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TESEKKUR

“CrossFit Antrenmani Yapan Bireylerin Yaralanma Kaygi Diizeyleri ile Sporda
Psikolojik Thtiyag Durumlarmin Incelenmesi" tez calismama 6nciiliik eden ve ¢alismanin
her asamasinda bana yonlendirme ve destek sunan tez danigsmanim, Saymn Dog. Dr. Zarife
PANCAR'a en derin slikranlarimi sunmak isterim. Sayin PANCAR'im bilgeligi,
uzmanligi ve sabri, bu tez calismasinin basariyla tamamlanmasinda biiylik bir rol

oynamistir.

Aym sekilde, bu ¢alismaya goniillii olarak katilan ve Tirkiye'de CrossFit sporuna
tutkuyla bagli olan cesur sporculara da igten tesekkiirlerimi sunmak istiyorum. Katilimlari
ve zaman ayirmalari, bu arastirmanin gergeklestirilmesini sagladi ve sonuclarin anlamli

olmasini sagladi.

Son olarak, bu tez ¢aligmasinin bugiinlere gelmesinde en biiyiik emegi olan sevgili annem
ve babama da derin bir minnettarlik duygusuyla tesekkiir etmek istiyorum. Destekleri,
sevgileri ve anlayislar1 olmadan bu tez calismasi basariyla tamamlanamazdi. Onlarin
varlig1 ve inanci sayesinde bu zorlu suregte ilerleyebildim. Bu tesekkiir metniyle, bu tez
caligmasinin gerceklesmesine katkida bulunan herkese en igten siikranlarimi sunmak
istiyorum. Sizin yardiminiz ve desteginiz olmadan bu calisma bu basariya ulasamazdi.

Her birinize derin bir minnettarlik duyuyorum.
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OZET

CROSSFIiT ANTRENMANI YAPAN BIiREYLERIN YARALANMA KAYGI
DUZEYLERI ILE SPORDA PSIKOLOJIK IHTIYAC DURUMLARININ
INCELENMESI

Umut Can BOZKUS
Yuksek Lisans Tezi, Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali
Tez Danismani: Dog. Dr. Zarife PANCAR
Kasim 2023, 75 Sayfa

Bu arastirmada, diizenli olarak CrossFit sporu yapan bireylerin sporda yaralanma kaygisi
diizeyleri ile sporda psikolojik ihtiya¢ durumlarmin incelenmesi amaglanmistir.
Calismaya katilan 100 gonlllu bireyin yas ortalamasi 30.304+6.75 yil, boy uzunlugu
ortalamas1 1.74+0.08 m, viicut agirlig ortalamas1 76.20+£15.99 kg ve viicut kitle indeksi
ortalamasi ise 24.84+3.73 (n:100) olarak belirlenmistir. Arastirma da betimsel tarama
modeli kullanilmistir. Verilerin toplanmasinda Kisisel Bilgi Formu, Spor Yaralanmasi
Kaygi Olgegi ve Sporda Psikolojik Thtiyaclar Durum Olgegi kullanilmustir. Analizler igin
SPSS paket programi kullanilmis, Kolmogorov-Smirnov ve Levene testleri normallik ve
homojenlik kontrolii uygulanmigtir. Bagimsiz 6rneklem t-testi ve tek yonli varyans
analizi ile LSD diizeltme testi kullanilarak elde edilen bulgular degerlendirilmistir. Spor
yaralanmas1 kaygi 6lgeginin alt boyutlar ile cinsiyet, medeni durum, CrossFit yapma
amaci ve eglence anlayisi degiskenleri arasindaki iliskiler incelenmistir. Bulgulara gore,
spor yaralanmasi1 kaygi O6l¢eginin cinsiyet degiskenine gore aci ¢ekme kaygisi alt
boyutunda anlamlilik bulunmustur (p<0.05). Medeni durum degiskeni agisindan ise spor
yaralanmasi kaygi 6lgeginin tiim alt boyutlar1 ve toplam skorunda anlamlilik bulunmustur
(p<0.05). CrossFit yapma amacina gore ise sporda psikolojik ihtiyaglar durum o6lgegi
yeterlik engellenmesi alt boyutunda kilo vermek lehine anlamli farklilik tespit edilmistir
(p<0.05). Bu sonuglar, spor yapan bireylerin yaralanma kaygilar ile psikolojik ihtiyaclar
arasindaki iliskileri daha detayli bir sekilde degerlendirmelerine ve spora katilimlarini,
performanslarin1 ve psikolojik tepkilerini anlamalarina yardimci olabilecek 6nemli
bulgular sunmaktadir.

Anahtar Kelimeler: CrossFit, Spor, Kaygi, Sakatlik, Psikolojik ihtiyag,



ABSTRACT

INVESTIGATION OF INJURY ANXIETY LEVELS AND PSYCHOLOGICAL
NEEDS IN SPORTS OF INDIVIDUALS TAKING CROSSFIT TRAINING

Umut Can BOZKUS
Master's Thesis, Department of Physical Education and Sports
Thesis Advisor: Assoc. Prof. Dr. Zarife PANCAR
November 2023, 75 Pages

The purpose of this study was to examine the levels of sports injury fear and sports
psychological needs of individuals who regularly practice CrossFit sports. The mean age
was 30.30£6.75 years, the mean height was 1.74+0.08 meters, the mean body weight was
76.20+15.99 kg, and the mean body mass index was 24.84+3.73 (n:100) in 100 volunteers
who participated in the study. A descriptive survey model was used. Data were collected
using the Personal Information Form, the Sports Injury Anxiety Scale, and the
Psychological Needs Status Scale in Sport. SPSS package program was used for analyses,
and Kolmogorov-Smirnov and Levene tests were applied to test normality and
homogeneity. Independent samples t-test, one-way analysis of variance, and LSD
correction test were used to evaluate the results. The relationships between the
subdimensions of the Sports Injury Anxiety Scale and the variables of gender, marital
status, purpose of doing CrossFit, and enjoyment were examined. According to the
results, significance was found in the pain anxiety sub-dimension of the sports injury
anxiety scale according to the gender variable (p<0.05). Regarding marital status, all sub-
dimensions and the total score of the Sports Injury Anxiety Scale were significant
(p<0.05). According to the purpose of doing CrossFit, a significant difference was found
in favor of weight loss in the sub-dimension of the psychological needs in sport status
scale competence inhibition (p<0.05). These results provide important insights that may
help athletes to better evaluate the relationships between injury concerns and
psychological needs and to understand their sport participation, performance, and
psychological responses.

Key words: CrossFit, Sports, Anxiety, Injury, Psychological need,



1. GIRIS ve AMAC

CrossFit egitimi, genel bir gii¢ ve kondisyon programi olan CrossFit Training (CFT) ile
bastan sona genis, genel ve biitiinlestirici bir uygunluk olusturur. Bu program, baslangicta
askeri kuruluslar veya ¢esitli 6rgiitlerin kendi mensuplarina yetenek ve beceri gelistirmek
amaciyla verdigi egitimden yola c¢ikarak, zamanla sivil niifusa da yayilmistir. Giin
gectikce gelisen ve ¢ok yogun (yiiksek yogunluklu) fonksiyonel (birden fazla hareket
grubunun katildigi) antrenman yontemlerinden biri olarak kabul edilen CrossFit, son
yillarda popiiler hale gelmis ve biiyiik talep gérmiistiir. Bu tiir karmasik antrenmanlar,
zamanin verimli kullanilmasi agisindan oOzellikle glic ve kuvvet kazanimlari igin
onerilmektedir (1,2). Bu tir antrenmanlar, hizli, tekrarlayici ve setler arasinda ¢ok az
dinlenme veya hi¢ dinlenme ile gerceklestirilir (3). CrossFit'in yaygin bir sekilde
benimsenmesiyle, diinya genelinde 147 iilkede ve 7 kitada 10.000'den fazla sporcu ile
birlikte bir¢cok salon olusturulmustur. 2011'de Reebok, "CrossFit" adli bir marka
olusturarak aerobik ve anaerobik performansi artirmis ve daha sonra bu markay1 bir
antrenman sistemine doniistiirmiistiir (4). CrossFit'in programlama felsefesine "Ginin
Antrenmani" (WOD) denir (3). WOD'un temel amaci, egzersizi yiiksek yogunluklu bir

seansta miimkiin oldugunca ¢abuk gerceklestirmektir (5).

WOD veya WOD'lar olarak adlandirilan grup antrenmanlari, tipik olarak bir devrede ¢cok
az dinlenme veya hi¢ dinlenmeyle yapilan hareketlerin bir kombinasyonunu icerir. Her
antrenmanin siiresi ortalama 50-60 dakika olup, antrenmanin tiirline bagli olarak
degisebilir. Antrenman, spesifik 1sinma, kuvvet ve/veya beceri antrenmani, planlanmig
bir 10-30 dakikalik kuvvet veya kondisyon egzersizi ve gevseme ve/veya hareketlilik
(mobilite) esneklik antrenmanini igerir (6). CrossFit modeli olan "Cindy" modeli, kuvvet
ve dayaniklilik gibi kondisyon parametrelerini iyilestirmek icin kuvvet ve dayaniklilik
modellerini bir antrenmana dahil etmelidir. Yiiksek yogunluklu interval antrenmani
(YSIA), 5 ila 20 dakikalik dinlenme siireleri ile ayrilan maksimum kapasiteyi kullanarak
kisa maksimum aktivite periyotlarindan olusan bir antrenman seklidir. Bu, genellikle
daha uzun siireli egzersizlerle iligkilendirilen dayaniklilik ve aerobik gii¢ kazanimlari elde
etmek i¢in diisiik hacimli bir stratejidir. Dayaniklilik sporculari, rekabete hazirlik igin

(YSIA) miisabakalarini kademeli olarak tamamlamalidir (7).



Siirekli ¢esitli fonksiyonel hareketlere odaklanan CrossFit antrenmani, ayn1 zamanda bir
yiiksek yogunluklu interval antrenman (Y SIA) olarak kabul edilebilir. Jimnastik (amut ve
halka), 6zel halter egzersizleri (snatch veya silkme) ve kardiyo (kosma, kiirek ¢cekme,

bisiklete binme) kullanir (8).

CrossFit, (YSIA) i¢in bir secenek olarak kabul edilir. (YSIA) egitiminin bu kadar énemli
olmasinin temel nedeni, CrossFit egitim sisteminin birbirine benzer yanlarinin olmasidir.
CrossFit, temel olarak, insanlarin antrenmana uyum saglamay1 ve insanlara her zaman
daha cok denemelerini sOylemeyi amagclar. CrossFit sporculart olarak yarismak
isteyenler, zorlu antrenman programlarina daha fazla enerji ve zaman ayirarak daha fazla
caba harcarlar. Sporcularin viicut kompozisyonundaki (kol, bacak, kalca, karin ve

omuzlar) siirekli degisiklik, (YSIA) gostergesidir (4).

CrossFit egzersiz programlarinin fiziksel uygunluk {izerinde olumlu etkileri oldugu
gozlemlenmis, ancak daha net veriler i¢in daha etkili bir antrenman siireci ve daha fazla
katilimeinin takip edilmesi gerektigi belirtilmistir (9). Bu zorluga ragmen, CrossFit
bireylerinin antrenmanlarin1 yonetmeleri, yaralanma riskini azaltmalar1 veya olmamasini
saglamalar1 ve hedeflerine ulagmak i¢in performanslarini istenilen diizeyde tutmalari ¢ok
onemlidir (10). Bu calisma, diizenli olarak CrossFit sporu yapan bireylerin sporda
yaralanma kayg1 diizeyleri ile sporda psikolojik ihtiya¢ durumlarini ayrintili bir sekilde
incelemeyi amaglamaktadir. CrossFit, glinlimiizde popiiler bir antrenman yontemi olup,
bu yogun fiziksel aktivitenin bireylerin hem yaralanma kaygilar tizerindeki etkilerini
hem de sporda karsilastiklar1 psikolojik ihtiyag durumlarini anlamak, sporcularin
performanslarini daha iyi degerlendirmek ve desteklemek agisindan 6nemli bir aragtirma
alanini olusturmaktadir (4). Bu baglamda, tezin amaci, CrossFit sporunu diizenli olarak
uygulayan bireylerin sporda yasadiklar1 yaralanma kaygi diizeylerini belirlemek ve ayni
zamanda bu sporcularin psikolojik ihtiyag durumlarini anlamaktir. Bu c¢aligsma,
sporcularin fiziksel ve zihinsel sagliklarini etkileyen faktorlerin detayli bir analizini
sunarak, CrossFit sporunun bireyler lizerindeki etkilerine dair kapsamli bir anlayis

saglamay1 hedeflemektedir.



