bizim
g6zlemimiz ise, erkeklerin puanlar ugruna dlecegi. Beyaz tahtalart skor tahtasi olarak
kullanirken, kesin skorlar1 ve rekorlar1 tutarken, kronometre agarken, performans igin
kurallar1 ve sembolleri kusursuzca tanimlarken biz yalnizca esi benzeri goriilmemis
bir sekilde motive olmaz, ayrica her antrenmanda bagintili ve mutlak bir ol¢i

tuttururuz; iste bu motivasyonun hayli 6tesinde 6nemli bir deger olarakgoriiliir.
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2.8.5 Adaptasyon

Kanita dayali fitness’a olan bagliligi, agikga ilan edilen performans verisi, diger
koglarla birlikte is birligi i¢inde olunmasi, program ve genellikle a¢ik olan kaynagimiz
onemli dersler edinmesini saglamistir ve crossfit programlamasi tarafindan giin
yiiziine ¢ikarilan adaptasyonlar hakkinda kusursuz ve tam olarak 6grenme haline
gelmistir. Crossfit’in serbest zamana ve belirli bir ¢alisma alanina kars1 is kapasitesini

arttirdig1 kesfedilmistir.

Is kapasitesindeki bu sonuglar1 ¢cok olan artis dncelikli belirledigimiz “engin, genis
ve kapsamli fitness’i gelistirme” hedefini desteklemektedir. Ayrica gesitli sporlar ve
cabalar arasinda crossfit ile bulusan genis kapsamda spor taleplerini de agiklar.
Performans gelisiminin kutsal kabi olarak artmis is kapasitesi ve maksimum VOZ’yi,
laktik alt siniri, viicut bilesimi ve yan iirlin olarak iligkilendirilen gii¢ ve esneklik

gibi diger tiim Ol¢iileri test edilmistir (Glassman, 2007)

2.9 Fonksiyonel Antrenman

Fonksiyonel fonksiyonu olan, yani islevsel demektir. Fonksiyonel antrenman da
islevsel antrenman, yani fonksiyonu olan antrenmandir (Siff ve Denver, 2002; Tsauo,
Chen, Liang ve Jang, 2009). Fonksiyonel antrenman, Ozellikle omurga kaslarinin ve
buna bagli olarak bir hareketle viicudumuzun biitiin kas gruplarinin caligtirtldigi
denge, giig, koordinasyon ve dayaniklilik igeren bir egzersiz bigimidir (Shaikh ve
Mondal, 2012).

Fonksiyonel antrenman dort temel unsurdan olusan hareketleri vardir. Bunlar;
durmak ve yer degistirmek, seviye degistirmek, itmek ve ¢ekmek ve rotasyondur
(Cook ve ark., 2010). Fonksiyonel antrenmanin ortak noktas1 mekanik ozgiirliiktiir.
Dolasiyla, mekanik 6zgiirliik “egzersiz ve fiziksel performans” yani “giinlikk yasanti
ve ihtiyaclar arasindaki kinetik ve kinematik iliskilerdir.” Baska bir ifadeyle, tim
viicudu calistiracak hareketleri kapsayan bu hareketleri farkli yogunlukla ya da farkl
stirelerde ardi ardina yapilmasii saglamaktadir (Boyle, 2016). Dolasiyla, firlatma,
cekme, itme- ¢cekme, ¢omelme, ziplama gibi hareketleri degisik siralarda tekrarli ve

zorluklarda bir gelmesini saglar (Liebenson, 2014).

Insanlar Sagital, Frontal ve Transvers diizlemde hareketlerini yapabilirler. Bu ii¢

diizlem hareketin ii¢ boyutlu diinyasin1 olusturmaktadir. Bu {i¢ boyutlu diinyada kisi
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fleksiyon/ekstansiyon, abdiiksiyon/addiiksiyon ve rotasyon (i¢/dis) hareketleri
yapabilmektedir. Bir isin ya da bir sporun gerektirdigi hareketi bu ii¢ planda tim
gereklilikleriyle sporcunun yapabilmesi beklenir (Boyle, 2001).

Eger bu gereklilikler bazi limitlerle kisitlaniyorsa ya da hi¢ yapilamiyorsa sporcunun
performansinin kotiiye gittigini ya da koti oldugunu soyleyebiliriz. Bu durum
sporcunun fonksiyonel olarak yetersizligi ile ilgilidir (Beckham ve Harper, 2010). Bu
diizlemlerde yapilan hareketler ve bu hareketlerin dogurabildigi bazi1 rahatsizliklar
olabilir. Bu rahatsizliklarin nedeni her ii¢ diizlemdeki hareket kabiliyetlerimizi esit ve

ayni zamanda rutin olarak kullanamamamizdan kaynaklanmaktadir.

Dogru sekilde tasarlanmis giivenli bir fonksiyonel antrenmanin essizligi ve iginde
barindirdig1 “eglence” faktorii, bu antrenman biciminin goz ardi edilmemesi gereken
faydali yonleridir. Miisterilerin gilinliikk yaptiklar1 islerdeki performanslarin
artirmanin yollarim1 bulmaya yonelik arayis gelistikce ve arttikca, fonksiyonel

antrenman tasarimiyla ilgili teoriler ve yontemler de gelisecektir (Yildiz, 2013).
2.9.1 Fonksiyonel antrenman ¢esitleri

1. Viicut agirligiyla yapilan en dogal hareketler; Siav, barfiks, dips, squat

2. Kum torbasi, halat, ip, tekerlek gibi ekipmanlarla yapilan tiim viicudun dahil
oldugu hareketler (bu hareketler, biitiin kaslarimizin istiinii kaplayan miyofasiyel

dokuyu giiglendirir).

3. Dumble, kettlebell gibi ekipmanlarla yapilan, belirli kas gruplarina odaklanan
daha izole, gii¢lendirici hareketler.

4. Direng band1 gibi ekipmanlarla yapilan, esneklik ve genel stabilizasyonu arttiran

hareketler.

Plank gibi, core bolgesinin giiclinii ve stabilizasyonunu arttiran statik hareketler

(Bruscia, 2015).

19



Cizelge 2.1: 4 Haftalik Fonksiyonel Antrenman Program Ornegi

1.Hafta

2.Hafta

Jumping Jack (3x20sn)

Bosu Balanca (3x20sn)

Squat (3x10)

Dumbbell Walk (3x10)

Trx Rowing (3x10)

Barbell Chest Press (3x10)
Dumbbell Lateral Raise (3x10)

Squat (3x12)

Dumbell chest press (3x12)
Barbell row (3x12)
Dumbell lateral raise (3x12)
Barbell biceps curl (3x12)
Triceps extension (3x12)
Plank time (3x45 sn)

3.Hafta

4.Hafta

Jump Squat (3x12)

Bosu Squat (3x12)

Catbell Swiming (4 Kg 3x12)

Trx Push Up (3x12)

Plank Knee Touch (3x25sn)
Dumbbell Shoulder Press (5kg 3x12)
Wave Rope (3x20 Sn)

Squat (3x12)

Dumbell chest press (3x12)
Barbell row (3x12)
Dumbell lateral raise (3x12)
Barbell biceps curl (3x12)
Triceps extension (3x12)
Plank time (3x55 sn)

2.10 Sedanter Yasam

Dinlenme durumunun fizerinde bir enerji harcamakla birlikte, cok fazla enerji
harcanmasina sebep olmayan oturma, uzanma, televizyon izleme ve bilgisayar
kullanma gibi aktiviteler sedanter davranis olarak tanimlanir ve hayatinda bu tip
aktivitelerin ¢ok Yyer tuttugu kisilere de sedanter kisiler denir (Gibbs ve ark.,
2015).Yine sedanter davranis tanimini bireyin, uyanik halinde 1,5 Metabolik Esdeger
(MET) ve altinda enerji tiiketimine yol agan biitiin aktiviteler i¢in kullanmak
miimkiindiir (Biswas ve ark., 2015; Omorou ve ark., 2016). Giinliik olarak belirlenen
bir aktivite diizeyinin altinda yasayan kisilere sedanter bireyler denmektedir (Keskin

ve Caliskan, 2017).

Endiistri devrimini izleyen siirecte insanlar yogun bir sekilde kirsal bolgelerden
sehirlere go¢ etmis ve hizli gelisen teknolojiyle beraber yasam kosullar1 ¢ok fazla
degismistir (Giiltekin ve ark., 2007). Ozellikle gelismis iilkelerde bisiklet ve
yiriiyiisiin yerini motorlu tasitlar almis, asansér kullanimi merdiven kullanimini
azaltmis, yogun is hayati ve kisitli zaman beslenme aliskanliklarini degistirmis,
bunlarin sonucunda da giinliikk hayattaki konfor insanlar1 fiziksel aktivite agisindan
tembellestirerek sedanter yasam tarzinin olusumunda O6nemli bir rol oynamistir

(Colakoglu ve Genel, 2003; Keskin ve Caliskan, 2017).

Gelisen teknoloji is yasaminin sadece temposunu degil ayn1 zamanda is yagaminin

seklini de degistirmis ve ¢alisanlarin hem is yiikii hem de degisen kosullar1 nedeniyle
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masa basinda fazla zaman gecirmelerine neden olmustur. Televizyon izleme siireleri
ve bilgisayar oyunlarina bagimlilik artmis, aileler daha antisosyal bir yapiya
bliriinmiis ve oturarak yapilan eylemlerin siiresi sedanter yasam tarzinin olugsmasina

zemin hazirlamistir (Akdur ve ark., 2007).

Glinimiizde sedanter yasam tarzinin birgok olumsuz etkisinin oldugu
belirtilmektedir. Diinya Saglik Orgiiti (DSO)ne gore fiziksel hareketsizlik ve
sedanter yasam tarzi kiiresel 6liim nedenleri agisindan dordiincii onemli risk faktori
olarak saptanmistir. Ayn1 zamanda DSO tarafindan, fiziksel hareketsizlik ve sedanter
yasam tarzi, gogiis 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 yani sira sedanter yasam tarzinin insan sagligi tizerine obezite, hipertansiyon,
kas zayifligi, solunum kapasitesinde azalma, sindirim ve bosaltim sistemindeki
disfonksiyon ve postiir bozuklugu gibi olumsuz etkileri de s6z konusudur (Vural,
2010). Sedanter yasam tarz1 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 yagam tarzi sadece kronik fiziksel hastaliklar i¢in degil ayn1 zamanda
anksiyete ve umutsuzluk gibi psikolojik sorunlar i¢inde bir risk faktorii olarak

goriilmektedir (Brosnahan ve ark., 2004; Jeong ve ark., 2016).

Giliniimiizde sedanter yasamin getirdigi saglik sorunlarint 6nlemek i¢in, diinya
genelinde ¢esitli kuruluslar ve hiikiimetler tarafindan sedanter yasam tarzinin ortadan
kaldirtlmasi ig¢in Onemli ¢alismalar yapilmaktadir (Garber ve ark., 2011). Bu
caligmalardan en 6nemlisi, DSO’ye bagl 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, Tirkiye'nin de aralarinda bulundugu birgok iilke bu raporu
g6z onilinde bulundurarak kendi fiziksel aktivite rehberini olusturmustur (Bravata ve
ark.,2011).

Sedanter yasama yonelik yapilan programlarla, sedanter yasam tarzinin azaltilmasi

ile birlikte koruyucu saglik hizmetlerinin bireylerin saglhigi tizerinde olumlu etki

21



olusturulabilecegi ve daha saglikli bir toplum olusmasina katki saglanabilecegi

belirtilmektedir (Esin, 2010; Can ve ark., 2014).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirmanin Modeli

Aragtirma, iligkisel tarama modelinde olup, betimsel bir nitelik arz etmektedir.
Tarama modeli, gegmiste ya da giiniimiizde var olan bir durumu oldugu sekliyle

betimlemeyi amaglamaktadir (Karasar, 2012).

3.2 Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Calisma evrenini crossfit ve fonksiyonel antrenmani tercih eden bireyler
olustururmustur. Orneklemini ise, Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi’ne bagh

Bahgelievler Spor Kompleksi erkek fitness tiyeleri olusturmaktadir.

3.3 Veri Toplama Araci

Calismada katilimcilara yiiz yiize Kisisel Bilgi Formu ve Rekreasyonel Egzersiz
Motivasyon Olgegi (REMM) uygulanmistir. Kisisel bilgi formunda katilimeilarin
aragtirmada kullanilacak olan cinsiyet, yas, aylik gelir durumu, egitim diizeyi,
egzersiz tiirii, su anki spor merkezinde ne kadar siiredir egzersiz yaptigi ve besin

destegi kullanim1 gibi gerekli olan kisisel bilgileri yer almistir.

Rekreasyonel Egzersiz Motivasyon Olcegi (REMM), rekreasyonel bir fiziksel
aktiviteye bireyleri motive eden faktorleri genel olarak degerlendirmektedir.
Katilimcilara 7 maddelik demografik sorularin yaninda, REMM 0lgegine ait Likert
Olgegi tipinde 34 sorudan olusan anket uygulanmistir. Sorular “1: Kesinlikle
katilmiyorum, 2: Katilmiyorum, 3: Kararsizim, 4: Katiliyorum, 5: Kesinlikle

Katiliyorum” siralamasinda sorulmustur.