Egzersizin Yeni Boyutu CrossFit‘in Tanimi ve Calisma Prensipleri

CrossFit, 1995 yilinda Santa Cruz merkezli fitness kogu ve jimnastik¢i Greg Glassman
tarafindan ortaya ¢ikarilan bir 6z dayaniklilik ve toparlanma programi olarak bagladi.
CrossFit programiin amaci, adaylart beklenmedik fiziksel kosullara en uygun sekilde
hazirlayan genis ve kapsamli bir fitness formu gelistirmektir (3). CrossFit Egitim
Rehberi’nde ‘‘uzmanligimiz, uzmanlagsma olmamasi belirtilmistir’’. Déviismek, hayatta
kalmak, odiillendirmek ve cezalandirmak bu tiir zindeligin cesitleridir. Ek olarak
Glassman, CrossFit “in néroendokrin tepkisini en iist diizeye ¢ikarmaya, gii¢ gelistirmeye,
coklu egitim ile karsilikli egitime odaklandigini belirtiyor. Ortaya ¢ikan stiller, stirekli
egitim ve fonksiyonel hareketlerle pratik yapma ve basarili beslenme stratejileri
gelistirmeyi tek yol olarak belirtmistir (11).CrossFit programinin fitness anlayisi 3 kritere

dayanmaktadir. Bu 3 kriter, bir sporcunun kondisyon seviyesini belirlemek i¢in kullanilir.

Ik kriter kardiyorespiratuar dayaniklilik, kuvvet, dayaniklilik, esneklik, enerji, hiz,
koordinasyon, ceviklik ve denge, dikkat dahil 10 genel fiziksel yetenekleri 6lgmektir. Bu
standartlara gore, sporcular bu 10 beceride ustalastiklarinda yeterince saglikli

sayilmaktadir.

Ikinci kriter CrossFit'te bu kritere " huni " denir. Eger olas1 tiim fiziksel gdrevleri bir
huniye koyar, onu dondurir ve iginden rastgele bir gorev segilirse, kondisyon diizeyi bir
sporcunun huniden ¢ikan tiim gorevleri tutarli ve basarili bir sekilde yerine getirme

yetenegi ile dlgiilebilir.

Uclincii bir kriter sporcunun tiim insan faaliyetlerine glic veren tic metabolik yol boyunca
iyi performans gosterebilme yetenegi olmustur. Bunlar fosforilasyon, glikoliz ve

oksidasyon yollaridir (12).

Bu standarda gore, bir sporcu her bir metabolik yolda kosullandigi1 kadar uygun olur. Bu
genel zindelik hedefine ulasmak icin, CrossFit sporculart siirekli olarak ¢esitli yiiksek
yogunluklu fonksiyonel hareketlerle ¢alistirilir. Bu hareketler beden egitiminde genel
olarak U¢ kategoriye veya yonteme ayrilmaktadir. Bunlar Olimpik halter kaldirma ve

metabolik toparlanma veya kardiyo olmustur.



Tipik bir CrossFit antrenmaninda, sporcular 1sinma, beceri ya da dayaniklilik gelistirme
faaliyeti ve ardindan giinliilk antrenmanlarini gergeklestirir. WOD'lar gunden gine
farklilasir, ancak genellikle 50 ile 60 dakika boyunca yiiksek yogunlukta gerceklestirilen
fonksiyonel egzersizlerin bir kombinasyonundan olusur. CrossFit Metodunun asil temeli"
CrossFit bir fitness sporudur " diisiincesine dayalidir. Puanlama, zamanlama egitimi,
belirli kurallar ve performans destegi, dogal dostluk, rekabet ve spordan alinan zevki

kontrol etmeye ¢aligir (12).

Antrenman sirasinda yiiksek yogunluklu hareketler, az dinleme ve hi¢ dinlenmeme
prensibine gore maksimum tekrarlar ve kesintisiz setler yapilarak aerobik egzersiz

yapilmaktadir (13).

CrossFit‘in amaci, performansi artirmak ve antrenmanlart yonetmek, yaralanma riskini
azaltmak ve tiikkenmislikten kaginmak, bu hedeflere ulasmak igin ¢ok 6nemlidir (10).
CrossFit'te en Onemlisi, aerobik ve anaerobik antrenmanin gii¢, kuvvet, hiz ve
dayaniklilik, performans parametreleri gibi biyomotor becerileri nasil destekledigidir.
Genel olarak CrossFit felsefesi, dayaniklilik ve saglik igin tiim fizyolojik sistemleri

dogru ve siirekli olarak egitmektir (14).



2. GENEL BILGILER

2.1. CrossFit Metodu Egzersiz Cesitliligi ve Fonksiyonel Performans

CrossFit, bir fitness programinin {i¢ ortak noktasi olan giivenlik, fayda ve etkinligin
yalnizca Olgiilebilir, gozlemlenebilir ve tekrarlanabilir verilerle desteklenebilecegine
inanan bir ydntemdir. Sadece deneysel yontemler kullanilir ve bu yénteme "Ispat Tabanl

Fitness" ad1 verilmektedir (15).

CrossFit yeni yontemler, sonuglar ve elestiriler olusturmaya agik bir yontemdir. Internet
verilerini desteklemek i¢in kullanir. CrossFit uygulayicilari, aninda veya yuz yiize olarak
organize eden antrendr, sporcu ve sporculardan olusur. CrossFit deneysel olarak
olusturulmus, klinik olarak test edilmis ve gruplar tarafindan gelistirilmistir. "CrossFit
Way" olarak da bilinen CrossFit yontemi, genel uygunlugu gelistirmek igin tasarlanmis
bir fitness yontemidir. CrossFit yontemi, fonksiyonel hareketlere, yiiksek yogunluklu
antrenmanlara ve g¢esitli antrenman uyaranlarina vurgu yapan bir fiziksel egzersiz
programidir. Greg Glassman tarafindan kuruldu ve ilk olarak 2000 yilinda yayinlanmistir

(11).

2.2. CrossFit Antrenman Metotlar1 Fonksiyonel Egzersizler ve Yuksek

Yogunluklu Antrenmanlarin Entegre Yaklasim

CrossFit, genel aerobik (GA) ve kas-iskelet sistemi egzersizlerini, GA kardiyovaskiiler,
kuvvet ve jimnastik egzersizlerini birlestiren bir diren¢ antrenmani yontemi olarak
tanimlanabilir. Hizli etkili viicut agirlig1 veya serbest agirliklarla yapilan egzersizlerinin
GA hareketleri, egzersizler arasindaki sinirli siireye veya dinlenme siiresine gore modiile
eder. Kondisyona bagli olarak CrossFit katilimcisina gore antrenman tekrarlanabilir veya
1sinma, soguma ve esneklik parametreleriyle birlestirilebilir (16). CrossFit ‘in her
parametresine odaklanilarak tasarlanmistir. Bunlar metabolik kondisyon, jimnastik ve
agirlik. Bu parametreler egzersizin yogunluguna, dinlenme agamasinda vurgulanan enerji

sistemine, tekrar ve setlerde kullanilan enerji sistemine gore degisebilir. CrossFit



antrenmanlar1 egzersiz 6rnekleri saglar ve genellikle temel ¢ok islevli egzersizleri (squat,
deadlift) kullanir. Bilesik egzersizlerde, egzersiz sirasinda birden fazla kas grubu ayni

anda kasilir (3).

CrossFit 'te periyodizasyon, yiikii ve toparlanmay1 dengelerken agamali agir1 yiiklenmeyi
en Ust diizeye ¢ikarmak igin egzersizleri sistematik olarak yonlendirme siirecidir (17).
Kas zindeliginde periyodizasyon ile ilerleyici asir1 yliklenme kavrami arasinda bir iligki
vardir. Antrenman uyaranlar1 tipik olarak ve tutarli bir sekilde sunlar1 igerir: setler,
tekrarlar, dinlenmeler, egzersizler, egzersizlerin siralanmasi, rutinler ve periyodizasyonu

icermektedir (18).

2.3. CrossFit ve Motorik Ozelliklerin Gelistirilmesi

CrossFit temel bir gig, kuvvet (weightlifting) ve ayni zamanda bir kondisyon-
dayaniklilik (Metabolic Conditioning) programidir. CrossFit programi olabildigince
kapsamli fiziksel egzersizlerle sporcularin yeteneklerini arttirmak i¢in gelistirilmistir.
Sporcular ¢oklu, farkli ve rastgele (tesadiifi) fiziksel zorluklarin iistesinden basariyla
gelmek i¢in egitilmektedirler. CrossFit, askerler, polis memurlar, itfaiyeciler ve daha
fazlas1 gibi tam fiziksel gii¢ ve cesaret gerektiren bir¢ok meslek grubu tarafindan tercih
edilmektedir. Bu meslek gruplarinda CrossFit yapanlar tarafindan etkili oldugu
kanitlanmistir (15)

CrossFit uzmanlasmis bir fitness programi olmamasina ragmen fitness alaninda bilinen
10 tane fiziksel biyomotorik 6zelligi en {ist seviyelere ¢ikarmak i¢in programlarini
gelistirmistir. Bu 6zellikler solunum ve dolasim (kardiyorespiratuar) aerobik dayaniklilik
(oksijenli solunum), anaerobik dayaniklilik (oksijensiz solunum), gii¢, esneklik, patlayici
kuvvet, siirat, koordinasyon, ¢eviklik, denge gibi viicut 6zelliklerini gelistirmeyi hedefler

(19).



2.3.1. Dayamkhhk

Tiim viicudun uzun siireli spor aktiviteleri sirasinda yorgunluga dayanma ve yliksek
yogunluklu c¢alismalara dayanma kabiliyetine dayaniklilik denir (20). Dayaniklilik iki
farkli sekilde ifade edilir. Bunlardan biri, uzun siire diisiik yogunlukta antrenmana devam
etme yetenegi olarak ifade edilen aerobik (uzun siireli ¢aligmalar) dayanikliliktir. Bir
baska dayaniklilik tiirii ise, yiiksek yogunluklu antrenmanlar1 siirekli olarak
gergeklestirme yetenegi anaerobik dayaniklilik (yiiksek siddetli dayaniklilik antrenmant)

ile ifade edilir.

CrossFit icin dnemli olan aerobik ve anaerobik egzersizlerin kuvvet, giic, hiz, dayaniklilik
gibi biyomotor Ozellikleri hangi performans degiskenlerini destekledigidir. Fizyolojik
sistemlerin her birinin dogru ve diizenli ¢alismasi, iistiin dayaniklilik ve saglik icin

CrossFit “in en genel felsefesidir.

Hem aerobik hem de anaerobik egzersizler kardiyovaskuler fonksiyonlar icin énemlidir.
Ek olarak, viicut yag seviyesini azaltir. Aerobik caligmalarda belli zaman aralifinda
diistik, orta seviyelerde enerji ortaya ¢ikarir. Bu nedenle bu ¢alismalar oldukg¢a 6nemlidir
ve hemen hemen tiim spor dallari i¢in gegerlidir. Asir1 dayaniklilik uygulayan sporcularda
kuvvet, giic ve hizlarinda gozle goriliir bir kas kaybi1 yasanmaktadir. Maraton kosan
atletlerin ¢ok iyi bir ziplama ya da back squat (agirlik arkada ¢omelme) yapabilmeleri pek
goriilen bir durum degildir. Siirekli ve diizenli anaerobik egzersiz, kas kaybina neden
olmadan aerobik kondisyon diizeylerini iyilestirebilir. CrossFit ‘in temel olarak anaerobik
sistemde yer alan bir ¢alisma diizeni olmasina ragmen, sporcunun aerobik seviyesini

olumsuz anlamda etkilemez (21).

Tiim spor dallarinda sportif irade ¢cok dnemlidir. Sportif irade, dayaniklilik antrenmaninin
en Oonemli parametrelerinden biridir. Sporcunun antrenmana veya yarisa devam etme
kabiliyeti uzun siirdiigiinde, yorgunluk seviyesinin bir fonksiyonu olarak aktivitenin
stiresi, sporcunun sportif iradesi gereklidir. CrossFit antrenmanlari tahtalari skorboard
olarak kullanarak CrossFit’e 6zgii olan antrenman skorlarini ve rekorlarini korumaya ya
da gelistirmeye calisarak siirekli zamana karsi, belli kurallar ve standartlara uyarak
geleneksel yontemler 1s181nda motive olmayip her tiirlii antrenmana 6zgii kesin ol¢iilerle,

yiiksek motivasyonla sportif iradeyi gelistirmeyi hedeflemektedir (21).



2.3.2. Giig

Insan performansinin en kisimlarindan biri olan giig, fizyolojik olarak fosfokreatin enerji
sisteminin adenozin trifosfat (ATP)’yi yeniden iiretme yetenegi olarak tanimlanir.
Mekanik olarak ifade ettigimizde ise gii¢; belirli bir mesafe iizerinden en yliksek
seviyedeki kuvveti en kisa siirede iiretmek olarak tanimlanir (22). Tdm insan
hareketlerinde kuvvet ve hiz birleserek gii¢ iiretir. Bir insanin maksimum gelisme
kapasitesinin seviyesi, enerji Uretme kapasitesinin en 6nemli belirleyicisidir. Glg, kuvvet
gelistirme hiz1 ve kuvvet bir birlik i¢inde gelistirilmesi gereklidir. Atletimiz de atlama ve
atmalar voleybolda sma¢ hareketi gibi hareketler kuvvet ve hizin ayn1 oranda baskin
oldugu kosullarda ortaya ¢ikan durumlar giice 6rnek olarak gosterilebilir (21). Anaerobik
etkili spor branglarinin performansi gelisimi iizerinde viicut kiitlesine olumlu(pozitif)
etkisinin oldugu ve yag oraninin olumsuz(negatif) etkisinin oldugu ancak genel olarak
yas, cinsiyet, kas tipi, kas kiitlesi, kas hacmi, kalitim ve viicut kompozisyonu anaerobik

performansi etkiledigi belirlenmistir (23).

GuUc¢ ve hiz arasindaki iliski

Kas tarafindan iretilen gii¢ miktar1 uzunlugu ile iligskilidir. En yiiksek gii¢ verisi, kas
dinlenme halindeyken veya yaklasik %20 uzunlugundayken elde edildi. Sarkomer,
dinlenme durumundan ortalama olarak %65 daha uzun esneyebilir. Kaslar dizindeki

sarkomer sayisini artirabilir veya azaltabilir (24).

2.3.3. Esneklik (hareketlilik)

Esneklik, bir eklemin veya bir eklem grubunun hareket edebilecegi genisliktir. Spor
biliminde esneklik, kas-eklem hareketi gerceklestirirken, genis acilarda uygulama
yapabilme, eklemler ile birlikte viicudun sola ve saga vb. yonlerde salinim mesafesi
olarak tanimlanmaktadir (20). Esneklik yap1, sekil ve eklem tiiriinden etkilenir. Hareket,
bir hareketin olusumunda yer alan kaslarin(agonist) yer degistirmesi veya tersi meydana
geldiginde ters yonde hareket eden kaslarin(antagonist) gevsemesi ile elde edilir.

Antagonist kas hareketi yapmak istediginde gevsemiyorsa veya kas i¢i kas
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koordinasyonun eksik olmasi esnekligin sinirlanmasina neden olur Yas ve cinsiyetin
olumlu(pozitif) veya olumsuz(negatif) olarak esneklik iizerinde etkileri vardir. Ornegin
geng kadinlarin geng erkeklere gore daha esnek bir yapiya sahip oldugu bilinmektedir.
Esnekligin yetersiz oldugu sporcular-durumlarda 6grenme geg gerceklesir ve 6grenilmis
hareketin miikemmel seviyeye ulagmasi zordur. Sakatlanma- yaralanma durumlari
istenilmeyen oran-risk olarak artar. Bir¢ok biyomotorik o6zelligin iyilesmesini ve

gelismesini olumsuz yonde etkiler (kuvvet, slirat, koordinasyon) (25).

Yetersiz esneklikten kaynaklanan sorunlar asagida belirtilmistir:

e Farkli hareketleri 6grenmek veya mitkemmellestirme becerisi azalir.
e Yaralanma-sakatlanma riski artar.

e Kuvvet gelisimi, hiz ve koordinasyon olumsuz etkilenir.

Becerilerin hizli, enerjik ve etkili bir bicimde gergeklestirilmesi gli¢lesir. Hareketlerin

kaliteli olarak yapilmasi sinirlanir (26).

2.3.4. Patlayic1 kuvvet

Patlayic1 kuvvet; néromiiskiiler sistemin viicudu veya viicut boliimleri (kollar, bacaklar
vb.) ve nesneleri (top, halter vb.) maksimum hizda hareket ettirme yetenegi olarak
tamimlanir (27). Kuvvet ve hiz olmak iizere iki yetenegin tirtiiniidiir ve ayni1 zamanda en
kisa aralikta en yiliksek kuvveti gosterme yetenegi olarak tanimlanir (26). Patlayici
kuvvet, yliksek bir kasilma hiz1 ve kas sisteminin direncin iistesinden gelme yeteneginin
gerekli oldugu atletizm branginin sprint, atmalar ve atmalarin dallarinda verimliligi

belirleyen en 6nemli faktor patlayici kuvvet denir (28).

2.3.5. Surat

Surat, kuvvete direkt bagimli, belli bir spor dallarina 6zgii olan hareketlerin yapilisi,
teknikleri ile birbirine baglantili olarak, en kisa siirede algilama, reaksiyon hizi, karar
verme ve On goriilmeden bir durum igin hizli bir tepki gostere bilme ve noromiiskiiler
sistemin en hizli sekilde tepki verebilme yetenegidir. Fiziksel agidan hareketli bir varligin

birim zamanda aldig1 mesafeye “siirat” denir (29) (30).

11



Bompa’ya gore siiratin olusumu {i¢ 6zellikle iliskilendirilmistir:
e Tepki siiresi (reaksiyon zamani).
e Zaman birimi basina hareket etme siklig1 (frekans).

e Verilen bir mesafe tzerinde yol alma sirati.

2.3.6. Beceri (koordinasyon)

Viicudun daha 6nce yapmadigi bir hareketi-hareketleri farkli durumlarda kisa siirede,
amaca uygun ve hizli bir sekilde yapabilme yetenegidir. Beceri, istemli ve istemsiz
hareketlerin belirli bir dizen iginde uyumlu ve istenilen amaca uygun olarak
uygulanmasidir, sporcunun sinirsel giiciidiir. Beceri (koordinasyon) ¢ok karmasik bir
motorik yetidir, sitirat, dayaniklilik, esneklik gibi biyomotorik yetilerle ¢ok yakindan
iligkilidir. Bu 6zellikler yeni taktik ve tekniklerin daha miikemmel seviyeye gelmesi i¢in
ve ayni zamanda rakiplerle, iklim kosullarinda, zemin veya ekipmanlarinin degistirilmesi
s6z konusu oldugunda 6nceden beklenmedik durumlarda ve ortamlarda da taktik- teknik
hareketlerin uygulanmasinda &nemli bir rol oynamaktadir (21). ki tiirli beceri
(koordinasyon) vardir. Biitiin spor dallar1 icin gerekli olan genel anlamdaki viicut
koordinasyonuna genel beceridir. Bir diger beceri (koordinasyon) belli bir bransin

ihtiyaglarina 6zel olan 6zel beceri (koordinasyon) olarak ifade edilir (25).

2.3.7. Ceviklik

Ceviklik, hizl1 ve viicut pozisyonu ile yer degisme, durma, hareket etme, hizli ve kontrolli
bir sekilde yon degistirme yetenegidir (31). Ceviklik, bir hareket dizisi boyunca gok hizl
yon degistirmeler sirasinda viicudun ve eklemlerin uzayda dogru pozisyonda olmasini
saglayan bir koordinasyon(beceri) ve kontrol yetenegi olarak da tanimlanmaktadir (32).
Psikolojik ve karar verme mekanizmalar1 ve yon degistirme hizi gibi iki ana bilesenden
olusur. Fiziksel degiskenlere gore yon degistirme yeteneginin kalitesini belirleyen cesitli
faktorler bulunmaktadir. Bu faktorler, diiz sprint hizi, reaksiyon kuvveti, kas kuvveti ve
kas glicii ve sol ve sag bacaklar arasindaki kuvvet dengesizlikleri gibi ekstremite

kaslarinin kalitesini belirler (33).
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2.3.8. Denge

Denge, bir sporcunun agirlik merkezlerini durus bolgesi i¢inde tutarak dik durma
yetenegidir (34). Denge, hareketi sekillendiren ve fonksiyonel becerilerde performans
saglayan kritik unsurlardan biridir. Denge sisteminin temel islevleri, bas hareketleri
sirasinda gorme alanini stabilize etmek ve yercekimi alanindaki durusu kontrol etmektir
(35). Denge statik ve dinamik olarak ikiye ayrilir. Statik denge; bireyin duragan bir
pozisyonda kalabilme becerisini ifade ederken, dinamik denge; yiirlime, atlama, sigrama
gibi hareketlerde dengeyi saglama yetenegidir (36). Motor fonksiyon bilesenlerinden olan
denge; gbrme, proprisepsiyon, vestibiiler organlar ve motor sistemler arasindaki baglanti
ile gergeklesmektedir. Denge, giinlilk yasam dahil tiim fiziksel aktivitelerde 6nemli bir
unsurdur. Denge becerileri zayif olan kisilerin diiserken yaralanma olasiligi daha

yuksektir (31).

2.3.9. Viicut farkindahg: (propriyosepsiyon)

Postiiral kontrolde en 6nemli yeri kaplayan propriosepsiyon, sinir sistemi tarafindan
eklemin uzaydaki pozisyonunun ve hareketinin farkinda olma olarak tanimlanir. Latince
proprius kelimesinden tiretilen kendi halinde kimsesiz olma anlamina gelen
propriyosepsiyon, viicudun pozisyon duygusunu anlamlandirma, bilgiyi ifade etme ve
yaklagik postiir ve hareketi yapacak uyariya suurlu(bilingli) veya suursuz(bilingsiz) bir
cevap verme yetenegidir (37). Propriyosepsiyon; kas, tendon (ligament), eklem veya
derideki duyu-duyusal reseptorler tarafindan 6zeklik(santral) sinir sistemine iletilen
postiral, konumsal ya da kinetik bilgidir. Propriyosepsiyon kavraminin evrensel gelisim
siirecinde biling, bilingalti, statik ve dinamik gibi tiirlerinden bahsedilmistir. Bilingli
propriyosepsiyon; giinliik fiziksel aktivitelerinde ya da sportif performans esnasinda
eklem fonksiyonlarini diizenleyen, herhangi bir hedefe yonelik davranislarin diizenli ve
giivenli bir sekilde yapilmasini saglayan bir propriyosepsiyon tiirii oldugu, bilingalt1
propriyosepsiyonun ise kas fonksiyonlarini ve kas reflekslerini diizenleyen farkli bir
propriyosepsiyon tiirii oldugu tanimlanmistir (38). Propriosepsiyon statik ve dinamik
olarak ikiye ayrilir. Statik propriosepsiyon konum algisi olarak agiklanabilir. Eklemin
pozisyonunun birey tarafindan algilanmasi statik propriosepsiyon ornegidir. Dinamik
propriosepsiyon ise hareket algisi olarak agiklanabilir. Birey tarafindan eklem hareketinin

algilanmasi, dinamik propriosepsiyon 6rnegi olabilir (39). Propriosepsiyon, eklemlerin
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pozisyona bakmadan tanimay1 ve ayakta dururken dengeyi korumay: saglar. Diizgiin
yazma, atlama, kosma, firlatma yetenegi verir. Hareketin yoniinii hizli bir sekilde
degistirme c¢evikligini elde eden, stabilizeyi saglayan dengeyi ve aktiviteyi dogru ve

uyumlu sekilde saglayan koordinasyonu verebilen propriosepsiyondur (40).

2.3.10. Solunum ve dolasim devamhihig: (kardiyorespiratuar devamhlhk)

Dolasim ve solunum sisteminin uzun fiziksel egzersiz sirasinda oksijen saglama
yetenegine dolasim ve solunum devamliligi denir. Bagka bir tanimla sporcularin enerji
kaynaklarini oksidasyon yoluyla en hizli yolla enerji ortaya ¢ikarmasidir (41). Solunum
ve dolasgimin devamliligi yas, cinsiyet, genetik yapi, saglik ve bedensel durumun yani sira
fiziksel aktivite ve fiziksel aliskanliklardan da etkilenmektedir. Solunum ve dolasim
devamliligi CrossFit programlarinin belki de en 6nemli kazanimidir. Solunum ve dolasim
diizeyi ile yiiksek tansiyon arasinda bir iligki olduguna ve arteriyel, koroner kalp hastaligi,
obezite, diyabet ve diger hastaliklarin riskini azaltmasi arasinda bir iliski oldugu
diistintilmektedir (41). Solunum ve dolasim siirekliligi iyi olan kisilerin 6zel antrenman
kosullarina hizli bir sekilde uyum sagladiklar1 ve saglik sorunlarindan hizla kurtulduklari
calismalarla kanitlanmistir (42). CrossFit sporculari, solunum ve dolasim 6zelliklerini
iyilestirmek igin aerobik egzersizler yapmaktadir (kirek ¢ekme, yiizme, kosu, bisiklet
vb.).