Anketin gegerligi i¢in Oncelikle alan uzmanlarinin goriislerine bagvurularak kapsam
gecerligi saglanmaya ¢alisilmis ve bu dogrultuda 34 maddeden olusan anket hazir
hale getirilmistir. Anket 34 maddelik haliyle calismada kullanilmistir (Giirbiiz ve
Asc1, 2006).
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3.4 Verilerin istatistiki Analizi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS 22.0 programina aktarilmistir. Verilerin
analizinde arastirma grubunun oOzelliklerinin tanimlanmasi igin betimsel istatistik
analizi (ortalama, standart sapma, frekans ve yiizde) yapilmistir. Verilerin analizine
ve bulgularin yorumlanmasina gecgilmeden Once Vverilerin parametrik testlerden
normal dagilima uygunluk ve varyanslarin homojenligi 6n sartlarmnin kontrolii

Kolmogorov-Simirnov® ve Shapiro-Wilk testleri ile tespit edilmistir.

Yapilan analiz sonucunda dagilimlarin normal dagilmadig1 goriilerek (p<0,05) non
parametrik testler uygulanmustir. ikili degiskenler i¢in Mann Whitney U testi, ikiden
fazla degiskenler i¢in Kruskall Wallis Test kullanilmistir.

Kruskall Wallis test sonucunda anlamli sonuclarin hangi gruplar arasinda oldugunu
belirlemek i¢in Non Parametric Tests: Two or More Independent Samples Test

kullanilmastir.

Bulgular (p<0,05) diizeyinde anlamli kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boliim, arastirmanin katilimcilarinin demografik bilgileri ile ilgili bulgularina,
Rekreasyonel Egzersiz Motivasyon Olgegine (REMM) verdikleri cevaplardan elde

edilen bilgilerin istatistiksel olarak degerlendirmelerini kapsamaktadir.

Arastirmaya katilanlarin cinsiyet ve yapilan egzersiz tiiriine ait tanimlayici

istatistikleri agsagidaki gibidir.

Cizelge 4.1: Cinsiyet ve Yapilan Egzersiz Tiirii Tanimlayici Istatistikleri

Tim Grup
Degiskenler Degerler Yiizde Std.
(n) %) Ort. Spm.
.. Erkek 100 100,00 1,00 0,00
Cinsiyet
Kadin
Y 4 As 50 5000 150 050
Yapilan Egzersiz Tiirii  Antrenman
CrossFit 50 50,00

Katilanlarin timi erkektir (%100,00). 50’si (%50,00) fonksiyonel antrenman, 50’si
de (%50,00) CrossFit antrenman1 yapmaktadir.

Aragtirmaya katilanlarin demografik degiskenlerine ait tanimlayict istatistikleri,
fonksiyonel antrenman grubunda yer alanlar ve crossfit antrenman grubunda yer

alanlar ayrim1 yapilmis olarak asagidaki tabloda yer almaktadir.

Cizelge 4.2: Demografik Degiskenlerin Alt Gruplar Bazinda Tanimlayici

Istatistikleri
Fonksiyonel Antrenman CrossFit
Degiskenler Degerler Yiizde Std. Yiizde Std.

M o O spm. ™ o O gpm
030 Y25 35 7000 136 060 29 5800 154 0,71

Arast

Yas 31-40 - Yas 15 9400 15 30,00
Arasi
al50 Yas 5 g0 6 12,00
Arasi
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Cizelge 4.2: (Devami) Demografik Degiskenlerin Alt Gruplar Bazinda Tanimlayici

Istatistikleri
Fonksiyonel Antrenman CrossFit
Degiskenler Degerler Yiizde Std. Yiizde Std.
(n) %) Ort. Spm. (n) (%) Ort. Spm.
0-4990  TL 15 2000 286 129 6 1200 274 099
Arasi
5000990 TL o 1000 11 2200
Arasi
Aylik  Gelir 10.000-14.990
Diizeyi TL Aras1 18 36,00 26 52,00
15.000-19.990
TL Arast 7 14,00 4 8,00
20000 TL ve 7 1400 3 600
Uzeri
Tlkokul 456 0,91 1 200 452 1,16
Ortaokul 3 6,00
B, Lise 8 16,00 6 12,00
e Onlisans 12 24,00 5 10,00
Diizeyi _
Lisans 24 48,00 29 58,00
Yiiksek Lisans 6 12,00 6 12,00
Doktora
Su anki spor 1 Aydan Az 3 600 360 1,75 3 6,00 368 1,46
merkezinizd 1-6 Ay Arasi 16 32,00 7 14,00
e ”(el, kadar ¢ 15 Ay Arasi 9 18,00 15 30,00
sureair
egzersiz 12-18 Ay Arasi 6 12,00 12 24,00
yaptyorsunu 18-24 Ay Arast 2 4,00 4 8,00
z? 24 Ay ve Uzeri 14 28,00 9 18,00
Besin Evet 25 50,00 150 0,551 23 46,00 1,54 0,50
takviyesi
(supplemen)
kullanlyor Haylr 25 50,00 27 54,00
musunuz?

Fonksiyonel antrenman yapanlarin 35’1 (%70,00) 20-30 yas arasi, 12’si (%24,00) 31-
40 yas arast ve 3’0 (%6,00) 41-50 yas arasinda olup, fonksiyonel antrenman
yapanlarin yas degiskenine goére ortalama ve standart sapma degerleri 1,36+0,60

bulunmustur.
Crossfit yapanlarin 29’u (%58,00) 20-30 yas arasinda, 15’1 (%30,00) 31-40 yas
arasinda ve 6’s1 (%12,00) 41-50 yas arasinda olup, crossfit yapanlarin yas

degiskeninin ortalama ve standart sapma degerleri 1,54+0,71 olarak hesaplanmistir.

Fonksiyonel antrenman yapanlarin 10’u (%20,00) 0-4.990 TL aras1, 8’1 (%16,00)
5.000-9.990 TL arasi, 18’1 (%36,00) 10.000-14.990 TL aras1, 7’si (%14,00) 15.000-
19.990 TL aras1, 7’si (%14,00) 20.000 TL ve iizeri aylik geliri oldugunu belirtmistir.
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Fonksiyonel antrenman yapanlarin aylik gelir diizeylerine ait ortalama ve standart

sapma degerleri 2,86+1,29 hesaplanmustir.

Crossfit antrenman yapanlarin 6’s1 (%12,00) 0-4.990 TL aras1, 11°1 (%22,00) 5.000-
9.990 TL arast, 26’1 (%52,00) 10.000-14.990 TL aras1, 4’1 (%8,00) 15.000-19.990
TL arasi, 3’i (%6,00) 20.000 TL ve iizeri aylik geliri oldugunu belirtmis olup,
crossfit antrenman yapanlarin aylik gelir bazinda ortalama ve standart sapma

degerleri 2,74+0,99 hesaplanmistir.

Fonksiyonel antrenman grubunda yer alanlarin 8’1 (%16,00) lise, 12’si (%24,00)
Onlisans, 24’1 (%48,00) lisans ve 6’st (%12,00) yiiksek lisans mezunu oldugunu
belirtmistir. Fonksiyonel antrenman yapanlarin egitim diizeyi degiskenlerine ait
ortalama ve standart sapma degerleri 4,56+0,91 bulunmus olup, fonksiyonel

antrenman grubunda ilkokul, ortaokul ve doktora mezunu olan yoktur.

Crossfit antrenman grubunda yer alanlarin 1’1 (%2,00) ilkokul, 3’1 (%6,00) ortaokul,
6’s1 (12,00) lise, 5’1 (%10,00) onlisans, 29°u (%58,00) lisans ve 6’s1 (%12,00)
yiiksek lisans mezunu oldugunu ifade etmistir. Crossfit antrenman grubunda yer
alanlarin egitim diizeyi degiskeni ortalama ve standart sapma degerleri 4,52+1,16

olarak hesaplanmis olup, crossfit antrenman grubunda doktora mezunu olan yoktur.

Fonksiyonel antrenman grubunda yer alan katilimeilarin 3’ (%6,00) su anki spor
merkezinde 1 aydan az siiredir egzersiz yaptigini ifade etmisken, 16’s1 (%32,00) 1-6
ay arasi, 9’u (%18,00) 6-12 ay arasi, 6’s1 (%12,00) 12-18 ay arasi, 2’si (%4,00) 18-
24 ay arasi, 1471 (%28,00) 24 ay ve iizeri egzersiz yaptigini belirtmistir. Fonksiyonel
antrenman grubunun su anki spor merkezinde egzersiz yapma siiresine ait ortalama

ve standart sapma degerleri 3,60+1,75 hesaplanmustir.

Crossfit antrenman grubunda yer alan katilimcilarin 3’4 (%6,00) su anki spor
merkezinde 1 aydan az siiredir egzersiz yaptigini belirtmis olup, 7’si (%14,00) 1-6 ay
arasi, 15’1 (%30,00) 6-12 ay arasi, 12’si (%24,00) 12-18 ay arasi, 4’1 (%8,00) 18-24
ay arasi, 9’u (%18,00) 24 ay ve lizeri egzersiz yaptigini ifade etmistir. Crossfit
antrenman grubunda yer alanlarin su anki spor merkezinde egzersiz yapma siiresine

ait ortalama ve standart sapma degerleri 3,68+1,46 bulunmustur.

Fonksiyonel antrenman grubunda yer alanlardan besin takviyesi kullananlar 25 kisi
(%50,00) ve kullanmayanlar 25 (%50,00) kisi olup, fonksiyonel antrenman grubunda

yer alanlarin besin takviyesi kullanim durumlarina ait ortalama ve standart sapma
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degerleri 1,50+0,51 hesaplanmustir.

Crossfit antrenman grubunda yer alanlarin 23’0 (%46,00) besin takviyesi
(supplement) kullandigini belirtirken, 27°si (%54,00) kullanmadigini belirtmistir.
Crossfit antrenman grubunda olanlarin besin takviyesi (supplement) kullanimina ait

ortalama ve standart sapma degerleri 1,5440,50 bulunmustur.

Arastirmada kullanilan 6lgekte yer alan sorulara verilen cevaplarin normal dagilim
gostermedigini belirlemek igin yapilan Kolmogorov-Smirnov® ve Shapiro-Wilk
analiz sonuglar1 asagidaki tabloda yer almaktadir. Analiz sonucunda sonraki asamada
yapilacak analizlerin parametrik veya non-parametrik analizler olacagina karar
verilecektir.

Cizelge 4.3: Rekreasyonel Egzersiz MotivasyonOlgegi Olgeginin Normallik Dagilim
Tablosu

Tests of Normality

Kolmogorov- . .
. Shapiro-Wilk
Alt Boyut Sorular Smirnov? P

Statistic df Sig. Statistic df Sig.

20. Hayatim1 kazanmak
i¢in
29. Karsiliginda para

0,26 100 0,00 0,80 100 0,00

Digerlerinin 1disim ici 0,29 100 0,00 0,77 100 0,00
Beklentisi adigim 1ein :
31. Insanlar bana egzersiz
yapmam gerektigini 0,34 100 0,00 0,69 100 0,00
sOyledigi i¢in
4. Saglikli bir viicuda
sahip olmami sagladigi 0,36 100 0,00 0,62 100 0,00
i¢cin
Fiziksel 8. Saghikh kalmam 029 100 0,00 0,68 100 0,00
Durum Sagl?qlgl e
9. Fiziksel sagligimt 033 100 0,00 0,67 100 0,00
korudugu i¢in ' ’ ' ’
13. Fiziksel olarak formda
kalmak icin 0,34 100 0,00 0,61 100 0,00
5. Daha iyi goriinmek i¢in 0,34 100 0,00 0,64 100 0,00
6 Kaslanmm dahaiyi 441 109 000 072 100 0,00
goriinmesi i¢in ' ’ ' ’
Gériinils 1. Viicut seklimi 029 100 0,00 0,67 100 0,00

gelistirmek icin

24. Muntazam ve giiclii bir
fizige sahip olmakta 0,29 100 0,00 0,74 100 0,00
yardimc1 oldugu i¢in
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Cizelge 4.3: (Devami) Rekreasyonel Egzersiz MotivasyonOlgegi Olgeginin

Normallik Dagilim Tablosu

Kolmogorov- . .
Alt Boyut Sorular Smirnov® Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
3. Stresle daha iyibag etmek 7 159 000 073 100 0,00
istedigim i¢in
. ... 10. Stresi azalttig1 i¢in 0,30 100 0,00 0,69 100 0,00
Psikolojik 12, Gereksi lori
Durum oo Jereksiz seyiett | - 0,25 100 0,00 0,85 100 0,00
diistinmemi engelledigi i¢in
14. Rahatlamama yardimer 028 100 0,00 0,74 100 0,00
oldugu icin
ilg:8i;nEtraﬁmdakllerle yarigmak 0,26 100 0,00 0,78 100 0,00
22. Grubun en iyisi olmak i¢in 0,23 100 0,00 0,82 100 0,00
23. Egzersiz sirasinda
baskalarindan daha fazla 0,27 100 0,00 0,79 100 0,00
Rekabet .
calismak i¢in
30. Dlgeﬂerlnden daha zinde 0,20 100 000 0,83 100 0,00
olmak i¢in
34. Digerlerinden daha iyl 455 159 000 083 100 0,00
performans gostermek i¢in
2. Arvkafla.slarlmla ortak noktam 0,23 100 000 0,85 100 0,00
oldugu icin
15. Egzersiz sirasinda
arkadaslarla konusma olanagr 0,22 100 0,00 0,87 100 0,00
buldugum i¢in
Sosyal - 16. Baskalan ile birlikte 022 100 0,00 085 100 0,00
Iligki aktivite yapmak igin
27. Atkadaslanmla beraber g 3, 159 900 0,69 100 0,00
oldugum i¢in
32. Bagkalariyla egzersiz
yaparak vakit ge¢irmekten 0,21 100 0,00 0,83 100 0,00
hoslandigim i¢in
1.Yapab11§ceg1m1n en 1yisini 0,32 100 0,00 064 100 0,00
yapmak icin
7. Yeni beceriler kazanmak ve o5 109 900 0,81 100 0,00
Ustalik Yo aktiviteleri denemek i¢in
17. Var olan becerilerimi 030 100 0,00 080 100 0,00
gelistirmek i¢in
?g?;Akthltede daha iyi olmak 0,29 100 0,00 0,77 100 0.00
19. Eglenceli oldugu i¢in 0,27 100 0,00 0,79 100 0,00
21. Egzersiz yapmaktan 029 100 0,00 0,70 100 0,00
Zevk hoslandigim i¢in
25. Tlging oldugu igin 0,36 100 0,00 0,66 100 0,00
26. Iyi vakit gegirdigim igin 0,27 100 0,00 0,83 100 0,00
28. Beni mutlu ettigi i¢in 0,21 100 0,00 0,83 100 0,00

a. Lilliefors Significance Correction
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Arastirmaya katilanlarin motivasyon diizeylerini belirlemek icin (REMM)’de yer
alan sorulara verilen cevaplarin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek
icin yapilan Kolmogorov-Smirnov® ve Shapiro-Wilk Test sonuglarina gore, cevap
dagilimmin normal dagilim gostermedigi bulunmustur (p<0,05) (Tabachnick ve
Fidell. 2013). Bu sonugtan yola ¢ikarak, arastirmanin sonraki asamalarinda non

parametrik testlerin kullanilmas1 gerektigine karar verilmistir.

Aragtirma kapsaminda kullanilan REMM o6l¢egin gecerlilik ve giivenirlilik diizeyine

ait veriler asagidaki kisimda yer almaktadir.

Giivenilirlik; bir testin veya olgegin dlgmek istedigi seyi tutarli ve istikrarli bir
bicimde Olgme derecesidir (Peter, 1979). Giivenilir bir test veya oOlgek, benzeri
sartlarda tekrar uygulandiginda ayni sonuglar1 verir. En yaygin kullanilan yontem
Cronbach’s Alpha olarak da bilinen “alfa katsayisi”dir. Alfa degeri “0” ile “1” arasi
degerler alir ve kabul edilebilir degerin en az “0,7” olmasi arzu edilir. Ancak,
inceleme tiirii calismalarda bu degerin “0,5¢ kadar makul kabul edilebilecegi bazi

arastirmacilarca ifade edilmektedir (Coskun ve ark. 2015).

Degerlendirmede: 0,00 < o < 0,40 “giivenilir degil”, 0,40 < a < 0,60 “diisiik
giivenilirlikte”, 0,60 < o < 0,80 “oldukg¢a giivenilir”, 0,80 < o < 1,00 “yiiksek
derecede giivenilir”, yorumu yapilir (Akgiil ve Cevik, 2005).

Arastirmada kullanilan REMM 6lgegin giivenirlik diizeyini gosterir Cronbach’s

Alpha analiz sonuglar1 asagidaki tabloda yer almaktadir.

Cizelge 4.4: Rekreasyonel Egzersiz MotivasyonOlgeginin Giivenirlik (Cronbach’s
Alpha) Tablosu

- Soru Cronbach’s et e
Olgek Sayist Alpha Giivenirlik Diizeyi Yorumu
Genel Olgek 34 0,90 Yiiksek Derecede Giivenilir

REMM 6l¢eginin giivenirlik diizeyini belirlemek i¢in yapilan Cronbach’s Alpha testi
sonuglarina gore; dlgegin tiimiiniin Cronbach’s Alpha katsayist 0,09 olarak “yiiksek

derecede” giivenilir bulunmustur.

REMM o6l¢eginin 6rneklem gegerlik Diizeyi (KMO Kaiser-Meyer-Olkin, Measure of
Sampling Adequacy [Ornekleme Yeterligi Olgiisii])

Gegerlilik, bir testin 6lgme istedigi seyi Olcebilme derecesidir. Ornegin; iki

mesafenin 6l¢iimiinde metre veya cinsinden degerlerin kullanilmasi gibi. Analizin
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gecerlik diizeyini belirlemek icin KMO (Kaiser-Meyer-Olkin, Measure of Sampling
Adequacy [Ornekleme Yeterligi Olgiisii]) analizi kullanilmistir. KMO degerinin
0.50’den diisiik ¢ikmasi halinde faktor analizine devam edilmez. Bulunan KMO
degerine bagh olarak 6rneklem biiyiikligli hakkinda su yorumlar yapilir: 0,50-0,60
arast “koti”, 0,60-0,70 arast “zayif”, 0,70-0,80 aras1 “orta”, 0,80-0,90 arasi “iyi”,

0,90 tizeri “miikemmel” olarak yorumlanir (Akgiil ve Cevik, 2005).

REMM o6lgeginin gegerlik diizeyini belirlemek i¢in yapilan KMO analiz sonuglari
asagidaki tabloda yer almaktadir.

Cizelge 4.5: Rekreasyonel Egzersiz MotivasyonQOlgeginin Orneklem Gegerlik

(KMO) Diizeyi
Oloek Soru ( Orljllzt/lkcl)em Sig. Orneklem
Sayisi Gegerlik Diizeyi) (Anlamlilik) Gegerlik Diizeyi
Genel Olcek 34 0,79 0,00 Orta

Arastirma kapsaminda kullanilan REMM 6l¢eginim 6rneklem gegerlik diizeyinin
analiz edildigi KMO testine gore; Olgegin tiimiine ait KMO degerinin 0,79 olarak
“orta” diizeyde hesaplanmistir. Bu deger; arastirmaya katilan 100 kisilik katilimer
sayisinin Olgiilmek istenilen konuyu “orta” derecede dlgmeye yeterli oldugunu ifade
etmektedir. Anlamlilik degerlerinin 0,00 oldugu ve bu degerin p<0,05 oldugu da goz

oniinde bulundurularak faktor analizine devam edilir (Akgiil ve Cevik, 2005).

Arastirmada kullanilan REMM 6lgeginde yer alan sorulara verilen cevaplarin
ortalama ve standart sapma degerleri, aragtirma gruplar: bazinda asagidaki tablolarda

yer almaktadir.
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Cizelge 4.6: Rekreasyonel Egzersiz Motivasyon Olgegi Sorularmim Alt Boyutlar
Bazinda Tanimlayici Istatistikleri

Fonksiyonel CrossEit
Antrenman
Alt Boyut Sorular Std St
N Ort. " N Ort. '
S. S.
20. Hayatim1 kazanmak i¢in 50 2,84 169 50 2,46 1,57
Digerlerinin 29, Karsiliginda para aldigim igin 50 4,10 1,11 50 3,94 1,04
Beklentisi ' :
31.In§ail}la}r?ana egzersiz yapmam o 162 097 50 2,20 1,60
gerektigini sOyledigi i¢in
4.VSag11th. l?lrvucuda sahip olmami 50 450 0,97 50 438 0,95
sagladigi icin
Fiziksel 8. Saglikl1 kalmami sagladigi i¢in 50 4,42 0,84 50 4,24 1,04
Durum 9. Fiziksel sagligimi korudugu i¢in 50 4,50 0,81 50 4,26 1,05
i1<;3iilF|Z|kseI olarak formda kalmak 50 450 089 50 446 0,81
5. Daha iyi goriinmek i¢in 50 458 0,78 50 4,24 1,08
i6<;.ifaslar1m1n daha iyi goriinmesi 50 442 091 50 404 123
Gériinii
O 11 Vileut seklimi gelistirmek icin 50 4,52 0,86 50 4,02 1,15
24.'Muntazamvegu(;lub1rﬁvz1g‘e' 50 434 094 50 4,00 1,03
sahip olmakta yardimci oldugu i¢in
3. Stresle daha iyi basetmek 50 426 1,05 50 4,08 1,14
istedigim i¢in
Psikolojik 1(2) E}tresll(a‘zalttlgir,l 1<;iin ) . 50 4,36 0,85 50 4,12 1,15
Durum - JEIekS1z seyletl dusumemnt 50 3,86 1,14 50 3,74 1,14
engelledigi i¢in
ilgéthahatlamama yardimci oldugu 50 430 099 50 4,06 1.06
18. Etrafimdakilerle yarismak icim 50 2,28 1,62 50 2,68 1,61
22. Grubun en iyisi olmak i¢in 50 2,54 158 50 2,78 1,61
23. Egzersiz snasmd'a'baskalarmdan 50 236 155 50 246 157
Rekabet daha fazla calismak i¢in
i3@(;;1D1gerler1nden daha zinde olmak 50 324 159 50 324 161
34. Digerlerinden daha iyi 50 2,78 146 50 3,70 1,59
performans gostermek i¢in
2. Arvkafia.slarlmla ortak noktam 50 304 151 50 340 143
oldugu i¢in
15. Egzersiz 51r5151nda afkade.lsl‘arla 50 272 136 50 304 144
konusma olanagi buldugum i¢in
Sosyal Iliski |0- Baskalartile birlikte aktivite 55 5 54 4 50 50 312 1,42
yapmak i¢in
i2(;7i;1Arkadaslar1mla beraber oldugum 50 194 1,38 50 1,88 133
32. Bagkalariyla egzersiz yaparak 50 204 1,14 50 3,62 159

vakit ge¢irmekten hoslandigim i¢in
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Cizelge 4.6: (Devami) Rekreasyonel Egzersiz Motivasyon Olgegi Sorularinim Alt
Boyutlar Bazinda Tanimlayic Istatistikleri

Fonksiyonel CrossEit
Antrenman

Alt Boyut Sorular Std St
N Ort. S' N Ort. S'

2. Arkadaslarimla ortak noktam
oldugu i¢in

15. Egzersiz sirasinda arkadaglarla
konusma olanagi buldugum i¢in

16. Baskalari ile birlikte aktivite
yapmak i¢in

27. Arkadaglarimla beraber oldugum
icin

32. Baskalariyla egzersiz yaparak
vakit ge¢irmekten hoslandigim i¢in

50 3,04 151 50 3,40 1,43
50 2,72 1,36 50 3,04 1,44
Sosyal Iliski 50 2,54 150 50 3,12 1,42
50 1,94 138 50 1,88 1,33

50 2,04 1,14 50 3,62 1,59

1. Yapabilecegimin en iyisini 50 432 119 50 426 1,10

yapmak i¢in

7. anl beperller kazqn.makve yeni o 388 102 50 404 105
Ustalik aktiviteleri denemek i¢in

ilg?ihVar olan becerilerimi gelistirmek 50 366 129 50 406 1,08

33. Aktivitede daha iyi olmak igin 50 3,82 1,04 50 4,22 1,07

19. Eglenceli oldugu i¢in 50 3,76 1,35 50 4,06 1,10

iZQIi;lEgzersm yapmaktan hoslandigim 50 440 0,86 50 432 0,87
Zevk 25. Tlging oldugu igin 50 1,92 151 50 2,06 1,52

26. Iyi vakit gegirdigim igin 50 3,74 1,38 50 3,34 1,36

28. Beni mutlu ettigi i¢in 50 2,56 1,55 50 3,10 1,59

Arastirmada kullanillan REMM 6lgeginde yer alan sorularn alt gruplar bazinda
tanimlayici istatistiklerine gore; fonksiyonel antrenman alt grubu bazinda en ytiksek
ortalama ve standart sapmaya sahip soru “Goériliniis, 5. Daha i1yi goriinmek icin
(4,41+0,95)”, en diisiik ortalama ve standart sapmaya sahip soru “Digerlerinin
Beklentisi, 31. Insanlar bana egzersiz yapmam gerektigini soyledigi igin

(1,91£1,35)” oldugu bulunmustur.