2.4. CrossFit Fonksiyonel Egzersizlerle Spor Yaklasiminin Entegrasyonu

CrossFit, biitiinliigiiniin yan1 sira kapsam ve yogunlugu ¢ok farkli ve birbirinden bagimsiz
cesitli antrenman programlariyla sinirsel uyarilimi ve baskiyr en yiiksek seviyeye
cikarmaya odaklanmaktadir. Farkli antrenman yontemleriyle kuvveti gelistirir, devamli
yiiklenmeler ve fonksiyonel (bir¢ok eklemin ayn1 zamanda hareketi gergeklestirmek i¢in
devreye girdigi hareketler) bir harecket metodu kullanmaktadir (25). CrossFit,
biitlinliigiiniin yan1 sira kapsam ve yogunlugu cok farkli ve birbirinden bagimsiz ¢esitli
antrenman programlariyla sinirsel uyarilimi ve baskiy1 en yliksek seviyeye ¢ikarmaya
odaklanmaktadir. Farkli antrenman yontemleriyle kuvveti gelistirir, devamli yiiklenmeler
ve fonksiyonel (bir¢ok eklemin aym1 zamanda hareketi gergeklestirmek i¢in devreye
girdigi hareketler) bir hareket metodu kullanmaktadir. Antrenman programlari; CrossFit

yapan sporcularin kisa, orta ve uzun mesafelerin her birini bisiklete binmeyi, kosmayz,
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yiizmeyi ve kiirek c¢cekmeyi gosterecek kadar yetkin sporcular egitecek sekilde
hazirlanmistir (25). CrossFit, temelden ileri hareketlere kadar uygulayicilarin kuvvetini
ve esnekligini gelistirirken, viicudu hem dinamik hem de statik olarak kontrol etme
yeteneklerini gelistirir. CrossFit ayrica Olimpik halter hareketlerinin patlayici kuvvetin
gelisimine, temel viicut nesnelerini (¢dmelme, kalkma, itme, ¢ekme, savurma vb.) ve
hareketlerini kontrol etme yetenegine olan katkilarini vurgular. Bu c¢alismalar

katilimcilar1 basitten karmasiga dogru bir yol boyunca ilerletmeyi amagclar.

CrossFit sporculari; fitness sporcularimin makinalarda yaptigi gibi sabit ve standart
hareketler yerine daha serbest agirliklar, kendi viicut agirliklari (push up, barfiks, burpee
vb.) hareketlerle omuzdan yukar1 kaldiriglar (shoulder press), comelme (squat) ¢esitleri,
koparmalar, silkmeler ve sinav ¢ekme gibi egzersiz hareketleri yapmaktadir. Ciinki
birlesik olan hareketler ya da yiiksek yogunluga sahip fonksiyonel hareketler daha iyi bir
fitness seviyesi ortaya ¢ikarmada diger yontemlere gore daha etkilidir. CrossFit’ in spor
yaklasimi katilimcilarina kazandirdiklari; bir¢ok farkli sporu kesfetmeleri onlara ait
Ozellikleri uygulamalarina olanak saglarken giindelik hayatlarinda fiziksel olarak
hazirlanmalarimi saglamaktadir. Fitness seviyesindeki sporcular i¢in tek diizey, tahmin
edilebilen, siirekli ve diizenli olarak ayni tempoda uygulayarak ulasamayacaklarini

diistinmektedir. (25).

2.5. CrossFit Sedanter Bireylere Yonelik Aktif Yasam Yaklasinm ve Egzersiz
Metodolojisi

CrossFit, bireysel ve sporcu saghgini ve zindeligini Ortiisen yapilar olarak goriir.
Ortalama bir birey ve profesyonel sporcu i¢in bile ihtiya¢ nedenleri farkli olabilir.
CrossFit ‘in daha once bahsettigimiz temel biyokinetik 6zellikleri her iki grupta da ¢ok
onemlidir. Giiclin sadece sporcular i¢in 6nemli oldugunu diisiindiigimiizde, zayif olan
normal bir insan, giinliik islerinde veya yaslaninca hayatina devam etmede biiytik sorunlar
yasayabilir. Elbette sporcunun antrenmanda kullandigr agirlik miktar1 ile sedanter
bireyler agirliklar1 miktarlar1 ve agirliklar farkl sekilde kaldiracak, ancak her iki birey
de squat, press (itme) hareketleri veya benzeri hareketleri fiziksel durumlarina ve
ihtiyaglarina gore ayarlayarak yapacaklardir. Sagligimiz1 iyilestirmek igin CrossFit'te
fonksiyonel hareket gereklidir. CrossFit antrenman konseptlerini uygulayan bireyleri

sporcu olmak i¢in yonlendiren bir sistem {izerine kurulmustur (25).

15



2.6. CrossFit Sporcular I¢in Fonksiyonel Egzersiz ve Performans Yaklasimi

CrossFit’e gore sporcu; Glig, kuvvet, denge, ¢eviklik, esneklik ve dayaniklilik konusunda
yetenekli veya egitimli bir kisi olarak tamimlanir. CrossFit modeli fitness, fiziksel
uygunlugu, sagligi ve atletizmi ortiisen kavramlar olarak goriir. Bu normal bir bireyin ve
bir olimpik sporcunun ihtiyaglarina gore farklilik gosterebilir, ancak kuvvet, giic,
kardiyovaskiiler ve solunum dayanikliligi, esneklik, dayaniklilik, koordinasyon, ¢eviklik
dengesi dlinyanin en iyi sporculari i¢in dnemli oldugu kadar daha yash bir sporcu i¢in de
esit derecede onemlidir (25). Kuvvetin sadece olimpik bir sporcu i¢in énemli oldugunu
diisiinen biri kuvvetsiz kalmanin bakima muhta¢ hale diisiirdiigiinii géz ardi1 etmis olur.
Giiciin yalnizca bir Olimpik atlet i¢cin 6nemli oldugunu diisiinen herkes, zayifligin birinin
bakima ihtiyact oldugu gergegini gozden kaciracaktir. Gergek su ki, olimpik veya
profesyonel sporcularda en optimal yaniti iiretebilecek yontemler, yaslilarda da ayni
etkiye sahip olabilir. Tabi ki olimpik bir kayak¢iya uygulanan ¢dmelme agirligini yash
bir bireye uygulanmaz fakat ikisinin de ¢dmelme hareketini yapmaya ihtiyaci vardir.
Squat hareketi fonksiyonel bagimsizligi muhafaza etmek ve fitness seviyesini ylkseltmek
icin gereklidir. CrossFit metodu, bireyleri sporcu olmaya yonlendiren bir yontem Gzerine
kurulmustur. Ciinkii sporcular sporcu olmayanlara gére daha ¢ok kemik yogunluguna,
daha giiclii bagisiklik sistemine, daha az kronik kalp rahatsizligi ihtimaline, daha az
kanser riskine, daha az fel¢ olma ihtimaline ve daha az depresyona girme ihtimaline
sahiptir (25).

2.7. CrossFit ve Ust Duzey Sporcular Fonksiyonel Egzersiz ve Performans

Yaklasimi

Uzun mesafe atletlerinin sprinterlerden daha zinde olduguna dair genel bir inang vardir.
Triatletler, bisiklet¢iler ve maraton kosucular1 diinyanin en fit sporculari olarak kabul
edilir. Yiiksek performansli sporcular, kardiyovaskiiler kondisyonlar1 i¢in antrenman
yapmak ic¢in ¢cok zaman harcarlar. Kuvvet, hiz ve gii¢ altyapilarim kaybederler ve
genellikle koordinasyon, c¢eviklik, denge, esneklik ve viicut kontroliinii gelistirmek i¢in
caligmazlar. Aerobik dayaniklilik hakkinda bilinmesi gereken onemli bir nokta, tek

basina bir kisiyi “insaniistii” yapmaya yeterli olmadigidir (25).
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Bu, profesyonel bir CrossFit sporcusu kavrami degildir. CrossFit, profesyonel sporculari
maksimum fiziksel rekabete hazirlamak icin 10 fiziksel beceri gelistirir. Dayaniklilik
sporcularinin agir1 aerobik antrenmani, atletik yeteneklerinde hizlarindan, gili¢lerinden ve
kuvvetlerinden 6din vermelerine neden olur. Genel olarak, bir triatlet, giires, boks, sirikla
atlama, yanginla miicadele veya tespit icin dogru fiziksel yeteneklere sahip degildir.
Bunlarin her biri, uzun mesafeli sporcularin ihtiyaglarinin 6tesine gegen bir fitness

seviyesi gerektirir (25).

Bu, maraton kosucularinin, triatletlerin veya uzun mesafe sporcularmin kondisyon
diizeylerinin diislik oldugu anlamina gelmez, ancak antrenmanlarinin onlara spor yapmak
icin gereken fiziksel becerileri kazandirmadigi anlamina gelir. CrossFit, su giirescisi,
triatlet, maraton kosucusu, halterci "zirvedeki sporcular" ve daha fazlasi olmak igin
gerekli fiziksel yeterliliklerde en yiiksek yetenekleri gelistirme konusunda
uzmanlagmistir. Mitkemmel gic¢ ve kondisyon, 10 fiziksel becerinin her birinde

uzmanligina baglidir. Uzun mesafe sporculari bu taahhiidii telafi edemez (25).

2.8. CrossFit Fonksiyonel Egzersizlerle Antrenman Yaklasimi ve Performans

Gelistirme

CrossFit antrenmanlarinda standart bir antrenman yoktur. CrossFit'in anahtari
beklenmedik durumlara hazirlikli olmaktir. Bu duruma ulasmak i¢in siirekli degiskenlik
ve yenilik i¢inde olmak ve buna gore egitim programlar1 diizenlemek gerekir. Her
CrossFit egitim yontemi kendi planini gerektirir. Genel egzersiz biliminde oldugu gibi,
gii¢, belirli kosullarin yerine getirilmesini gerektirir. Ayn1 sey direng veya kuvvet
antrenmani icin de gecerlidir. Egitim sirasinda c¢ok az giig, bunun olmamasini
saglayacaktir. Ya da diren¢ antrenmanindaki yogunluk ¢ok fazla ise sporcu antrenmant
kisa siirede birakmak zorunda kalir. Bu nedenle c¢alismalar hedefe yonelik

tasarlanmalidir. Tim bu c¢alismalarin olumlu(pozitif) ve olumsuz(negatif) yonleri var

(25).

CrossFit egitim konseptine gore, herhangi bir programin ilk hedefi miimkiin oldugu kadar
genislemektir. CrossFit’in egitimi, uzun, orta ve kisa vadeli metabolik kondisyonlamay1
igerir ve diisiik agirlik, orta agirlik ve yiiksek agirlik icerir. Bu tiir ¢aligmalar, siirekli beyni

zorlayarak sporculari psikolojik sinirlarini zorlamak i¢in tasarlanmistir.
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CrossFit yapan sporcunun bu kadar iyi performans gostermesinin ana nedenlerinden biri,

antrenmanlarinin belirli bir rutini takip etmemesidir.

CrossFit’in antrenman modeli 3 giin ¢alisma, 1 giin dinlenme, yiiksek yogunlukta ¢aligma
ve maksimum devamlilik i¢in idealdir. Kuvvet antrenmani i¢in Olimpik silkmeler,
dayaniklilik i¢in bisiklet, kosu, kiirek, kayakg1 ve islevsellik i¢in jimnastik hareketleri gibi
kardiyovaskiiler ekipmanlar1 kullanir. Bu sekilde, bu egzersizler CrossFit'i farkli bir

antrenman modeli haline getirmektedir (25).