CrossFit antrenman grubunda en yiiksek ortalamaya sahip sorunun “Fiziksel Durum,
13. Fiziksel olarak formda kalmak i¢in (4,46+0,81)”, en diisiik ortalamaya sahip
sorunun “Sosyal Iliski, 27. Arkadaslarimla beraber oldugum icin (1,88+1,33) oldugu

goriilmiistir.
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Arastirmada kullanilan REMM 6l¢eginde yer alan alt boyutlarin ortalama ve standart
sapmalar1 fonksiyonel antrenman grubu ve crossfit antrenman grubu ayrimi
yapilacak sekilde asagidaki tabloda yer almaktadir.

Cizelge 4.7: Rekreasyonel Egzersiz Motivasyon Olgegi Alt Boyutlar Bazinda
Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Egziifilzla]{lﬁm Alt Boyutlar N Ort. Std. S.
Fiziksel Durum (En Yiiksek) 50 4,48 0,75
GOriinlis 50 4.47 0,69
Psikolojik Durum 50 4,20 0,86
Fonksiyonel Ustalik 50 3,92 0,72
Antrenman Zevk 50 3,28 0,85
Digerlerinin Beklentisi 50 2,85 0,88
Rekabet 50 2,64 1,13
Sosyal iliski (En Diisiik) 50 2,46 0,98
Fiziksel Durum (En Yiiksek) 50 4,34 0,86
Ustalik 50 4,15 0,70
Goriinlis 50 4,08 0,86
CrossFit Psikolojik Durum 50 4,00 0,91
Zevk 50 3,38 0,76
Sosyal Miski 50 3,01 1,06
Rekabet 50 2,97 1,13

Digerlerinin Beklentisi (En Diisiik) 50 2,87 0,88

Alt boyut bazinda ortalama ve standart sapma degerlerinin en yiiksek degerden en
diisiik degere dogru siralanmig haliyle baktigimizda; fonksiyonel antrenman
grubunun fiziksel durum 4,48+0,75 (en yiiksek), goriinlis 4,47+0,69, psikolojik
durum 4,20+0,86, ustalik 3,92+0,72, zevk 3,28+0,85, digerlerinin beklentisi 2,85
+0,88, rekabet 2,64+1,13 ve sosyal iliski 2,46+0,98 (en diisliik) degerleri
hesaplanmistir. Crossfit antrenman grubunun fiziksel durum 4,34+0,86 (en yiiksek),
ustalik 4,15+0,70, goriiniis 4,08+0,86, psikolojik durum 4,00+0,91, zevk 3,38+0,76,
sosyal iliski 3,01£1,06, rekabet 2,97+1,13, digerlerinin beklentisi 2,87+0,88 (en
diisiik) degerleri bulunmustur.

Aragtirmanin sonraki kisimlarinda demografik degiskenler ile REMM &lgegine
verilen sorularin yapilan spor degiskenine gore anlam diizeyini belirlemek i¢in bu

tablodaki degerler dikkate alinarak analiz ve yorum yapilacaktir.

Fonksiyonel antrenman grubunda arastirmaya katilanlarin motivasyon diizeylerinin
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yas degiskenine gore anlamli farklilik gosterip gostermedigini belirlemek igin

yapilan Mann Whitney U test analiz sonuclar1 asagidaki tabloda yer almaktadir.

Say1 azlig1 nedeniyle 31-40 yas arasi ile 41-50 yas aras1 gruplar birlestirilerek 31 yas

ve lizeri grup olarak degerlendirmeye alinmistir.

Cizelge 4.8: Rekreasyonel Egzersiz Motivasyon Olgegi Ile Yas Degiskeni
Arasindaki Iliskinin Fonksiyonel Antrenman Grubundaki Anlam Fark1

Fonksiyonel Antrenman

Alt Boyut Degiskenler Ortalama Karelerin Ma_mn
N Whitney p
Kare Toplami U
i5 ini 20-30 Yas A 35 26,54 929,00
Digerlerinin 43 /ATast 226,00 0,43
Beklentisi 31 Yasve Uzeri 15 23,07 346,00
Fiziksel 20-30 Yas zjﬁras.1 35 24,10 843,50 21350 0.28
Durum 31 Yas ve Uzeri 15 28,77 431,50
20-30 Yas Arasi 35 27,97 979,00
Gorini . 176,00 0,06
. 31 Yasve Uzeri 15 19,73 296,00
i i 20-30 Yas A 27 4
Psikolojik 0-30 Yas / ras.l 35 ,09 948,00 207.00 0.23
Durum 31 Yas ve Uzeri 15 21,80 327,00
20-30 Yas Arasi 35 25,74 901,00
Rekabet . 254,00 0,86
31 Yas ve Uzeri 15 24,93 374,00
. 20-30 Yas Arasi 35 27,31 956,00
S 1 Iiski . 199,00 0,18
Oy 3 Yagve Uzeri 15 2127 319,00
20-30 Yas Arasi 35 28,43 995,00
Ustalik . 160,00  0,03*
Sl 31 Yasve Uzeri 15 18,67 280,00
20-30 Yas A 26,87 4
Zevk 0-30 Yas Arasi 35 6,8 940,50 21450 0.31

31 Yas ve Uzeri 15 22,30 334,50
* 0,05 diizeyinde anlamh farklhilik

REMM o&lgegine verilen cevaplarin fonksiyonel antrenman grubunda yas degiskenine

anlam diizeyini belirlemek i¢in yapilan Mann-Whitney U testi sonuglarina gore;

Fonksiyonel antrenman grubunda yas degiskeni ile digerlerinin beklentisi (u=226,00,
p=0,43>0,05), fiziksel durum (u=213,50, p=0,28>0,05), gorinis (u=176,00
p=0,06>0,05), psikolojik durum (u=207,00, p=0,23>0,05), rekabet (u=254,00,
p=0,86>0,05), sosyal iliski (u=199,00, p=0,18>0,05) ve zevk (u=214,20,
p=0,31>0,05) alt boyutlar1 arasinda anlaml1 bir iligski yoktur. Fonksiyonel antrenman
grubunda ustalik alt boyutu ile yas degiskeni arasinda anlamli bir iligki vardir
(u=160,00, p=0,03<0,05).
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Tanimlayici istatistiklere gore; Fonksiyonel antrenman grubunda 31 yas ve iizeri olan
katilimcilarin ustalik alt boyutuna ait ortalama kare (18,67) ve karelerin toplami
puanlarmin (280,00), 20-30 yas arasinda olanlarin ortalama kare (28,43) ve karelerin
toplam1 (995,00) puanlarindan anlamli derecede “diisiik” oldugu goriilmiistiir.
Fonksiyonel antrenman grubunda yasi kiigclik olanlarin ustalik alt boyutuna ait

tutumlar1 yas1 biiyiik olanlara gore daha yiiksektir denilebilir.

Crossfit antrenman grubunda arastirmaya katilanlarin motivasyon diizeylerinin yas
degiskenine gore anlamli farklilik gosterip gostermedigini belirlemek i¢in yapilan

Mann Whitney U test analiz sonuglar1 asagidaki tabloda yer almaktadir.

Say1 azlig1 nedeniyle 31-40 yas aras1 ile 41-50 yas arast gruplar birlestirilerek 31 yas

ve lizeri grup olarak degerlendirmeye alinmistir.

Cizelge 4.9: Rekreasyonel Egzersiz Motivasyon Olgegi Ile Yas Degiskeni
Arasindaki Iligskinin CrossFit Antrenman Grubundaki Anlam Farki

CrossFit
Alt Boyut Degiskenler Ortalama Karelerin Mgnn
N Whitney p
Kare Toplami1 U
i5 ini 20-30 Yas A 2 2,4 41
Dlgerlelzlr.nn 0-30 as 5 I'aS.I 9 32,45 941,00 10300 0,00%
Beklentisi 31 Yasve Uzeri 21 1590 334,00
. 20-30 Yas Aras1t 29 27,33 792,50
Fiziksel Durum . 251,50 0,29
31 Yasve Uzeri 21 22,98 482,50
20-30 Yas Arast1 29 28,53 827,50
Goriinii . 216,50 0,08
orunus 31 Yasve Uzeri 21 21,31 447,50
i i 20-30 Yas A 29 26,98 782,50
Psikolojik as i raS} 26150 0,39
Durum 31 Yagve Uzeri 21 23,45 492,50
20-30 Yas A 29 28,76 834,00
Rekabet as st 210,00 0,06
31 Yasve Uzeri 21 21,00 441,00
. 20-30 Yas A 29 27,67 802,50
Sosyal iligki as [rast 24150 021

31 Yasve Uzeri 21 22,50 472,50
20-30 Yas Arast 29 29,45 854,00
Ustalik . 190,00 ,02*

St 31 Yagve Uzeri 21 20,05 421,00 0.0
20-30 Yas Arast 29 29,93 868,00
31 Yasve Uzeri 21 19,38 407,00

* 0,05 diizeyinde anlamh farklihk

Zevk 176,00 0,01*

REMM o6lgegine verilen cevaplarin crossfit antrenman grubunda yas degiskenine
anlam diizeyini belirlemek i¢in yapilan Mann-Whitney U testi sonuclarina gore;
Crossfit antrenman grubunda yas degiskeni ile fiziksel durum (u=251,00,
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p=0,29>0,05), goriiniis (u=216,50, p=0,08>0,05), psikolojik durum (u=261,00,
p=0,39>0,05), rekabet (u=210,00, p=0,06>0,05) ve sosyal iliski (u=241,00,
p=0,21>0,05) alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iliski yoktur. Crossfit antrenman
grubunda digerlerinin beklentisi (u=103,00, p=0,00<0,05), ustalik (u=190,00,
p=0,02<0,05) ve zevk (u=176,00, p=0,01<0,05) alt boyutlar1 ile yas degiskeni

arasinda anlamli farklilik vardir.

Tanimlayici istatistiklere gore; Crossfit antrenman grubunda digerlerinin beklentisi
alt boyutunda 31 yas ve lizeri olan katilimcilarin ortalama kare (15,90) ve karelerin
toplam1 puanlarinin (334,00), 20-30 yas arasinda olanlarin ortalama kare (32,45) ve
karelerin toplami1 (941,00) puanlarindan anlamli derecede “diisiik” oldugu
goriilmiistiir. Crossfit antrenman grubunda ustalik alt boyutunda 31 yas ve lzeri
olanlarin ortalama kare (20,05) ve karelerin toplami1 (421,00) puanlarinin, 20-30 yas
arast olanlarin ortalama kare (29,45) ve karelerin toplami (854,00) puanlarindan
anlamli derecede “diisiik” oldugu goriilmistiir. Crossfit antrenman grubunda zevk alt
boyutunda 31 yas ve ilizeri olanlarin ortalama kare (19,38) ve karelerin toplami
(407,00) puanlarinin, 20-30 yas arasi olanlarin ortalama kare (29,93) ve karelerin
toplam1 (868,00) puanlarindan anlamli derecede “diigiik” oldugu goriilmiistiir.
Crossfit antrenman grubunda anlamli farklilik ¢ikan gruplarda yasi kii¢iik olanlarin

tutumlar1 yas1 biiylik olanlarin tutumlarindan anlamli derecede yiiksektir denilebilir.

Fonksiyonel antrenman grubunda arastirmaya katilanlarin motivasyon diizeylerinin
aylik gelir degiskenine gore anlaml farklilik gdsterip gostermedigini belirlemek icin

yapilan Mann Whitney U test sonuglar1 agagidaki tabloda yer almaktadir.

Say1 azlig1 nedeniyle 0-4.990 TL arast ve 5.000-9.990 TL aras1 gruplar birlestirilerek
0-9.990 TL arasi1; 10.000-14.9990 TL arasi, 15.000-19.990 TL oras1 ve 20.000 TL ve

tizeri gruplar 10.000 TL ve lizeri olarak birlestirilmistir.
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Cizelge 4.10: Rekreasyonel Egzersiz Motivasyon Olgegi ile Aylik Gelir Diizeyi
Degiskeni Arasindaki Iliskinin Fonksiyonel Antrenman Grubundaki Anlam Farki

Fonksiyonel Antrenman

AltBoyut  Degiskenler N Ortalama Karelerin Mann
Kare  Toplami1  Whitney U
Digerlerinin 0-9.990 TL Arasi 18 28,42 511,50

Beklentisi  10.000 TL ve Uzeri 32 23,86 763,50 23550 0,28
Fiziksel  0-9.000 TL Arast 18 2142 38550

Durum 10.000 TLve Uzeri 32 27,80 889,50 21450 0,12
09990 TL Arast 18 2953 53150

GOrlinds 10 000 TL ve Uzeri 32 2323 743,50 21550 013

Psikolojik  0-9.990 TL Arasi 18 2944 530,00 21700 015
Durum 10.000 TLve Uzeri 32 2328 745,00
0-9.900 TL Arast 18 2389 430,00

Rekabel 10 000 TL ve Uzeri 32 2641 84500 259,00 0,56
Sosyal 0-9.990 TL Arast 18 2428 437,00

fliski 10.000 TL ve Uzeri 32 2619 838,00 266,00 0,66
0-9.990 TL Arast 18 27,06 487,00

Ustalik 0 000 TL ve Uzeri 32 2463 78800 20000 057

Zevk 0-9.990 TL Arast 18 25,56 460,00 287,00 0.98

10.000 TL ve Uzeri 32 25,47 815,00

REMM olgegine verilen cevaplarin fonksiyonel antrenman grubunda aylik gelir
diizeyi degiskenine anlam diizeyini belirlemek i¢in yapilan Mann-Whitney U testi
sonuglarina gore; fonksiyonel antrenman grubunda egitim diizeyi degiskeni ile
REMM d6lgegi alt boyutlar1 olan; digerlerinin beklentisi (u=235,50, p=0,28>0,05),
fiziksel durum (v=214,50, p=0,12>0,05), goriiniis (u=215,50, p=0,13>0,05),
psikolojik durum (u=217,00, p=0,15>0,05), rekabet (u=259,00, p=0,56>0,05), sosyal
iliski (u=266,00, p=0,57>0,05), ustalik (u=260,00, p=0,57>0,05) ve zevk (u=287,00,
p=0,98>0,05) alt boyutlar1 arasinda anlaml bir iliski yoktur.

Crossfit antrenman grubunda arastirmaya katilanlarin motivasyon diizeylerinin aylik
gelir degiskenine gore anlamli farklilik gosterip gostermedigini belirlemek ic¢in

yapilan Mann Whitney U test sonuglar1 agagidaki tabloda yer almaktadir.

Say1 azlig1 nedeniyle 0-4.990 TL aras1 ve 5.000-9.990 TL aras1 gruplar birlestirilerek
0-9.990 TL aras1; 10.000-14.9990 TL arasi, 15.000-19.990 TL oras1 ve 20.000 TL ve

tizeri gruplar 10.000 TL ve iizeri olarak birlestirilmistir.
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Cizelge 4.11: Rekreasyonel Egzersiz Motivasyon Olgegi Ile Aylik Gelir Diizeyi
Degiskeni Arasindaki Iliskinin CrossFit Antrenman Grubundaki Anlam Farki

CrossFit
.. . Mann
Alt Boyut Degiskenler Ortalama Karelerin .
N Whitney p
Kare Toplam1 U
Digerlerinin ~ 0-9.990 TL Aras1 17 28,74 488,50 29550 026
Beklentisi 10.000 TL ve Uzeri 33 23,83 786,50 ' '
Fiziksel 0-9.990 TL Aras1 17 19,56 332,50 x
Durum 10.000 TL ve Uzeri 33 28,56 942,50 179,50 0,03
e e 0-9.990 TL Arasi 17 26,76 455,00
Goriinds 10.000 TLve Uzeri 33 2485 82000 20200 0.65
Psikolojik 0-9.990 TL Arasi 17 24,29 413,00 26000 067
Durum 10.000 TL ve Uzeri 33 26,12 862,00 ’ '
0-9.990 TL Arast 17 23,03 391,50
Rekabet 10.000 TLve Uzeri 33 2677 88350 25020 0.39
... 0-9990 TL Arasi 17 24,35 414,00
Sosyal lliski 1 600 T ve Uzeri 33 2609 8s100 20000 069
0-9.990 TL Arasi 17 26,15 444 50
Ustalik 10.000 TL ve Uzeri 33 2517 83050 209°0 082
Zevk 0-9.990 TL Arast 17 27,32 464,50 24950 052

10.000 TL ve Uzeri 33 24,56 810,50
* 0,05 diizeyinde anlamh farklhihik

REMM o6l¢egine verilen cevaplarin crossfit antrenman grubunda aylik gelir diizeyi
degiskenine anlam diizeyini belirlemek igin yapilan Mann-Whitney U testi
sonuclarina gore; Crossfit antrenman grubunda aylik gelir diizeyi degiskeni ile
REMM o6lgegi alt boyutlar1 olan; digerlerinin beklentisi (u=225,50, p=0,26>0,05),
goriintis  (u=259,00, p=0,65>0,05), psikolojik durum (u=260,00 p=0,67>0,05),
rekabet (u=238,50, p=0,39>0,05), sosyal iliski (u=261,00, p=0,69>0,05), ustalik
(u=269,50, p=0,82>0,05) ve zevk (u=249,50, p=0,52>0,05) alt boyutlar1 arasinda
anlaml bir iligki yoktur. Crossfit antrenman grubunda motivasyon 6l¢egi alt boyutu
fiziksel durum (u=179,50, p=0,03<0,05) alt boyutu ile aylik gelir diizeyi degiskeni

arasinda anlamli farklilik vardir.

Tanimlayict istatistiklere gore; Crossfit antrenman grubunda aylik gelir diizeyi 0-
9.990 TL aras1 olanlarin ortalama kare (19,56) ve karelerin toplami (332,50)
puanlarinin, aylik geliri 10.000 TL ve iizeri olanlarin ortalama kare (28,56) ve

karelerin toplam1 (942,50) puanlarindan “diisiik” oldugu hesaplanmistir.

Fonksiyonel antrenman grubunda arastirmaya katilanlarin motivasyon diizeylerinin

egitim diizeyi degiskenine gore anlamli farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
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icin yapilan Mann Whitney U test analiz sonuglar1 agagidaki tabloda yer almaktadir.

Say1 azlig1 nedeniyle; ilkokul, ortaokul, lise ve onlisans gruplar1 6nlisans ve oncesi,
lisans, yiiksel lisans ve doktora gruplari lisans ve {istii olarak birlestirilerek analize
dahil edilmistir.

Cizelge 4.12: Rekreasyonel Egzersiz Motivasyon Olgegi ile Egitim Diizeyi
Degiskeni Arasindaki Iliskinin Fonksiyonel Antrenman Grubundaki Anlam Farki

Fonksiyonel Antrenman

Alt Boyut  Degiskenler N Ortalama Karelerin Mann
Kare Toplami:  Whitney U
Digerlerinin Onlisans ve Alti 22 25,45 560,00

Beklentisi  Lisansve Usti 28 2554 71500 >0 %0 0%
T R e
Dum. Lnamsvelsti 28 2464 esop0 2400 063
Relabet L Ust 28 2479 oaop 28800 069
Ustalik ngzgrfevéﬁu gg ;gig ?iggg 302,50 091
Zevk Onlisans ve Al1 22 21,77 611,00 258,00 0.33

Lisans ve Ustii 28 23,71 664,00

REMM 6lgegine verilen cevaplarin fonksiyonel antrenman grubunda egitim diizeyi
degiskenine anlam diizeyini belirlemek i¢in yapilan Mann-Whitney U testi
sonuclarina gore; fonksiyonel antrenman grubunda egitim diizeyi degiskeni ile
motivasyon Olgegi alt boyutlar1 olan; digerlerinin  beklentisi (u=307,00,
p=0,98>0,05), fiziksel durum (u=253,00, p=0,26>0,05), goriinis (u=247,00,
p=0,22>0,05), psikolojik durum (u=284,00, p=0,63>0,05), rekabet (u=288,00,
p=0,69>0,05), sosyal iliski (u=269,50, p=0,45>0,05), ustalik (u=302,50,
p=0,91>0,05) ve zevk (u=285,00, p=0,33>0,05) alt boyutlar1 arasinda anlamli bir
iligki yoktur.

Crossfit antrenman grubunda arastirmaya katilanlarin motivasyon diizeylerinin
egitim diizeyi degiskenine gore anlaml farklilik gosterip gostermedigini belirlemek

i¢in yapilan Mann Whitney U test analiz sonuglar1 agsagidaki tabloda yer almaktadir.

Say1 azlig1 nedeniyle; ilkokul, ortaokul, lise ve onlisans gruplar1 6nlisans ve oncesi,

40



lisans, yiiksel lisans ve doktora gruplari lisans ve iistii olarak birlestirilerek analize

dahil edilmistir.

Cizelge 4.13: Rekreasyonel Egzersiz Motivasyon Olgegi Ile Egitim Diizeyi
Degiskeni Arasindaki Iliskinin CrossFit Antrenman Grubundaki Anlam Farki

CrossFit

Alt Boyut Degiskenler N Ortalama Karelerin Mann
Kare  Toplami Whitney U

Digerlerinin Onlisans ve Alti 15 27,07 406,00

Beklentisi Ijisans ve Ustii 35 24,83 869,00 239,00 0,62
el O R
oligs SN B 00 oy o
o OB gy o
Zevk Onlisans ve Alt1 15 29,00 435,00 210,00 0,26

Lisans ve Ustii 35 24,00 840,00
* 0,05 diizeyinde anlaml farklhilik

REMM 6lgegine verilen cevaplarin crossfit antrenman grubunda egitim diizeyi
degiskenine anlam diizeyini belirlemek igin yapilan Mann-Whitney U testi
sonuclarina gore; Crossfit antrenman grubunda egitim diizeyi degiskeni ile REMM
Olgegi alt boyutlar1 olan; digerlerinin beklentisi (u=239,00, p=0,62>0,05), fiziksel
durum (u=221,00, p=0,37>0,05), psikolojik durum (u=226,00 p=0,44>0,05), rekabet
(u=242,50, p=0,67>0,05), sosyal iliski (u=249,50, p=0,77>0,05), ustalik (u=200,50,
p=0,18>0,05) ve zevk (u=210,00, p=0,26>0,05) alt boyutlar1 arasinda anlamli bir
iliski yoktur. Crossfit antrenman grubunda REMM 6lgegi alt boyutu goriiniis
(u=221,00, p=0,02<0,05) alt boyutu ile egitim diizeyi degiskeni arasinda anlaml
farklilik vardir.

Tanimlayici istatistiklere gore; Crossfit antrenman grubunda egitim diizeyi lisans ve
istii olanlarin ortalama kare (22,44) puanlar1 6nlisans ve alt1 olanlarin ortalama kare
(32,63) puanlarindan “diisiik”, lisans ve lstii olanlarin karelerin toplami puanlari
(785,50), onlisans ve alt1 olanlarin karelerin toplami puanlarindan (489,50) “yiiksek”

bulunmustur.

41



Fonksiyonel antrenman grubunda arastirmaya katilanlarin motivasyon diizeylerinin
su anki spor merkezinde ne kadar spor yapildig1 degiskenine gore anlamli farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek i¢in yapilan Mann Whitney U test analiz

sonuglar1 asagidaki tabloda yer almaktadir.

Say1 azlig1 nedeniyle 1 aydan az, 1-6 ay arasi ve 6-12 ay arasi spor yapanlar bir grup,
12-18 arasi, 18-24 ay ve 24 ay ve lizeri spor yapanlar bir grup olarak iki grup halinde
birlestirilerek analiz yapilmistir.

Cizelge 4.14: Rekreasyonel Egzersiz Motivasyon Olgegi ile Su Anki Spor

Merkezinde Spor Yapma Siiresi Degiskeni Arasindaki Iliskinin Fonksiyonel
Antrenman Grubundaki Anlam Fark1

Fonksiyonel Antrenman

Alt Boyut  Degiskenler Ortalama Karelerin Wl\ﬂirr]]g
Kare Toplam1 U y P
. .. 1 Aydan Az - 12 Ay
Digerlerinin. o or 2258 O30 a050 011
12 Ay ve Uzeri 23 28,98 666,50
- 1 Aydan Az - 12 Ay
Elj:_:jfﬁl Arasi 27 . TR0 293,00 0,72
12 Ay ve Uzeri 23 24,74 569,00
1 Aydan Az - 12 Ay
Gortintis Arasi 27 26,85 .00 274,00 0,47
12 Ay ve Uzeri 23 2391 550,00
. . 1 Aydan Az - 12 Ay
II?)Su”r(uOr!r?Jlk Arasi 27 23,39 631,50 253,50 0,26
12 Ay ve Uzeri 23 27,98 643,50
1 Aydan Az - 12 Ay
Rekabet  Arast 202300 62100 5400 0,19
12 Ay ve Uzeri 23 28,43 654,00
1 Aydan Az - 12 Ay
151?812/1&' Arasi 27 24,33 657,00 279.00 054
i 12 Ay ve Uzeri 23 2687 618,00
1 Aydan Az - 12 Ay
Ustalik Arasi 27 26,67 720,00 279,00 0,53
12 Ay ve Uzeri 23 24,13 555,00
1 Aydan Az - 12 Ay
Zevk Arasi 27 24,00 648,00 270,00 0,43
12 Ay ve Uzeri 23 27,26 627,00

REMM d6lgegine verilen cevaplarin fonksiyonel antrenman grubunda su anki spor
merkezinde spor yapma siiresi degiskenine anlam diizeyini belirlemek ic¢in yapilan
Mann-Whitney U testi sonuglarina gore; fonksiyonel antrenman grubunda su anki

spor yapilan merkezde egzersiz yapma siiresi ile REMM 6l¢egi alt boyutlar1 olan;
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digerlerinin beklentisi (u=230,50, p=0,11>0,05), fiziksel durum (u=293,00,
p=0,72>0,05), goriiniis (u=274,00, p=0,47>0,05), psikolojik durum (u=253,50,
p=0,26>0,05), rekabet (u=243,00, p=0,19>0,05), sosyal iliski (u=279,00,
p=0,54>0,05), ustalik (u=279,00, p=0,53>0,05) ve zevk (u=270,00, p=0,43>0,05) alt

boyutlart arasinda anlamli bir iligki yoktur.