2.9. Metabolik Kondisyon Antrenmam ve CrossFit Egzersiz Modellerinin

Incelenmesi

CrossFit, kardiyovaskiiler dayanikliligi artirmak igin kosu, yiizme, bisiklet, kiirek ¢ekme,
merdiven tirmanma, ip atlama gibi ¢esitli egzersizleri igeren bir antrenman modelidir. Bu
egzersizler, orta diizeyde yogunlukta (aerobik), izotonik (dinamik) ve ritmik olmalidir.
Ayrica, biiyiik kas gruplarinin aktif bir sekilde kullanilmasini saglamak amactyla tercih
edilir. CrossFit programinda, ¢ogunlukla interval antrenmaninin bir parcasi olarak

anaerobik bir sekilde uygulanabilir. (43).

Sporlar genel olarak dayaniklilik sporlart (uzun mesafe kosu, ylizme vb.) ve kuvvet
sporlar (halter, giires, giille atma vb.) olarak iki kategoriye ayrilir. Ancak, yol bisikleti,
kiirek, kayak kros gibi baz1 sporlar, dayaniklilik ve kuvvetin birlestigi bir karigimi temsil
eder. Gercekte, hichir spor veya insan hareketi tamamen kuvvet veya tamamen
dayaniklilik gerektiren aktivitelerden olusmaz. Farkli spor aktiviteleri, bu 6zelliklerin
belirli oranlarda bir kombinasyonunu icerir. Bu nedenle, CrossFit "metabolik kondisyon"
antrenmanlar1 olarak adlandirilan egzersizlerde sadece aerobik egzersizlerle sinirh
kalmaz, ayn1 zamanda direng egzersizlerini, izotonik ve izometrik egzersizleri de icerir.
Bu egzersizler, aerobik ve anaerobik kapasiteyi birlikte gelistirmek amaciyla kullanilir.

(44).

Klinik olarak stabil ve aerobik kapasitesi yiiksek olan hastalarla gergeklestirilen
caligmalar, diren¢ egzersizlerinin ve agirlik calismalarinin giivenli oldugunu ortaya

koymaktadir. 65 yas ve altindaki koroner arter hastalari, direng egzersizlerine giivenli bir
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sekilde katilmislardir. Bu c¢aligmalarda, hastalarin gii¢ seviyelerinde belirgin bir artig
saglanirken, kardiyak yan etkiler gozlenmemistir. Yash koroner hastalar lizerinde yapilan
3 ayhk direng c¢alismalari sonrasinda gii¢ Olgiimlerinde %19-24 oraninda bir artig
kaydedilmistir. Bu gelisme sonucunda, aerobik bir ¢alisma yapilmadan bile yiiriime

dayanikliliginin arttig1 belirtilmistir (43).

CrossFit, kas dayanikliligin1 ve kardiyorespiratuar dayanikliligi gelistirmek amaciyla
anaerobik yiiklemelerden faydalanir. Aerobik kondisyon ise viicudun diisiik yogunluklu
ve uzun siireli aktiviteleri siirdiirebilme yetenegini ifade eder ve birgok spor bransinda
Oonem tasir. Bununla birlikte, aerobik efor gerektiren antrenman ve sporlara katilan
sporcularin kas kiitlesi, kuvvet, hiz ve gii¢ gibi fiziksel 6zelliklerinde diislisler meydana
gelebilir. CrossFit‘in perspektifine gore, yag yakimi agisindan anaerobik egzersizler,
aerobik egzersizlere gore daha etkili olmaktadir. Ayn1 zamanda, gii¢, hiz, kuvvet ve kas
kuvvetinin artirilmasi konusunda anaerobik yiiklemeler daha olumlu sonuglar
vermektedir. Bununla birlikte, 6nemli bir nokta olarak anaerobik kondisyonun aerobik

kondisyon iizerinde olumsuz bir etkisi olmadigi belirtilmektedir.

CrossFit, metabolik kondisyonun gelistirilmesinde anaerobik yiiklemelerin hem sedanter
bireyler hem de sporcular i¢in olumlu adaptasyonlar, saglik ve performans katkilar
sundugunu ifade etmektedir. Bilimsel arastirmalar, bu tir yiiklemelerin fitness
seviyesinde daha hizli ilerlemeye yol agtigini, diger antrenman yontemlerine gore daha
kisa slirede sonug alindigini ve daha etkili bir yag yakimi sagladigini gostermektedir (45).
Bu egzersiz yonteminin depresyon ve anksiyete iizerinde olumlu etkileri oldugu, uyku
kalitesini artirdig1 ve zihinsel saglik {izerinde 6nemli pozitif etkileri oldugu konusunda

saglam kanitlar bulunmaktadir (46).
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2.10. Spor Yaralanmalarinin Epidemiyolojisi

2.10.1. Spor yaralanmalari tanim ve sebepleri

Spor yaralanmalari, viicudun olagandisi yiiksek bir kuvvetle karsilagmasi sonucu
dokularin hasar goérmesiyle olusan durumlardir. Bu yaralanmalar aktivite sirasinda
meydana gelebildigi gibi normal faaliyetler sirasinda da gerceklesebilir. Spor faaliyeti
esnasinda yaralanan kisi, spor etkinliklerine katilamayacak kadar ciddi bir yaralanma
gecirdiyse, yarali olarak kabul edilir. Ancak spor faaliyetlerine devam edebilecek kadar
hafif bir yaralanmasi varsa, saglikli kabul edilir. Spor yaralanmalar1 rekreasyonel, amator
veya profesyonel sporcularin antrenman veya miisabaka sirasinda yasayabilecekleri hafif
veya ciddi sorunlardir. Bu yaralanmalar olduk¢a yaygin olmakla birlikte, dogru 6nlemler

alindiginda 6nlenebilir veya azaltilabilir (47).

Spor yaralanmalarinin ¢ogunlugu (%65-75) spor faaliyetlerini engellemeyen hafif
seviyede olmalar1 nedeniyle 6nemsiz gibi goriinebilir. Ancak kalan %25-35'i kisa veya
uzun siireli tedavi gerektirebilir ve sporu bir siireligine birakmay1 gerektirebilir. Bu

nedenle, spor yaralanmalar1 hafif, orta ve ciddi seklinde siniflandirilir.

Spor yaralanmalar1 hafif, orta ve ciddi olmak iizere 3 grupta siniflandirilir. Hafif
yaralanmalar, spor faaliyetini 1-7 giin kisitlarken; orta dereceli yaralanmalar, spor
faaliyeti yapmay1 8-21 giin kisitlayabilir. Spor faaliyetini 21 giinden fazla kisitlayan
yaralanmalar ise ciddi dereceli yaralanmalar olarak kabul edilir (48).

2.10.2. Spor yaralanmalarinin tetikleyici faktorleri

Spor yaralanmalarinin olusum nedenleri, bireysel (i¢csel) ve cevresel (digsal) etkenler

olmak tizere iki ana grupta siiflandirilmaktadir (49).

2.10.2.1.Bireysel (i¢sel) faktorler

Bireysel etkenler, spor yaralanmalarinin meydana gelmesinde kisiye 0zgii olan

faktorlerdir. Spor yaralanmalarina zemin hazirlayan i¢sel nedenler:
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* Yas,

* Spor uygunlugu,

* Psikolojik faktorler,

» Gegmisteki sakatliklar,

* Cinsiyet,

* Motor beceri gelisimi,

* Yetersiz 1sinma ve soguma,
 Koti rehabilitasyon,

* Fiziksel ozellikler,

* Spor teknigi yetersizligi,

* Yeterli dinlenmeme (49).

2.10.2.2.Cevresel (dissal) faktorler

Spor yaralanmalarinin olusmasinda dis etkenlerin etkisi altinda kalan gevresel faktorler,
sakatliklarin ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Bu faktorler arasinda sunlar yer alir:
* Sporun karakteristigi,

* Oyun alaninin kosullari,

* Guvenlik 6nlemleri,

 Ekipmanlar,

« Spor aktivitesinin suresi,

+ Sakatlanmanin meydana gelme sekli,

* Yeterli yavaglama mesafesi,

* Aydinlatma,

* Antrendr ve antrenman planlamasi,

* Hava kosullar,

* Rakiplerin ve takim arkadaglarinin etkisi,

* Oyun yonetimi (49).

2.10.3. Spor yaralanmalarimin psikolojik etkisi

Genel anlamda travma, bir veya daha fazla tekrarlanan fiziksel (mekanik) faktoriin neden

oldugu, i¢ veya dig viicut dokularinin bozulmasi olarak tanimlandigin1 belirtir. Bu

21



travmalar, iglevsel bozukluklara neden olurken, ayni zamanda psikososyal boyutlar1 da

ortaya cikarabilir.

Yaralanma ile psikososyal durum arasindaki iliski, 6zel yasamdaki degisiklikler, anlik
yiiksek diizeyde kaygi, asir1 disa ya da ige doniikliik, hareket ve tepki siiresinde zayiflik,
bagimlilik, diisiik benlik saygisi, agr1 toleransinin yiiksek veya diisiik olmasi, depresyon
vb. durumlarin yaralanmanin olusumunu etkiledigi ifade edilmistir (50). Anderson ve
Williams (1988) spor yaralanmalarinin olusumunda psikolojik etkenlerin roliini
gelistirdikleri yaralanma ve stres modeli ile aciklamislardir. Bu modelde, spor
yaralanmalar ile strese bagli psikolojik faktorler arasinda bir iliski bulunmaktadir.
Ozellikle stresli durumlarda, rekabet, rekabet ve diisiik basar1 durumlarindaki artan kas
gerilimi, dikkat daginiklig1, durumluk kaygi artis1 ve yaralanma tehlikesi ortaya ¢ikabilir
(51).

Modelin temelinde, bireyin potansiyel olarak stresli bir dis duruma iligkin biligsel
degerlendirmesiyle stresin fizyolojik ve dikkatsel yonleri arasinda iki yonlii bir iligki olan
stres yaniti yer almaktadir. Spora katilim agisindan, birey uygulama veya rekabet
durumunun taleplerini, bu talepleri karsilama yetenegini, basarinin potansiyel sonuglarini
veya basarisizlikla ilgili degerlendirmeleri yapar. Eger birey gecmiste ¢cok fazla stres
faktoriiyle kars1 karsiya kalmis ve gereksinimlerini karsilayacak yeterli kaynaga sahip
degilse, yasanan olaylarda daha fazla kaygi hissederek gereginden fazla ¢alisabilir. Sonug
olarak, dikkat daginiklig1 kacinilmaz hale gelebilir. Risk altindaki kisilerin asir1 stres

tepkisi gostermesi, yaralanma riskinin artmasina neden olan mekanizmadir (52).

2.10.3.1.Spor yaralanma kaygis1 kuramsal cerceve ve bilesenleri

Spor yaralanmalari, spor yapan insanlarin spor aktiviteleri ile ilgili gelecekteki planlarini
yeniden diizenlemelerini gerektiren bir deneyime doniisebilir. Bu deneyim, spor yapanlari
yaklasma ve kag¢inma davraniglari agisindan dalgalanan bir duygu duruma maruz
birakabilir. Ozellikle performans sporculari, sporu terk etme ya da spora dénme
noktasinda kararsizlik yasayabilir. Yeniden yaralanma korkusu ve kaygisi, bir yandan
sporcularin motivasyonunu diisiirebilirken, 6te yandan sahadan bir siireligine uzak kalma

kariyer yasantis1 baglaminda bir tehdit olarak algilanabilir (53).
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Spor yaralanmalar iizerinde calisgan Rex ve ark. sporcularin yaralanma kaygilarini
6lcmek igin bir 6lgme araci gelistirdiler (54). Bu arag, spor yaralanma kaygisini alt1 farkli
bilesene ayristirdi: yetenegini kaybetme, zayif algilanma, ac1 ¢ekme, hayal kirikligina
ugratma, yeniden yaralanma ve sosyal destegi kaybetme kaygilari. Bu bilesenler,
sporcularin yaralanmaya yonelik endiselerini ayrintili olarak degerlendirmek icin
kullanilmaktadir. Spor yaralanmalar1 konusunda yapilan arastirmalar, sporcularin
yaralanma kaygilarinin performanslarini, spor faaliyetlerine katilim diizeylerini ve
yaralanmalardan sonraki psikolojik tepkilerini dnemli 6l¢iide etkiledigini gostermektedir.
Bu nedenle, spor yaralanmalar ile ilgili caligmalar, sporcularin yaralanma kaygilari ile

basa ¢ikmalarina yardimei olmak i¢in 6nemli bir aragtir (54).