Crossfit antrenman grubunda arastirmaya katilanlarin motivasyon diizeylerinin su
anki spor merkezinde ne kadar spor yapildigi degiskenine gore anlamli farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek i¢in yapilan Mann Whitney U test analiz

sonuclar1 agagidaki tabloda yer almaktadir.

Say1 azlig1 nedeniyle 1 aydan az, 1-6 ay arasi ve 6-12 ay arasi spor yapanlar bir grup,
12-18 arasi, 18-24 ay ve 24 ay ve lizeri spor yapanlar bir grup olarak iki grup halinde
birlestirilerek analiz yapilmistir.

Cizelge 4.15: Rekreasyonel Egzersiz Motivasyon Olgegi ile Su Anki Spor
Merkezinde Spor Yapma Siiresi Degiskeni Arasindaki iliskinin CrossFit Antrenman

Grubundaki Anlam Farki1
CrossFit
Mann
Alt Boyut Degiskenler Ortalama Karelerin
Kare  Toplami Whitney P
U
Digerlerinin 1 Aydan Az - 12 Ay Aras1 25 26,98 674,50 27550 047
Beklentisi 12 Ay ve Uzeri 25 24,02 600,50 ’ '
Fiziksel 1 Aydan Az - 12 Ay Arast 25 21,58 539,50 «
Durum 12 Ay ve Uzeri 25 29,42 735,50 21450 0,05
v e 1 Aydan Az - 12 Ay Aras1 25 25,06 626,50

Gortinlis 15 Ay ve Uzeri 25 2504 gag50 om0 083
Psikolojik 1 Aydan Az-12 Ay Arast 25 2414 60350 oo 0 o5
Durum 12 Ay ve Uzeri 25 26,86 671,50 ’ ’

1 Aydan Az - 12 Ay Aras1 25 24,00 600,00
Rekabet 12 Ay ve Uzeri 25 2700 67500 200 047
Sosyal 1 Aydan Az - 12 Ay Aras1 25 24,64 616,00
Miski 12 Ay ve Uzeri 25 26,36 659,00 291,00 068

1 Aydan Az - 12 Ay Aras1 25 24,62 615,50
Ustalik 12 Ay ve Uzeri 25 2638 65050 20000 066

1 Aydan Az - 12 Ay Aras1 25 24,32 608,00
Zevk 12 Ay ve Uzeri 25 2668 66700 20000 057

* 0,05 diizeyinde anlamh farklhihk

REMM o6lgegine verilen cevaplarin crossfit antrenman grubunda su anki spor
merkezinde spor yapma siiresi degiskenine anlam diizeyini belirlemek i¢in yapilan

Mann-Whitney U testi sonuglarina gore; crossfit antrenman grubunda su anki spor
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yapilan merkezde egzersiz yapma siiresi ile REMM o6lcegi alt boyutlar1 olan;
digerlerinin beklentisi (u=275,50, p=0,47>0,05), goriintis (u=301,50, p=0,83>0,05),
psikolojik durum (u=278,50, p=0,51>0,05), rekabet (u=275,00, p=0,47>0,05), sosyal
iliski (u=291,00, p=0,68>0,05), ustalik (u=290,50, p=0,66>0,05) ve zevk (u=283,00,
p=0,57>0,05) alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iligki yoktur. Crossfit antrenman
grubunda fiziksel durum (u=214,50, p=0,05<0,05) alt boyutu ile su anki spor

merkezinde egzersiz yapma siiresi degiskeni arasinda anlamli farklilik vardir.

Tanimlayici istatistiklere gore; Crossfit antrenman grubunda su anki spor merkezinde
spor yapma siiresi 12 ay ve iizeri olanlarin fiziksel durum alt boyutuna ait ortalama
kare (29,42) ve karelerin toplami puanlarinin (735,50), 1 aydan az — 12 ay arasi
egzersiz yapanlarin ortalama kare (21,58) ve karelerin toplami (539,50) puanlarindan

anlamli derecede “yiiksek™ oldugu goriilmiistiir.

Fonksiyonel antrenman grubunda arastirmaya katilanlarin motivasyon diizeylerinin
besin takviyesi (Supplement) kullanma degiskenine gore anlamli farklilik gosterip
gostermedigini belirlemek i¢in yapilan Mann Whitney U test analiz sonuglar

asagidaki tabloda yer almaktadir.

Cizelge 4.16: Rekreasyonel Egzersiz Motivasyon Olgegi ile Besin Takviyesi
(Supplement) Kullanma Degiskeni Arasindaki iliskinin Fonksiyonel Antrenman

Grubundaki Anlam Farki
Fonksiyonel Antrenman
Alt Boyut Degiskenler N Ortalama Karelerin Mann
Kare  Toplami  Whitney U
Digerlerinin Evet 25 29,34 733,50
Beklentisi Hayir 25 21,66 541,50 216,50 0,06
. Evet 25 24,98 624,50
Fiziksel Durum Hayir o5 26,02 650 50 299,50 0,79
e Evet 25 30,68 767,00 *
Gortinds Hayir 25 2032 50800 @ Lox00 001
Psikolojik Evet 25 30,48 762,00 *
Durum Hayir 25 20,52 513,00 188,00 0,01
Evet 25 30,70 767,50 *
Rekabet Hayir o5 20 30 507.50 182,50 0,01
L Evet 25 27,90 697,50
Sosyal Iligki Hayir o5 23.10 57750 252,50 0,24
Evet 25 29,00 725,00
Ustalik Hayir o5 2200 550,00 225,00 0,09
Evet 25 29,84 746,00 *
Zevk Hayir 25 2116 52000 20400 003

* 0,05 diizeyinde anlamh farklihik
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REMM 6lgegine verilen cevaplarin fonksiyonel antrenman grubunda besin takviyesi
(supplement) kullanimi degiskenine anlam diizeyini belirlemek i¢in yapilan Mann-
Whitney U testi sonuglarina gore; fonksiyonel antrenman grubunda besin takviyesi
(supplement) kullanimi ile digerlerinin beklentisi (u=216,50, p=0,06>0,05), fiziksel
durum (u=299,50, p=0,79>0,05), sosyal iliski (u=252,50, p=0,24>0,05) ve ustalik
(u=225,00, p=0,09>0,05) alt boyutlar1 arasinda anlamli farklilik yoktur. Fonksiyonel
antrenman grubunda goriinis (u=183,00, p=0,01<0,05), psikolojik durum (u=188,00,
p=0,01<0,05), rekabet (u=182,50, p=0,01<0,05) ve zevk (u=204,00, p=0,03<0,05) alt

boyutlart ile besin takviyesi (supplement) kullanim arasinda anlamli farklilik vardir.

Tanimlayic1 istatistiklere gore; Fonksiyonel antrenman grubunun goriiniis alt
boyutunda besin takviyesi (supplement) kullanmayanlarin ortalama kare (20,32) ve
karelerin toplami puanlarinin (508,00), besin takviyesi (supplement) kullananlarin
ortalama kare (30,68) ve karelerin toplam1 (767,00) puanlarindan anlamli derecede
“diisiik” oldugu goriilmiistiir. Fonksiyonel antrenman grubunun psikolojik durum alt
boyutunda besin takviyesi (supplement) kullanmayanlarin ortalama kare (20,52) ve
karelerin toplami1 (513,00) puanlarinin, besin takviyesi (supplement) kullananlarin
ortalama kare (30,48) ve karelerin toplam1 (762,00) puanlarindan anlamli derecede
“diisiik” oldugu goriilmistiir. Fonksiyonel antrenman grubunun rekabet alt
boyutunda besin takviyesi (supplement) kullanmayanlarin ortalama kare (20,30) ve
karelerin toplami (507,00) puanlarinin, besin takviyesi (supplement) kullananlarin
ortalama kare (30,70) ve karelerin toplami (767,50) puanlarindan anlamli derecede
“diisiik” oldugu gorilmiistiir. Fonksiyonel antrenman grubunun zevk alt boyutunda
besin takviyesi (supplement) kullanmayanlarin ortalama kare (21,16) ve karelerin
toplam1 (529,00) puanlarinin, besin takviyesi (supplement) kullananlarin ortalama
kare (29,84) ve karelerin toplami (746,00) puanlarindan anlamli derecede “diisiik”
oldugu goriilmiistiir. Fonksiyonel antrenman grubunda anlamli farklilik ¢ikan
gruplarda besin takviyesi (supplement) kullananlarin tutumlarinin besin takviyesi
(supplement) kullanmayanlarin tutumlarindan anlamli derecede yiiksek oldugu

sOylenebilir.

Crossfit antrenman grubunda arastirmaya katilanlarin motivasyon diizeylerinin besin
takviyesi (Supplement) kullanma degiskenine gore anlamli farklilik gosterip
gostermedigini belirlemek i¢in yapilan Mann Whitney U test analiz sonuglar

asagidaki tabloda yer almaktadir.
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Cizelge 4.17: Rekreasyonel Egzersiz Motivasyon Olgegi Ile Besin Takviyesi
(Supplement) Kullanma Degiskeni Arasindaki Iliskinin CrossFit Antrenman

Grubundaki Anlam Farki
CrossFit
Alt Boyut Degiskenler N Ortalama Karelerin  Mann
Kare  Toplami Whitney U

Digerlerinin Evet 23 32,24 741,50

- 155,50 0,00*
Beklentisi Hayir 27 19,76 533,50
Evet 23 24,11 554,50

Fiziksel Durum ’ ’ 278,50 0,52
Hayir 27 26,69 720,50
Evet 23 24,13 555,00

GOriinii 279,00 0,53
orunus Hayir 27 2667 720,00
Evet 23 27,50 632,50

Psikolojik Durum ’ ’ 264,50 0,37
J Hayir 27 2380 642,50
Evet 23 31,98 735,50

Rekabet ’ ’ 161,50  0,00*
Hayir 27 19,98 539,50
. Evet 23 28,85 663,50

S 1 [liski 233,50 0,13
Mt Hayir 27 2265 611,50
Evet 23 31,85 732,50

Ustalik 164,50 0,00*
Sl Hayr 27 2009 542,50
Evet 23 30,50 701,50

Zevk ’ ’ 195,50 0,02*
Hayir 27 21,24 573,50

* 0,05 diizeyinde anlamh farklhilik

REMM o&lgegine verilen cevaplarin crossfit antrenman grubunda besin takviyesi
(supplement) kullanimi degiskenine anlam diizeyini belirlemek i¢in yapilan Mann-
Whitney U testi sonucglarina gore; crossfit antrenman grubunda besin takviyesi
(supplement) kullanimi ile fiziksel durum (u=278,50, p=0,52>0,05), goriiniis
(u=279,00, p=0,53>0,05), psikolojik durum (u=264,50, p=0,37>0,05) ve sosyal iligki
(u=164,50, p=0,13>0,05) alt boyutlar1 arasinda anlamli farklilik yoktur. Crossfit
antrenman grubunda, digerlerinin beklentisi (u=155,50, p=0,00<0,05), rekabet
(u=161,50, p=0,00<0,05), ustalik (u=164,50, p=0,00<0,05) ve zevk (u=195,50,
p=0,02<0,05) alt boyutlar1 ile besin takviyesi (supplement) kullanim arasinda anlamli
farklilik vardir.

Tanimlayici istatistiklere gore; Crossfit antrenman grubunun digerlerinin beklentisi
alt boyutunda besin takviyesi (supplement) kullanmayanlarin ortalama kare (19,76)
ve karelerin toplam1 puanlarinin (533,50), besin takviyesi (supplement) kullananlarin

ortalama kare (32,24) ve karelerin toplam1 (741,50) puanlarindan anlamli derecede
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“diistik” oldugu goriilmiistiir. Crossfit antrenman grubunun rekabet alt boyutunda
besin takviyesi (supplement) kullanmayanlarin ortalama kare (19,98) ve karelerin
toplami1 (539,50) puanlarinin, besin takviyesi (supplement) kullananlarin ortalama
kare (31,98) ve karelerin toplami (733,50) puanlarindan anlamli derecede “diisiik”
oldugu goriilmistiir. Crossfit antrenman grubunun ustalik alt boyutunda besin
takviyesi (supplement) kullanmayanlarin ortalama kare (20,09) ve karelerin toplami1
(542,50) puanlarinin, besin takviyesi (supplement) kullananlarin ortalama kare
(31,85) ve karelerin toplami (732,50) puanlarindan anlamli derecede “diisiik” oldugu
goriilmiistiir. Crossfit antrenman grubunun zevk alt boyutunda besin takviyesi
(supplement) kullanmayanlarin ortalama kare (21,24) ve karelerin toplami (573,50)
puanlarinin, besin takviyesi (supplement) kullananlarin ortalama kare (30,50) ve
karelerin toplam1 (701,50) puanlarindan anlamli derecede “diisiik” oldugu
goriilmiistiir. Crossfit antrenman grubunda anlamli farklilik ¢ikan gruplarda besin
takviyesi (supplement) kullananlarin tutumlarinin besin takviyesi (supplement)

kullanmayanlarin tutumlarindan anlamli derecede yiiksek oldugu sdylenebilir.

Arastirmada elde edilen verilerin normal dagilim goéstermediginin belirlenmesi
tizerine korelasyon analizinde Spearman’s rho analizi yapilmis olup, alt boyutlarin

birbirleri ile olan iliskisi asagidaki tabloda yer almaktadir.

Fonksiyonel antrenman grubunun, arastirmada kullanilan REMM o6lgeginde yer alan
sorulara verdikleri cevaplara gore, alt boyut bazinda korelasyon analizine ait
degerlendirme sonuglar1 asagidaki gibidir.

Cizelge 4.18: Fonksiyonel Antrenman Grubunun Rekreasyonel Egzersiz Motivasyon
Olgegi Alt Boyutlarma Ait Korelasyon Analizi

Spearman’s rho Correlaration -Fonksiyonel Antrenman-

Spearman's . . .. . .
Alt tho Dlgerlerl_nl_n Fiziksel Gériiniis Psikolojik Rekabet S'O‘Sygl Ustalik
Boyutlar . Beklentisi Durum Durum iski
Correlation
Fiziksel r 0,01
izikse
Durum P 0,93
N 50
r 0,377 0,08
Goriinis  p 0,01 0,57
N 50 50
Psikoloiik | 0,30 037" 021
o p 0,03 001 0,114
urum
N 50 50 50
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Cizelge 4.18: (Devami) Fonksiyonel Antrenman Grubunun Rekreasyonel Egzersiz
MotivasyonOlgegi Alt Boyutlarina Ait Korelasyon Analizi

Spearman’s rho Correlaration -Fonksiyonel Antrenman-

Alt fhp(farma“'s Digerlorinin  Fiziksel o Pikolojik ooy Sosyal |
Boyutlar . Beklentisi Durum Durum iski
Correlation
r 0,49” 019 037" 0,04
Rekabet p 0,00 0,19 0,01 0,80
N 50 50 50 50
r 0,33 -0,07 0,03 0,30 0,58
Isl‘l)ssﬁ’la' D 0,02 061 0,84 0,04 0,00
N 50 50 50 50 50
r 042" 036 0,35 0,54 0,28" 044"
Ustallk  p 0,00 0,01 0,01 0,00 0,05 0,00
N 50 50 50 50 50 50
r 0,58" 0,12 0,377 0,34 0,687 067" 057"
Zevk p 0,00 0,40 0,01 0,02 0,00 0,00 0,00
N 50 50 50 50 50 50 50

* 0,05 diizeyinde ve 2 kuyruklu anlamh
** (0,01 diizeyinde ve 2 kuyruklu anlaml

Fonksiyonel antrenman grubunun REMM o6l¢egine vermis oldugu cevaplarin alt
boyutlar bazinda korelasyon analiz tablosuna gore; fonksiyonel antrenman grubunun
digerlerinin beklentisi alt boyutu ile; goriiniis (r=0,37, p=0,01), rekabet (r=0,49,
p=0,00), ustalik (r=0,42, p=0,00) ve zevk (r=0,58, p=0,00) alt boyutlar1 arasinda cift
yonlii 0,01 diizeyinde kuvvetli pozitif iligski vardir. Digerlerinin beklentisi alt boyutu
ile psikolojik durum (r=0,30, p=0,03) ve sosyal iliski (r=0,33, p=0,02) alt boyutlar

arasinda pozitif tek yonlii 0,05 diizeyinde anlamli iliski vardir.

Fonksiyonel antrenman grubunun fiziksel durum alt boyu ile; psikolojik durum
(r=0,37, p=0,01) alt boyutu arasinda pozitif ¢ift yonlii 0,01 diizeyinde anlaml iliski,
ustalik alt boyutunda ise (=0,36, p=0,01) pozitif tek yonlii 0,05 diizeyinde anlaml
iliski bulunmustur.

Fonksiyonel antrenman grubunun goriiniis alt boyu ile; rekabet (r=0,37, p=0,01) ve
zevk (r=0,37, p=0,01) alt boyutlar1 arasinda pozitif ¢ift yonlii 0,01 diizeyinde anlamli
iliski vardir. Goriliniis alt boyutu ile ustalik alt boyutu arasinda (r=0,35, p=0,01)

pozitif tek yonlii 0,05 diizeyinde anlaml iliski vardir.

Fonksiyonel antrenman grubunun psikolojik durum alt boyu ile; ustalik (r=0,54,
p=0,00) arasinda pozitif ¢ift yonlii 0,01 diizeyinde anlaml iligki vardir. Psikolojik
durum alt boyutu ile sosyal iliski (r=0,30, p=0,04) ve zevk (r=0,34, p=0,00) alt

boyutlar arasinda pozitif tek yonlii 0,05 diizeyinde anlamli iligki vardir.
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Fonksiyonel antrenman grubunun rekabet alt boyu ile; sosyal iliski (r=0,58, p=0,00)
ve zevk (r=0,68, p=0,01) alt boyutlar1 arasinda 0,01 diizeyinde pozitif ¢ift yonlii
anlaml iligki vardir. Rekabet alt boyutu ile ustalik (r=0,28, p=0,05) alt boyutu

arasinda pozitif tek yonlii 0,05 diizeyinde anlamli iliski vardir.

Fonksiyonel antrenman grubunun sosyal iliski alt boyu ile; ustalik (r=0,44, p=0,00)
ve zevk (r=0,67, p=0,00) alt boyutlar1 arasinda pozitif ¢ift yonli 0,01 diizeyinde

anlaml iligki vardir.

Fonksiyonel antrenman grubunun ustalik alt boyu ile; zevk (r=0,57, p=0,00) alt
boyutu arasinda pozitif ¢ift yonli 0,01 diizeyinde anlaml1 iligki vardir.

Crossfit antrenman grubunun, arastirmada kullanilan REMM o6l¢eginde yer alan
sorulara verdikleri cevaplara gore, alt boyut bazinda korelasyon analizine ait

degerlendirme sonuclar1 asagidaki gibidir.

Cizelge 4.19: Crossfit Antrenman Grubunun Rekreasyonel Egzersiz Motivasyon
Olgegi Alt Boyutlarina Ait Korelasyon Analizi

Spearman’s rho Correlaration -CrossFit Antrenman-

Spearman’'s ... .. . : ..
Alt Boyutlar rho Dlgerler.“.lm prziksel Goriiniis eliploiik Rekabet _Sgsygl Ustalik
. Beklentisi Durum Durum iski
Correlation
rio r 0,05
1ZIKSe
Durum P 0,73
N 50
r 0,20 0,17
Gériiniis p 0,16 0,24
N 50 50
psikoloiik " 0,09 0,30° 0,04
DS' oK 0,52 004 0,77
urum
N 50 50 50
r 0,40" 0,17 0,03 0,24
Rekabet p 0,00 0,25 0,84 0,09
N 50 50 50 50
r 0,27 0,19 0,11 0,11 0,53"
Sosyal iliski p 0,06 0,18 0,46 0,45 0,00
N 50 50 50 50 50
r 0,40" 0,31" 0,07 0,12 0,52 057"
Ustalik p 0,00 0,03 0,61 0,42 0,00 0,00
N 50 50 50 50 50 50
r 0,62 0,23 0,14 0,36 0,70 0,647 0,52°
Zevk p 0,00 0,11 0,34 0,01 0,00 0,00 0,00
N 50 50 50 50 50 50 50

* 0,05 diizeyinde ve 2 kuyruklu anlamh

** (0,01 diizeyinde ve 2 kuyruklu anlaml

49



Crossfit antrenman grubunun REMM 6lgegine vermis oldugu cevaplarin alt boyutlar
bazinda korelasyon analiz tablosuna gore; crossfit antrenman grubunun digerlerinin
beklentisi alt boyutu ile; rekabet (r=0,40, p=0,00), ustalik (r=0,40, p=0,00) ve zevk
(r=0,62, p=0,00) alt boyutlar1 arasinda ¢ift yonlii 0,01 diizeyinde kuvvetli pozitif

yonlii iliski vardir.

Crossfit antrenman grubunun fiziksel durum alt boyutu ile; psikolojik durum (r=0,30,
p=0,04) ve ustalik (r=0,31, p=0,03) alt boyutlar1 arasinda tek yonlii 0,05 diizeyinde

kuvvetli pozitif yonlii iliski vardir.

Crossfit antrenman grubunun goriiniis alt boyutu ile diger alt boyutlar arasinda

herhangi bir anlaml iligki yoktur (p>0,05).

Crossfit antrenman grubunun psikolojik durum alt boyutu ile; zevk (r=0,36, p=0,01)

alt boyutu arasinda pozitif tek yonlii 0,05 diizeyinde anlaml iliski vardir.

Crossfit antrenman grubunun rekabet alt boyutu ile; sosyal iligski (r=0,53, p=0,00),
ustalik (r=0,52, p=0,00) ve zevk (r=0,70, p=0,00) alt boyutlar1 arasinda pozitif ¢ift

yonli 0,01 diizeyinde anlamli iligki vardir.

Crossfit antrenman grubunun sosyal iligki alt boyutu ile; ustalik (=0,57, p=0,00) ve
zevk (r=0,64, p=0,00) alt boyutlar1 arasinda pozitif ¢ift yonlii 0,01 diizeyinde anlamli

iligki vardir.

Crossfit antrenman grubunun ustalik alt boyutu ile; zevk (r=0,52, p=0,00) alt boyutu

arasinda pozitif ¢ift yonlii 0,01 diizeyinde anlamli iliski vardir.

Elde edilen analiz sonuglarmi yorumlamak gerekirse; Tium katilimcilarin erkek
oldugu ve yarisinin fonksiyonel antrenman, yarisinin da crossfit antrenman grubunda
oldugu bilinmektedir. Her iki grupta katilimcilarin ¢ogunlukla 20-30 yas arasinda
oldugu, 10.000-14.990 arasinda aylik gelirlerinin oldugu, lisans mezunu olanlarin
agirlikli oldugu, fonksiyonel antrenman grubunda olanlarin 1-6 ay arasi, crossfit
antrenman yapanlarin ise 6-12 ay arasi su anki spor merkezinde spor yapmakta
oldugu ve her iki grupta da besin takviyesi kullanan ve kullanmayanlarin oldugu

bulunmustur.
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4. TARTISMA

Arastirmada, Crossfit ve fonksiyonel antrenmani tercih eden sedanter bireylerin

egzersiz motivasyonlarinin karsilagtirilmistir.

Bu calismanin amaci, crossfit ve fonksiyonel antrenman programlarini tercih eden
sedanter bireylerin motivasyon faktdrlerinin incelenmesi ve bireylerin kiyaslama
yontemiyle verdigi cevaplarin karsilastirilarak motivasyonun sagladigi avantaj ve

dezavantajlara sagladigina cevaplar bulmaktir.

Calismada elde edilen analiz sonuclarina gore katilimcilarim cogu 20-30 yas
arasindadir. Ortalama gelirlerinin 10.000-14.990 TL oldugu, lisans mezunu olanlarin
agirliklt oldugu, fonksiyonel antrenman grubunda olanlarin 1-6 ay arasi, crossfit
antrenman yapanlarin ise 6-12 ay arast su anki spor merkezinde spor yapmakta

oldugu ve her iki grupta da besin takviyesi kullananlarin oldugu bulunmustur.

Fonksiyonel antrenman grubunda en yiiksek ortalama ve standart sapma degerlerinin
fiziksel durum (4,48+0,75), en diisiik ortalama ve standart sapma degerlerinin sosyal
iliski (2,46+0,98) alt boyutlarinda oldugu tespit edilmistir. Crossfit antrenman
grubunda ise en yiiksek ortalama ve standart sapma degerlerinin fiziksel durum
(4,34+0,86), en diisiik ortalama ve standart sapma degerlerinin digerlerinin beklentisi

(2,87+0,88) alt boyutlarinda oldugu bulunmustur.

Fonksiyonel antrenman grubunda REMM G6lgegine verilen cevaplar ile yas degiskeni
ve ustalik alt boyutu arasinda, besin takviyesi kullanimi degiskeni ile goriiniis,
psikolojik durum ve zevk alt boyutlar1 arasinda anlamli farklilhik bulunmustur.
Crossfit antrenman grubunda REMM o6l¢egine verilen cevaplarda, yas degiskeni ve
digerlerinin beklentisi, ustalik ve zevk alt boyutlari arasinda anlamli farkliliklar

bulunmustur.