2.10.3.2.Spor yaralanma kaygisinin bilesenleri

Yetenegini kaybetme

Spor yaralanmalari sonrasi sporcularin performans yeteneklerinin kaybina dair endiseleri
kabul edilebilir bir siirdadir. Bu durum, yaralanmanin siddeti ve rehabilitasyon
stirecindeki  beklentilerin  karsilanamamasindan  kaynaklanmaktadir.  Sporcunun
antrenman yapma ve spordan uzak kalma diisiinceleri, performans agisindan yetersizlik
hissiyatini arttirabilir. Sahadan uzak kalinan siire ne kadar uzarsa, sporcu bu kaygi igeren
durumlar1 daha da yogun bir sekilde hissedebilir. Diizenli ¢calismadan yoksun kalinmast,
performansinda kisa veya uzun siireli bozulmalar yaratabilir. Bu olumsuzluklar, sporcu
acisindan yeteneklerini kaybetme kaygisinin ortaya ¢ikmasina yol acabilir. Bu konuda
yapilan arastirmalar Rex ve Metzler (2016) tarafindan gelistirilen Slgme araci ile

sporcunun yetenek kaygisini belirli bilesenlere ayirmaktadir (54).

Zayif algilama

Spor yaralanmalar1 sonrasi sporcularin performanslarinin diismesi ve iyilesme siirecinin
uzamasi, sporcu psikolojisi agisindan oldukca hassas bir stirece neden olabilmektedir.
Yaralanma sonras1 bedensel performansinin tam olarak ortaya konulamamasi, sporcularin
kendi gili¢lerini sorgulamalarina ve hatta kendilerini zayif algilamalarina yol agabilir. Bu
durum, sporcularin yaralanmaya yonelik kaygilarinin yani sira, digerlerinin kendisini

zayif algilayacagina dair endiselerini de artirabilir. Bu nedenle, sporcu psikolojisinde
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yaralanma sonrasi siireglerin yoOnetimi ve sporcularin rehabilitasyon siirecinde

desteklenmesi 6nemlidir (54).

Aci cekme

Sporcularin yaralanma sonrast spora doniisli sirasinda sikca karsilastigi bir endise, act
cekme kaygisidir. Yaralanmanin olustugu bolgede meydana gelen doku hasar1 ve yikim,
rehabilitasyon siirecinde sporcunun farkli seviyelerde agr1 ve act duyumlariyla
kargilasmasina neden olabilir. Bu durum, sporcunun yaralanma sonrasi fiziksel
aktivitelere geri doniisiinde agr1i ve act hissine maruz kalacagina iliskin kaygilar
duymasia neden olabilir. Sporcunun bu endiseleri, rehabilitasyon siirecinde agriyi
Onleme, azaltma ve kontrol altina alma yontemleri hakkinda bilgi sahibi olmasiyla ve

uygun bir tedavi plani uygulanmasiyla azaltilabilir (54).

Hayal kirikhigina ugratma

Sporcularin yaralanma sonrasi karsilastigi duygulardan biri, hayal kirikligina ugrama
kaygisidir. Sporcular, performanslarindan yiiksek beklentileri olan birgok kisiyi i¢eren bir
ortamda spor yaparlar. Yaralanmalar, fiziksel performanslarini kisitladigi i¢in sporcular,
beklentileri karsilayamayacaklar1 kaygisini yasayabilirler. Bu kaygi, aileleri, arkadaslari,
takim arkadaglari, antrendrleri ve kuliip yoneticileri de dahil olmak iizere birgok kisiyi

etkileyebilir (54).

Yeniden yaralanma

Sporcularda sikg¢a rastlanan bir kayg: tiirli de yeniden yaralanma endigesidir. Bu kaygi,
farkli nedenlere bagl olarak ortaya ¢ikabilir. Birinci neden, tam iyilesme saglanmadan
sahaya donme zorunlulugudur. Fiziksel olarak tam iyilesmenin ger¢eklesmemis olmasi
veya psikolojik olarak hazir olunmamis olmasi, yeniden yaralanma kaygisinin artmasina
neden olabilir. Bu kaygi, sporcularin performansini1 olumsuz yonde etkileyerek, sporcu

psikolojisi icin 6nemli bir faktordir (54).
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Sosyal destegi kaybetme

Sporcularin spor ortamlarindan uzak kaldiklar1 siire¢lerde sosyal destek faktoriiniin
6nemi blyuk bir 6neme sahiptir. Acil ve hafif yaralanmalarda, sporcunun ¢evresi ona tim
giicleriyle destek verir. Ancak iyilesme siirecinin uzamasiyla birlikte, sosyal destek
birimleri kendi hayatlarina donmeye baslar ve sporcu yalnizlasabilir. Bunun yani sira, giic
kaybetme, begenilmeme, takdir edilmeme, onaylanmama ve taraftar bulamama gibi diger
kayg1 ve korkular da siirecin i¢inde belirleyici bir rol oynayabilir. Bu faktorler, sporcunun
icsel olarak giiclinii sorgulamasia ve kendini zayif hissetmesine neden olabilir. Bu
nedenle, yaralanmaya ugrayan sporcularin yani sira, spor koglari, takim arkadaglar1 ve
aileleri de sporcuya siire¢ boyunca sosyal destek saglamalidir. Bu sekilde, sporcunun

psikolojik ve fiziksel iyilesme siirecine destek olunabilir ve yeniden yaralanma kaygisi

en aza indirilebilir (54).

2.10.4. Spor psikolojisi temel psikolojik ihtiyaclar

Insanlar dogduklari andan itibaren aktif, oyunbaz ve zorluga meydan okuyan canlilardir.
Ryan ve Deci (2017)’ye gore, oyun hayatin énemli bir parcasidir ve gocuklar kendi
kendilerine baslatarak egzersiz ve fiziksel aktivite yoluyla ¢esitli beceriler kazanirlar. Bu
beceriler, motor koordinasyon, problem ¢6zme ve sosyal etkilesim gibi hayatin
zorluklarin1 agmalarna yardimer olurlar. Fiziksel aktivite hem c¢ocuklarda hem de
yetiskinlerde saglikli bir psikolojik ve fiziksel gelisime katkida bulunur (55). Bu nedenle,

insanlarin i¢sel olarak motive edici bulmasi beklenir (56).

I¢sel motivasyon, davranigsal yonelimlerle agiklanir. Skinner’in edimsel kosullanma
teorisi ve Hull'un diirtii teorisi, davraniglarla motivasyon arasindaki bagi vurgular.
Davranis¢1  yaklasima gore, insanlar cevrelerine uyum saglarlar. Ornegin, bir
basketbolcunun ¢ekigmeli bir li¢ sayilik atis yaptigini ve kalabaligin tezahiiratlar yaptigini
diisiindiiglimiizde, oyuncunun bir kez deneyimledigi olumlu pekistire¢ nedeniyle ayni
atis1 tekrarlama olasilig1 daha yiiksektir. Ancak bu yaklasim, 6ncelikle dis bir kaynaktan
gelen bir pekistirece dayanir ve dolayli olarak ihtiyaclarin karsilanmasina baglidir (56)

(55).
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Ryan ve Deci (2017) tarafindan yapilan arastirmaya gore, i¢sel motivasyon, kisilerin
dogustan gelen tatmin olma ihtiyaci i¢in yaptig1 faaliyetlere katilimini ifade eder. Bu
arastirmacilar, bazi faaliyetlerin veya eylemlerin (6rnegin oyun, kesif, spor, oyunlar) igsel
olarak motive edildigini belirtmektedirler (56). Ryan ve Deci (2017) ayrica, igsel
motivasyonun bireyler ve faaliyetler arasindaki iliski i¢inde var oldugunu ileri
stirmektedirler. Eylemler i¢in yalnizca ¢evresel faktdrlere giivenmek yerine, kendi

gelecegini belirleme teorisi igsel motivasyonu agiklamaktadir (56).

Ryan ve Deci'nin (2017) ¢alismalarina gore, i¢sel motivasyon bireylerin "dogustan gelen
tatmin olma ihtiyact" ile ilgilidir ve insanlarin i¢sel motivasyona sahip olduklar1 bazi
faaliyetler (6rnegin oyun, kesif, spor) vardir (56). Kendi gelecegini belirleme kuramina
gore, bireylerin sosyal faaliyetlerde (6zellikle spor faaliyetlerinde) i¢csel motivasyon ve
icsellestirme i¢in ii¢ temel psikolojik ihtiyacin (6zerklik, yeterlilik ve ilgililik) tatmin
edilmesi 6nemlidir. Ozerklik, yeterlilik ve iliskili olma gibi dogustan gelen psikolojik
ihtiyaclarin yerine getirilmesi ve bunlarin i¢sel motivasyonla iliskisi, spor faaliyetlerinde

siklikla arastirilmaktadir (56).

Sonug olarak, spor faaliyetlerinde i¢sel motivasyon ve igsellestirme igin ii¢ temel
psikolojik ihtiyacin (6zerklik, yeterlilik ve ilgililik) tatmin edilmesi Onemlidir.
Antrendrlerin daha fazla 6zerklik destekleyici bir kogluk stili sergilemeleri, sporcularin

artan i¢sel motivasyon ve psikolojik iyi olus seviyeleri ile sonuglanabilir.

2.10.5. CrossFit ve antrenman kaynakh yaralanmalar

CrossFit, zamanla yarisma temeline dayanan yiiksek yogunluklu fonksiyonel
hareketlerden olusan bir antrenman programidir. Bu program, kuvvet, hiz, dayaniklilik,
esneklik, kardiyovaskiiler kapasite, is yapabilme kapasitesi, patlayici kuvvet, denge,
koordinasyon ve c¢eviklik gibi on tanimlanmis fiziksel 06zellikleri ve becerileri
gelistirmeyi amaglar (11). Bu amag¢ dogrultusunda, olimpik kaldiriglar (squats, clean,
deadlift, bench press, snatch, clean and jerk), kalistenik egzersizler (pull-ups, toes to bar,
knees to elbow, lunge, muscle-ups, burpee, dips, rope climb, handstand push-up) ve
aerobik kondisyon antrenmanlart (kosu, yiizme, kiirek ¢cekme) uygulanmaktadir. Bu

hareketler, yiiksek yogunluklu ve diisiik dinlenme periyotlariyla gerceklestirilmektedir.
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Ancak, performansa dayali tiim spor branglarinda ve yogun fiziksel aktivitelerde oldugu
gibi, CrossFit antrenmanlarinda da sporcu yaralanma riski oldukga yiiksektir. (57) (58).

Spor kaynakli yaralanmalar, viicudun normalden fazla bir kuvvetle karsilagmasi
sonucunda dayaniklilik sinirlarinin agilmasiyla meydana gelen durumlar1 icermektedir
(59). Fiziksel aktiviteler sonucunda ortaya ¢ikan bu hasarlar, g¢esitli faktorlerden
kaynaklanabilmektedir. Spor yaralanmalarina etki eden faktorler arasinda yas, cinsiyet,
fiziksel yapi, spor uygunlugu, psikomotor gelisim, psikososyal etkenler, yetersiz
rehabilitasyon, teknik yetersizlik ve yetersiz 1sinma gibi unsurlar sayilabilir bu etkenler,

yuksek yogunluklu CrossFit gibi spor etkinliklerinde de karsilasilabilmektedir (60).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Tez Calismasinin Genel Kapsami

Bu tez ¢alismasi, Gaziantep Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii'nde Beden Egitimi ve
Spor Ana Bilim Dali biinyesinde CrossFit antrenmanlarina diizenli olarak katilim
saglayan genc bireylerde gergeklestirilmistir. Calisma dncesinde Gaziantep Universitesi
Sosyal ve Beseri Bilimler Yerel Etik Kurulu 06.06.2023 tarihli 67 toplanti karar numarasi
ile etik onay1 alinmistir (EK 4).

3.2. Arastirmamn Tipi

Bu ¢alisma, betimsel tarama modeli kullanilarak gerceklestirilmistir. Betimsel tarama,
arastirma konusu hakkinda detayli bilgi saglamak icin kullanilan bir arastirma
yontemidir. Bu ¢aligmada, CrossFit sporuyla ilgilenen bireylerin yaralanma kaygi

diizeyleri ve sporda psikolojik ihtiya¢ durumlari incelenmistir.
3.3. Evren ve Orneklem

Evren, CrossFit sporuyla ilgilenen bireylerdir. Bu c¢alismada, 6zel spor merkezlerine
giderek diizenli olarak CrossFit yapan bireyler evreni olusturmaktadir. Orneklem ise
evrenden secilen, yas ortalamasi 30.30+6,75 yil; boy uzunlugu ortalamasi 1.7440,08
metre; kilo ortalamasi1 76.20+£15.99 ve viicut kitle indeksi ortalamasi 24.84+3.73 olan

(n=100) goniillii bireylerden olugmaktadir.