Benzer olarak (Aydin ve Yasartiirk, 2017) ¢alismalarinda “yas” degiskenine bagli
olarak, REMM gruplar arasinda fiziksel durum, sosyal iliski, pskolojik durum,
digerlerinin beklentisi, zevk ve rekabet boyutlar1 arasinda anlamli bir farklilik

goriildigiinii belirtmistir. Bu farkliligin 24 yas ve alt1 ile 35 yas ve iisti gruplari
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arasinda oldugunun tespit edildigini belirterek, ortalama degerler incelendiginde 35
yag ve istli grubunun daha yiiksek ortalamaya sahip oldugunun goriildigiini
belirtmislerdir. Arastirmamizda yas degiskenine gore hem tiim 6lgekte hem de zevk
alt boyutunda yas degiskenine gore anlamli bir iliski bulunmustur. (Eroglu, 2018) ve
(Yalgmn, 2015) caligmalarinda yas degiskeninin brans se¢imi ve motivasyon ile

alakal1 belirleyici rol oynadig1 bulunmustur ve bizi destekler niteliktedir.

Bu arastirmada katilimcilarin yas degiskeninin egzersize katilimini ve motivasyonu

etkiledigi sonucuna ulasilmistir.

Fonksiyonel antrenman grubunda REMM o6lgegine verilen cevaplar ile aylik gelir
diizeyi, egitim dilizeyi ve su anki spor merkezinde spor yapma siiresi degiskenleri
arasinda anlamli farklilik bulunmamuistir. Besin takviyesi kullanimi degiskeni ile
digerlerinin beklentisi, rekabet, ustalik ve zevk alt boyutlar1 arasinda, su anki spor
merkezinde spor yapma siiresi degiskeni ile fiziksel durum alt boyutu arasinda,

egitim diizeyi ve aylik gelir diizeyi degiskeni arasinda anlamli farklilik bulunmustur.

Ozer (2017); “Rekreasyonel Amagcl Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Motivasyon,
Beslenme Degisim ve Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Arastirilmasi” adli ¢alismasinda
farkli meslek gruplarinda 561 erkek 489 kadin olmak tizere toplam 1050 katilimciya
rekreasyon motivasyon Ol¢egi uygulamistir. Arastirmanin sonucunda katilimeilarin
fiziksel aktivite diizeyine iliskin metabolik es deger, rekreasyonel egzersiz
motivasyonu alt boyutlarindan rekabet, viicut ve dig goriiniim, sosyal ve eglence ile
beceri gelisimi alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli sonuglar gézlemlemis olup

calismamizi destekler niteliktedir.
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5. SONUC VE ONERILER

5.1 Sonuclar

Aragtirma bulgularina dayali olarak su sonuglara varilmistir:

1. Fonksiyonel antrenman grubunda ustalik alt boyutu ile yas degiskeni arasinda
anlaml bir iliski vardir. Burada yasin arttik¢a ustalik alt boyutundaki anlamlilig
goriilmustiir. Crossfit antrenman grubunda digerlerinin beklentisi, ustalik ve zevk alt
boyutlari ile yas degiskeni arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir. Burada ise,
diger kisilerin beklentisi ve zevk alt boyutlarinda yas biiyiidiikce goriiniimiin 6énem

arz ettigi gorilmistr.

2. Crossfit antrenman grubunda REMM 6lgegi alt boyutu goriiniis ile egitim diizeyi
degiskeni arasinda anlamh farklilik belirlenmis, egitim diizeyi arttik¢a dis goriiniise

onem verme 6zelligi daha one ¢iktig1 tespit edilmistir.

3. Crossfit antrenman grubunda REMM 6lgegi alt boyutu fiziksel durum alt boyutu
ile aylik gelir diizeyi degiskeni degerlendirildiginde; antrenman yapan bireylerin
gelir seviyeleri yiikseldik¢e daha iyi motive olduklar1 ve fiziksel olarak antrenmana

hazir olduklar1 belirlenmistir.

4. Crossfit antrenman grubunda fiziksel durum alt boyutu ile su anki spor merkezinde
egzersiz yapma siiresi degiskenine bakildiginda; Crossfit antrenmani tercih eden
kisilerin hafif egzersizler i¢in salona gidip, crossfit antrenmanlarindan etkilenerek, bu

metoda yonelmis olduklari tespit edilmistir.

5. Fonksiyonel antrenman grubunda goriiniis, psikolojik durum, rekabet ve zevk alt
boyutlart ile besin takviyesi kullanim arasinda anlamli farklilik vardir. Burada
fonksiyonel antrenman yapan bireylerin rekabet ve psikolojik olarak daha hazir
hissetmek icin besin takviyesi kullandiklar1 diisiniilmektedir. Crossfit antrenman
grubunda ise, digerlerinin beklentisi, rekabet, ustalik ve zevk alt boyutlar1 ile besin
takviyesi kullaniminda, rekabet icin besin takviyesinin kullanimi 6n plana ¢iktig

gorilmiistiir.
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6. Crossfit antrenman grubunun fiziksel durum alt boyutu ile psikolojik durum ve
ustalik alt boyutlarina bakildiginda; her iki egzersiz grubunun da fiziksel ve

psikolojik olarak kendini iyi hissettikleri i¢in bu egzersizleri yaptiklari gérilmiistiir.

7. Fonksiyonel antrenman grubunun goriiniis alt boyu ile rekabet ve zevk alt
boyutlarina bakildiginda ise; goriiniis ve rekabetin egzersizleri yapmada temel

amaglardan oldugu diisliniilmektedir.

8. Fonksiyonel antrenman grubunun psikolojik durum alt boyu ile ustaliga
bakildiginda egzersiz yaptik¢a sosyal iligki arttigindan psikolojik durumda pozitif

yonde gelisme oldugu ongdriilmektedir.

5.2 Oneriler

Arastirmanin daha fazla denek sayisiyla ve farkli spor branslar {izerinde yapilmasi
sonug ve tartismanin zenginligi agisindan gerekli olabilir. Calismanin temel kisitlilig
sinirli ve az bir sayida denegin katilmis olmasidir. Katilimer sayist az olsa da
aragtirma sonucunda elde edilen bulgular, sonraki arastirmalarda yol gosterici
olabilir. Uyelerinin motivasyon ve devamliligin1 artirmak isteyen spor kuliiplerinin

bu arastirma sonuglarindan yararlanabilecekleri sdylenebilir.

Sonraki aragtirmalar; farkli branglar, fakli yaslar, farkli cinsiyetler, farkli gelir
seviyeleri ve farkli sehirlerde yapilabilir. Antrenman programu siiresi ve denek sayisi

artirtlarak daha elit diizeydeki sporculara daha kapsamli olarak incelenebilir.

Crossfit’e olan ilginin sistemin biitiiniinden ¢ok fonksiyonel hareketlere odaklanmasi,
Crossfit programlarinin etkinligi, gilivenligi ve uzun vadeli etkileri konusunda
bilimsel yaymlarin azligi literatiirde bosluklar yaratmaktadir. Bu nedenle crossfit
caligmasinin etkisinin daha iyi goriilebilmesi i¢in geleneksel bir antrenman ydntemi

ile karsilastirilabilir.
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Ek-2: Kisisel Bilgi Formu

Asagida verilen ifadelere cevap verirken, sizi egzersiz yapmaya yonlendiren nedenleri
diisiiniin. Cevaplar {izerinde ¢ok diisiinerek fazla vakit harcamayin. Burada dogru ve
yanlig cevaplar yoktur. Sizi egzersiz yapmaya yonlendiren nedenlerin
derecelendirmesini, her ifadenin yaninda bulunan size uygun numarayi daire igine

alarak yapin. Sorulara igtenlikle cevap verdiginiz igin tesekkiirler.

1. Cinsiyetiniz?
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00-4990TL o 5000-9990TL o 10000-14990TL o 15000-19990TL
020.000 TL ve tizeri

4.Egitim durumunuz?

oilkokul ©Ortaokul oLise 0Onlisans oLisans oYiikseklisans oDoktora

5.Yapmis oldugunuz egzersiz tiirii? m

Fonksiyonel Antrenman o CrossFit

6. Suan ki Spor merkezinizde ne kadar siiredir egzersiz yapiyorsunuz?
ol Aydanaz 0l1-6 ay aras1 06-12 ay aras1 012-18 ay arasi

o18-24 ay arasi 024 ay ve lizeri

7. Besin takviyesi (supplement) kullaniyor musunuz?

oEvet oHayir
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Y 70 () Fd yapiyorum

1. Yapabilecegimin en iyisini yapmak i¢in

2. Arkadaglarimla ortak noktam oldugu i¢in

3. Stresle daha iyi basetmek istedigim i¢in

4. Saglikli bir viicuda sahip olmami sagladigi i¢in

5. Daha iyi goriinmek i¢in

6. Kaslarimin daha iyi gériinmesi i¢in

7. Yeni beceriler kazanmak ve yeni aktiviteleri denemek i¢in

8. Saglikli kalmami sagladigi igin

9. Fiziksel sagligimi korudugu i¢in

10. Stresi azalttig1 igin

11. Viicut seklimi gelistirmek i¢in

12. Gereksiz seyleri diisiinmemi engelledigi i¢in

13. Fiziksel olarak formda kalmak i¢in

14. Rahatlamama yardime1 oldugu igin

15. Egzersiz swrasinda arkadaglarla konusma
buldugum i¢in

olanag1

16. Bagkalart ile birlikte aktivite yapmak igin

17. Varolan becerilerimi gelistirmek icin

18. Etrafimdakilerle yarismak i¢im

19. Eglenceli oldugu i¢in

20. Hayatim1 kazanmak i¢in

21. Egzersiz yapmaktan hoglandigim i¢in

22. Grubun en iyisi olmak i¢in

23. Egzersiz sirasinda bagkalarindan daha fazla ¢aligmak igin

24. Muntazam ve giiclii bir fizige sahip olmakta yardimci

oldugu i¢in

25. Tlging oldugu igin

26. Iyi vakit gecirdigim i¢in

27. Arkadaslarimla beraber oldugum igin

28. Beni mutlu ettigi icin

29. Karsiliginda para aldigim igin

30. Digerlerinden daha zinde olmak igin

31. Insanlar bana egzersiz yapmam gerektigini sdyledigi igin

PlRrRrIPIPIRIRP P PR IRr R R R P PR R R R kP R P e e e e Katlmyorum

NN NI NIRRT N NNINNNINNIN N (NNINNINN(N [N NN NN NN Katlmiyorum

wlwlw wlw wlw| w | ww w w wwowow] wlvlolwolwlwlolwvlw|w|w|w|w|w|Kararsizim

S I I R N S R R S R R S S N N N e N S N N S N N (T N0 R

glalaalalalal o (ajlajalaalalalal o aloaalaaloaloloaloloalo|ol oo Kesinlikle Katiiyorum
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32. Baskalariyla egzersiz yaparak vakit gecirmekten
hoslandigim i¢in

33. Aktivitede daha iyi olmak i¢in

34. Digerlerinden daha iyi performans gostermek icin

Alt boyutlar:

Ustalik: 17,1,7,33

Fiziksel durum:8,4,9,13
Sosyal iliski: 27,16,32,15,2
Psikolojik durum:10,3,12,14
Gorilinus:5,11,6,24
Digerlerinin beklenti:20,29,31
Zevk:26,19,21,25,28
Rekabet:34,30,23,22,18
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OZGECMIS

BAYRAMPASA ANADOLU LISESI ISTANBUL 2004

ISTANBUL UNIVERSITESI BESYO ISTANBUL 2010
GEDIK UNIVERSITEST SPOR BIL. FAKULTESI ISTANBUL 2023
ISTANBUL UNI. EGZERSIZ VE SPOR BILIMLERI ISTANBUL OGRENCI

BIiLDiGINiZ YABANCI DIiLLER

KIDEMLI EGITMEN SPOR iSTANBUL 201-.......
FITNESS MUDURU 2 ST SPOR ISLETMESI LTD. STI. (INNOVIA 1) 2012-2013
FITNESS MUDURU TOWN FITNESS WELLNESS CLUB (BEYLIKDUZU) 2009-2011
FITNESS EGITMENI SPORT TIME FITNESS WELLNESS CLUB (BEYLIKDUZU) 2007-2009
FITNESS EGITMENI ISTANBUL UNIVERSITESI BESYO FITNESS SALONU (AVCILAR) 2006-2007

INGILIZCE EVET BAYRAMPASA ANADOLU LISESI
ILKYARDIMCI BELGESI T.C. SAGLIK BAKANLIGI 2 GUN
3. KADEME KIDEMLI ANTRENOR BELGESI TVGFBF 11 GON
GRASSROOTS C FUTBOL ANTRENOR BELGESI TFF DENKLIK
1. KADEME YARDIMCI ANTRENOR BELGES{ TCF DENKLIK
PEDAGOJIK FORMASYON ISTANBUL UNIVERSITESI 1YIL
2. KADEME ANTRENORLUK BELGEST TVGFBF 14 GON
12. ULUSLAR ARASI SPOR BILIMLERI KONGRESI |  TURKIYE SPORT SCIENCE ASSOCIATION 3 GUN
1. KADEME YARDIMCI ANTRENORLUK BELGESI TVGFBF 7GUN
SPOR MASORLUGU BELGESI iST. UNi BESYO 16 SAAT
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