3.4. Veri Toplama Araglar

Bu ¢alismada, Kisisel Bilgi Formu, Spor Yaralanmas1 Kaygi Ol¢egi ve Sporda Psikolojik
Ihtiyaglar Durum Olgegi kullanilmistir. Kisisel Bilgi Formu, katilimcilarin Sosyo-

demografik bilgilerini toplamak i¢in kullanilmigtir (EK 1). Spor Yaralanmasi Kaygi

Olgegi, katilimcilarin yaralanma kaygi diizeylerini degerlendirmek igin kullanilmistir (Ek
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2). Sporda Psikolojik ihtiyaglar Durum Olgegi ise katilimeilarin sporda psikolojik ihtiyag

durumlarii 6lgmek i¢in kullanilmistir (Ek 3).

3.4.1. Kisisel Bilgi formu

Arastirmaci tarafindan olusturulan bilgi formunda, kisilerin sosyo-demografik 6zellikleri

hakkinda ¢oktan se¢meli sorular yer almaktadir.

3.4.2. Spor Yaralanmasi Kayg Olcegi

Spor Yaralanmas1 Kaygi Ol¢egi, Rex ve Metzler (2016) tarafindan sporcularin yaralanma
kaygi diizeylerini 6lgmek amaciyla gelistirilmistir. Caz, Kayhan ve Bardak¢i (2019),
Olgegi Tirk kiiltiirline uyarlamak icin gegerlik ve giivenirlik ¢aligmasi yapmaistir.
Uyarlanan o6lgek, 6 alt boyuttan olusmakta olup, 19 madde icermektedir ve 5'li likert
oleegi kullanilarak degerlendirilmektedir. Olgegin alt boyutlar1 sirasiyla sunlardir:
yetenegini kaybetme kaygisi (3 madde), zayif algilanma kaygisi (3 madde), aci ¢ekme
kaygisi (3 madde), hayal kirikligina ugratma kaygisi (3 madde), sosyal destegi kaybetme
kaygisi (3 madde) ve yeniden yaralanma kaygisi (4 madde).

Uyarlamast yapilan 06l¢egin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayist1 0,87 olarak
hesaplanmistir. Alt boyutlar i¢in hesaplanan i¢ tutarlik katsayilart ise su sekildedir:
yetenegini kaybetme kaygisi 0,724, zayif algilanma kaygist 0,645, ac1 ¢ekme kaygisi
0,78, hayal kirikligina ugratma kaygisi 0,876, sosyal destegi kaybetme kaygis1 0,812 ve
yeniden yaralanma kaygis1 0,608 (61).

3.4.3. Sporda Psikolojik Ihtiyaclar Durum Olgegi

Olgek Bhavsar ve meslektaslar1 (2020) tarafindan gelistirilmistir. Tiirkgeye uyarlanan bu
6lgek toplam 29 soru 6 alt boyuttan olusmaktadir. Madde analizi olarak madde-toplam
korelasyonu hesaplanmis olup SPIDO maddelerinin madde ayirt ediciliginin
belirlenebilmesi icin her bir alt boyuta ait 6lgek puanlari ¢oktan aza dogru siralanmuistir.
Ustten %27’ye girenler iist grup, alttan %27 ye girenler alt grup olarak ayrilmistir. Sonra
maddelerin alt grup ile list grup arasinda farklilik gosterme durumu t testi ile

incelenmistir. SPIDO’niin alt boyutlu yapisinin veriye uyumunun incelenmesi amaciyla
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Olgme aracinin Olgililen yapiya iliskin faktor yapist belli oldugundan Slgegin orijinal
formuna uygun olarak dogrulayici faktdr analizi yapilmistir. Cok degiskenli normal
dagilim varsayimi olmadigindan saglam maksimum olabilirlik kestirimi kullanilmistir.
SPIDO puanlarmin giivenirligini belirlemek amaciyla Cronbach alfa katsayisindan
yararlanilmistir. Yapilan dogrulayici faktdr analizi sonucunda SPIDO &lgeginden madde
10’undan c¢ikarilarak, 28 madde olarak Tiirkce ye uyarlanip kullanilmaya hazirlanmigtir

(62).

3.5. Veri Toplama Yontemi

Veri toplama islemi, bireylerden doldurmalar1 i¢in veri toplama araglarindaki formlari
almak suretiyle gerceklestirilmistir. Katilimcilara gerekli agiklamalar yapildiktan sonra,
gonulli olarak arastirmaya katilmayr kabul eden bireylere veri toplama araglari

dagitilmigtir. Katilimeilar, formlar1 doldurarak bilgilerini saglamislardir.

3.6. Verilerin Analizi

Arastirma sonunda elde edilen verilerin istatistiksel olarak analiz edilmesinde SPSS 22.0
paket programi (SPSS for Windows, siiriim 22.0, SPSS Inc., Chicago, Illinois, ABD)
kullanildi. Orneklem grubunun, sosyo-demografik degiskenlerine gdre dagilimim ortaya
koymak amaciyla frekans ve ylizdelik hesaplamalar yapildi. Normallik sinamasi igin
Kolmogorov-Smirnov testi, homojenlik sinamasi i¢in Levene testi uygulandi. Normal
dagilim gostermeyen veri setleri i¢in ¢arpiklik ve basiklik degerleri kontrol edildi ve +2
degeri i¢inde olan veri setlerinin normal dagilim gosterdigi kabul edildi. Veriler; aritmetik
ortalama ve standart sapma olarak sunuldu. Verilerin Kolmogorov-Smirnov testi
sonuglarina ve veri sayisina bakilarak uygun olan test yontemleri belirlendi. Verilerin
bagimsiz degiskenlere bagl farklilagsma diizeyini degerlendirmek i¢in iki bagimsiz grup
ortalamalar1 arasindaki Kkarsilastirmalarda, bagimsiz Orneklem t-testi; ikiden fazla
bagimsiz grup ortalamalarinin analizinde ise tek yoOnlii varyans analizi (ANOVA)
kullanild1. Farkliligin hangi uygulamada oldugunun belirlenmesi i¢cin LSD diizeltme testi
uygulandi. Olgeklerin alt boyutlar1 arasindaki iliskinin incelenmesi igin Pearson
korelasyonu yapildi. Istatistiksel sonuglar %95 giiven aralifinda ve p<0,05 anlamlilik

diizeylerinde degerlendirildi.
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3.7.  Smrhhiklar ve Karsilasilan Giicliikler

Bu caligmanin smirhiliklar1 arasinda ornekleme yontemi olarak kolay ulasilabilir
ornekleme kullanilmasi ve sadece belirli bir bolgedeki 6zel spor merkezlerinde CrossFit
yapan bireylerin dahil edilmesi yer almaktadir. Bunun yani sira, verilerin bireyler
tarafindan doldurulmasi nedeniyle subjektif hatalarin olugma olasilig1 bulunmaktadir.
Aragtirmada karsilasilan giicliikler arasinda zaman ve katilimcilarin tam katilimim

saglama konular1 yer almaktadir.
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4. BULGULAR

CrossFit antrenmani yapan bireylerin spor yaralanma kaygi 6lgegi ile sporda psikolojik

ihtiyac 6lgeginin istatistiksel verileri incelenmistir.

Tablo 4. 1 Arastirmaya katilan bireylere ait tanimlayic1 veriler

N Min. Maks. ort. Ss.

Yas (yil) 100 17.00 48.00 30.30 6.75
Boy (m) 100 1.57 1.92 1.74 0.08
Kilo (kg) 100 50.00 130.00 76.20 15.99
VKi 100 17.93 40.12 24.84 3.73

Deneklerin o6zellikleri incelendiginde grubun yas ortalamasinin 30.30+6,75 yil; boy
uzunlugu ortalamasinin 1.74+0,08 (m); kilo ortalamasinin 76.20+15.99 (kg) ve vicut

kitle indeksleri ortalamasinin ise 24.84+3.73 (vKi) oldugu goziikkmektedir.
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Tablo 4. 2 Sosyo-Demografik degiskenlerin betimleyici analizleri

N %
Cinsiyet Erkek 66 66.0
Kadin 34 34.0
Medeni Evli 31 31.0
Durum Bekar 69 69.0
Sigara fome Evet 31 31.0
Hayir 69 69.0
Kilo vermek 8 8.0
Viicut gelistirmek 15 15.0
Dayaniklilik kazanmak 21 21.0
CrossFit Guclenmek 18 18.0
yapma amacl i gordinasyon ve denge becerilerini 9 9.0
gelistirmek '
Yeni bir spor deneyimi yasamak 8 8.0
Diger 21 21.0
CrossFit Az yorulurum 3 2.0
yaparken Orta derecede yorulurum 34 34.0
hissedilen Cok yorulurum 58 58.0
yorgunluk Asir1 yorulurum 5 5.0
CrossFit Cok eglenceli 55 55.0
yaparken Eglenceli 35 35.0
eglence Notr 4 4.0
dizeyi Zorlu 6 6.0
Baska spor Evet 65 65.0
zafll}:su Hayir 35 35.0
Haftada iki giin 15 15.0
CrossFit Haftada (g giin 32 32.0
yapma stkligt  Haftada dort giin 25 25.0
Daha fazla 28 28.0
CrossFit Hafif zorlanma 5 5.0
yaparken Orta zorlanma 55 55.0
zorlanma Agir zorlanma 40 40.0
1 y1l veya daha az 38 38.0
CrossFit 2 yil 25 25.0
yapma yili 3yl 13 13.0
4 yil veya daha fazla 24 24.0
30 dk. 7 7.0
CrossFit 40 dk. 16 16.0
yapma siresi 50 g 16 16.0
60 dk. 61 61.0
Toplam 100 100.0

Deneklerin sosyo-demografik degiskenleri incelendiginde 100 katilimcinin %66°s1 erkek
(N=66), %341 kadin (N=34); evli katilimcilar %31 (N=31) bekar katilimcilar %69
(N=69); sigara igenler %31 (N=31) sigara igmeyenler %69 (N=69); CrossFit yapma

amaci kilo vermek olanlar %8, viicut gelistirmek olanlar %15, dayaniklilik kazanmak
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olanlar %21, glclenmek olanlar %18, koordinasyon ve denge becerilerini gelistirmek
olanlar %9, yeni bir spor deneyimi yagamak olanlar %8, diger ise %21; CrossFit yaparken
hissedilen yorgunluk derecesi az olanlar %3, orta olanlar %34, ¢ok olanlar %58, asir1
olanlar %5; (devam) CrossFit‘ten alinan eglence diizeyi ¢ok eglenceli olanlar %55,
eglenceli olanlar %35, notr olanlar %4, zorlu hissedenler %6; CrossFit‘ten baska spor
yapanlar %65, yapmayanlar %35; CrossFit antrenmanini haftada iki gilin yapanlar %15,
haftada Uc¢ giin yapanlar %32, haftada dort giin yapanlar %25, daha fazla yapanlar %28;
CrossFit yaparken zorlanma diizeyini hafif olarak hissedenler %5, orta olarak hissedenler
%355, agir olarak hissedenler %40; CrossFit’i bir yil veya daha az siire ile yapanlar %38,
iki y1l %25, ti¢ y1l %13, dort veya daha fazla yapanlar %24; CrossFit’i 30 dk. boyunca
yapanlar %7, 40 dk. %16, 50 dk. %16, 60 dk. yapanlar %61 olarak goriilmektedir.

Tablo 4. 3 Spor yaralanmas1 kaygi 6l¢egi ile sporda psikolojik ihtiyaglar durum dlgeginin

cinsiyet degiskeni acisindan analizi

Cinsiyet N Ortalama Ss. t p
Yetenegini Kaybetme — Erkek 66 2.15 0.80 )
Kaygist Kadin 34 2.39 0.87 1412 0.161
Zayif Algilanma Erkek 66 1.52 0.62 )
Kaygist Kadin 34 1.53 0.79 0.064 0.949
Erkek 66 2.76 1.13
Al kme K -2.071 .041*
Spor o1 Gekme Kaygist i 34 3.22 0.93 0.041
Yaralanmast ~ Hayal Kirikligina Erkek 66 1.94 1.01 0.341 0.733
Kaygi Ugratma Kaygisi Kadin 34 2.02 1.09 ' '
Olgegi Sosyal Destegi Erkek 66 1.48 0.70 0.164 0.870
Kaybetme Kaygis1  Kadin 34 1.46 0.69 ' '
Yeniden Yaralanma  Erkek 66 2.87 1.13
Kaygist Kadn 34 3.31 0gs 193l 006
Toplam Spor Erkek 66 2.16 0.62
Yaralanmasi Kaygist  Kadin 34 2.37 0.51 1.730 0.087
- .. Erkek 66 4.10 0.90
Bagimsizlik Tatmini Kadin 34 4.02 0.96 0.425 0.672
Bagimsizlik Erkek 66 2.22 0.95
Engellenmesi Kadin 34 2.09 0.79 0654 0515
Sporda
Psikolojik Yeterlik Tatmini E;IEEI:I 22 jé? (1)32 0.746 0.457
Ihtiyaclar . .
Durum  Yeterlik Engellenmesi Erkek 66 L73 0.93 -0.248 0.805
Neesi Kadin 34 1.78 0.91
Olgegi
Ll . Erkek 66 3.43 0.85
Iliski Tatmini Kadin 34 3.48 0.90 -0.269 0.788
o . Erkek 66 1.91 0.99
Iliski Engellenmesi Kadin 34 171 0.74 1.055 0.294
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Spor yaralanmasi kaygi dlgegi cinsiyet degiskeni agisindan degerlendirildiginde sadece
ac1 ¢ekme kaygisi alt boyutunda anlamlilik ¢ikmistir (p<<0.05). Erkeklerin ortalamasi
2.76x1.13 iken, kadinlarda 3.22+0.93’tlir. Diger alt boyutlarda herhangi bir anlamlilik
saptanmamustir (p>0.05).

Tablo 4. 4 Spor yaralanmas1 kaygi 6l¢egi ile sporda psikolojik ihtiyaglar durum dlgeginin
medeni durum degiskeni acisindan analizi

Medeni
Durum N Ortalama Ss. t p
Yetenegini Kaybetme  EVli 31 1.96 0.89 ) N
Kaygisi Bekar 69 2.35 0.78 2.254 0026
Zayif Algilanma Evli 31 1.34 0.46 i .
Kaygisi Bekar 69 1.60 0.75 2121 0.036
Evli 31 2.49 1.02 .
Spor Ac1 Cekme Kaygist Bekar 69 3.10 107 -2.680 0.009
Yaralanmas1 ~ Hayal Kirikligina Evli 31 1.62 0.78 2283 0.025%
Kaygi Ugratma Kaygisi Bekar 69 2.13 111 ' '
Olgegi 5 i
Sosyal Destegi Evli 31 1.19 0.40 3531 0.001*
Kaybetme Kaygisi Bekar 69 1.60 0.76
Yeniden Yaralanma Evli 31 2.65 1.15 N
Kaygist Bekar 69 3.19 102 2362 0020
Toplam Spor Evli 31 1.92 0.51 ) N
Yaralanmas: Kaygist  Bekar 69 2138 0.58 3.814  0.000
< . Evli 31 4.04 1.10
Bagimsizlik Tatmini Bekar 69 4.09 0.83 -0.243 0.809
Bagimsizlik Evli 31 2.03 1.05 )
Engellenmesi Bekar 69 2.24 0.82 1087 0.280
Sporda i
psikolojik  Yeterlik Tatmini Bi‘l’(';r Z; jig é;g 0.824 0412
Ihtiyaclar - . .
Durum  Yyeterlik Engellenmesi Evii 31 152 0.94 -1.703 0.092
Olgegi Bekar 69 1.85 0.90
o - Evli 31 3.35 1.02
Iliski Tatmini Bekar 69 350 0.78 -0.791 0.431
L . Evli 31 1.73 0.98
ligki Engellenmesi Bekar 69 189 0.88 0.763 0.418

Spor yaralanmasi kayg1 6l¢geginin medeni durum degiskeni acisindan tiim alt boyutlarinda
ve toplam spor yaralanmasi kaygisi skorunda anlamlilik bulunmustur (p<0.05). Genel
olarak bakildiginda bekar dencklerin daha kaygili olduklari sdylenebilir. Sporda
psikolojik ihtiyaclar durum olgeginde (SPIDO) ise herhangi bir anlamlilik
bulunmamaktadir (p>0.05).
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Tablo 4.5 Spor yaralanmas1 kaygi 6l¢egi ile sporda psikolojik ihtiyaglar durum dlgeginin
sigara igme durum degiskeni agisindan analizi
Sigara

. N Ortalama Ss. t p
Icme
Yetenegini Kaybetme ~ EVet 31 2.25 0.86 0.139 0.889
Kaygisi Hayir 69 2.22 0.82 ' '
Zay]fA]g]]anma Evet 31 1.42 0.50 1025 0308
Kaygist Hayir 69 1.57 0.74 ‘ ‘
Evet 31 2.70 1.16
Ac1 Cekme Kaygist -1.347 0.181
Spor Hayir 69 3.01 1.05
Yaralanmast ~ Hayal Kirikligina Evet 31 2.03 1.23 0.400 0690
Kaygi Ugratma Kaygisi Hayir 69 1.94 0.95 ‘ ‘
Olgegi
gest Sosyal Destegi Evet 31 1.41 0.54 0658 0512
Kaybetme Kaygisi Hayir 69 1.51 0.75 ‘ ‘
Yeniden Yaralanma Evet 31 2.77 1.15 1576 0.118
Kaygisi Hayir 69 3.13 1.05 ' '
Toplam Spor Evet 31 2.13 0.57
Yaralanmasi Kaygist  Hayir 69 2.28 0.60 1.160 0249
5 . Evet 31 4.14 0.85
Bagimsizlik Tatmini -0.464 0.644
Hayir 69 4.04 0.95
Baé]ms]zhk Evet 31 2.14 0.98 -0.301 0764
Engellenmesi Hayir 69 2.20 0.86 ‘ ‘
Sporda . . Evet 31 431 0.80
Psikolojik Yeterlik Tatmini 1.384 0.170
Bl Hayir 69 4.02 1.02
[itiyaclar Evet 31 175 0.99
\ . .
Durum  yeterlik Engellenmesi 0.018  0.986
Olgegi Hayir 69 1.75 0.89
R L Evet 31 3.45 0.75
Iligki Tatmini 0.013 0.990
Hayir 69 3.45 0.91
o ) Evet 31 1.79 1.00
Iliski Engellenmesi -0.339 0.735
Hayir 69 1.86 0.88

Spor yaralanmasi kaygi 6l¢egi ve sporda psikolojik ihtiyaglar durum 6lgegi sigara icme

degiskeni acisindan degerlendirildiginde herhangi bir anlamlilik bulunmamastir (p>0.05).

37



Tablo 4. 6 Spor yaralanmasi kaygi 6l¢egi ile sporda psikolojik ihtiyaglar durum 6lgeginin
CrossFit yapma amaci durum degiskeni agisindan analizi

CrossFit Yapma Amaci N Ort. Ss. F p Fark
2 Kilo vermek 8 187 0.67
5 Viicut gelistirmek 15 2.62 0.99
:% _. Dayaniklilik kazanmak 21 2.20 0.79
M 2 Glglenmek 18 2.25 0.83
gﬂé‘ Koprdinasyon ve denge becerilerini 9 251 088 1.309 0261
9 geligtirmek
2 Yeni bir spor deneyimi yagamak 8 212 0.64
> Diger 21 2.00 0.79
Kilo vermek 8 1.37 0.52
g Vicut gelistirmek 15 1.86 0.91
§ o _Dayaniklilik kazanmak 21 136 0.48
%D%i Egglr?j?rrgil;on ve denge becerilerini oSBT 0986 0.440
4 M - 9 155 055
= geligtirmek
N Yeni bir spor deneyimi yagamak 8 141 0.39
Diger 21 146 0.73
- Kilo vermek 8 2.87 1.23
%  Viicut gelistirmek 15 291 1.06
5 Dayaniklilik kazanmak 21 2.92 1.08
g Eugl?mek - 18 3.14 1.13 0234 0.965
i) oordinasyon  ve denge  becerilerini 9 288 117
@) gelistirmek
;go g Yeni bir spor deneyimi yagsamak 8 262 1.16
= Diger 21 2.85 1.08
'gﬂ Kilo vermek 8 162 0.74
= £ 2 Viicut gelistirmek 15 2.08 0.85
M %” %3 Dayaniklilik kazanmak 21 1.74 0.78
2 E%’ Gugleqmek - 18 1.98 1.22 0.818 0559
g Mg Koordinasyon ve denge becerilerini 9 255 140
s S )gﬂ gelistirmek ' '
>‘3 T O  Yenibir spor deneyimi yagamak 8 191 0.85
5 Diger 21 2.00 1.21
a _ Kilo vermek 8 1.37 052
& By _Vicut gelistirmek 15 1.68 0.63
2 5‘ Dayaniklilik kazanmak 21 1.28 0.46
3 -
a 2 iugl?mek - T 18 1.70 1.06 1371 0234
S 5 oordinasyon  ve enge ecerilerini o | ooy g7
g2 gelistirmek
e Q Yeni bir spor deneyimi yasamak 8 154 0.50
Diger 21 125 0.48
< Kilo vermek 8 271 132
g Viicut gelistirmek 15 3.00 1.23
= = Dayaniklilik kazanmak 21 2.84 0.92
> :;3 igglr(a?:;ikon ve den becerilerini DA LA 0.582 0.744
g 2 ordinasy ge  becemilennt g 311 122
© gelistirmek
3 Yeni bir spor deneyimi yasamak 8 275 112
> Diger 21 3.09 0.92
Kilo vermek 8 201 0.54
5 =@ Viicut gelistirmek 15 2.39 0.62
%) § 7 Dayaniklilik kazanmak 21 210 0.47
%g %3 Guglenmek 18 2.39 0.64 1.036 0.407
e 5 ™ Koordinasyon ve denge  becerilerini
e = aelistirmek 9 242 0.73
Yeni bir spor deneyimi yasamak 8 2.09 0.50
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Diger 21 2.16 0.63

= Kilo vermek 8 355 1.30
g Viicut gelistirmek 15 3.65 1.35
= Dayaniklilik kazanmak 21 4.26 0.75
~ Gugleqmek _ 18 4.22 0.54 1495 0.213
N Koordinasyon ve denge becerilerini 9 400 082
= geligtirmek ) )
% Yeni bir spor deneyimi yagamak 8 4.37 047
B Diger 21 4.16 0.87
Kilo vermek 8 240 1.28
.—  Viicut gelistirmek 15 271 0.79
if] é Dayaniklilik kazanmak 21 2.01 0.77
gg GUgqumek - 18 1.83 0.93 2203 0.050
,gog Koprdmasyon ve denge becerilerini 9 208 093
A 5 gelistirmek
Yeni bir spor deneyimi yagsamak 8 2.65 0.55
Diger 21 2.02 0.83
~ Kilo vermek 8 370 1.38
g € _Viicut gelistirmek 15 361 1.41
b % Dayanikhilik kazanmak 21 430 0.75
§ : Eugleqmek _ 18 4.35 0.60 1682 0134
5 = oordinasyon ve denge becerilerini 9 400 089
A Q listirmek ' '
- 2 gelistirme
= > Yeni bir spor deneyimi yasamak 8 4.60 0.43
S Diger 21 4.08 0.91
= % _Kilo vermek 8 2.65 1.29
:—é g Viicut gelistirmek 15 155 0.76
% % Dayaniklilik kazanmak 21 141 0.52 1-2
= =  Guclenmek 18 1.72 0.96 « 13
GC; (0 Koordinasyon ve denge becerilerini 9 200 111 2.301 0.041 1-4
e = gelistirmek ' ' 1-7
(% % Yeni bir spor deneyimi yasamak 8 203 0.71
> Diger 21 1.67 0.96
Kilo vermek 8 3.27 147
— Viicut gelistirmek 15 3.05 0.98
g Dayaniklilik kazanmak 21 3.67 0.82
& Gugclenmek 18 3.38 0.53 1099 0369
' Koprdmasyon ve denge becerilerini 9 340 1.02
£ gelistirmek
'H Yeni bir spor deneyimi yasamak 8 3.80 0.67
Diger 21 351 0.70
- Kilo vermek 8 252 141
é Viicut gelistirmek 15 2.16 0.81 1-3
E) Dayaniklilik kazanmak 21 1.44 0.48 1-4
T, Gugleqmek - 18 1.71 0.81 2520 0.026% 1.7
S Koprdmasyon ve denge becerilerini 9 220 130
‘g gelistirmek 2-3
é’" Yeni bir spor deneyimi yasamak 8 207 0.61 3.5
Diger 21 1.60 0.89

CrossFit yapma amacina gére bakildiginda, SPIDO’ niin yeterlik engellenmesi alt boyutunda kilo
vermek ile viicut gelistirmek, dayaniklilik kazanmak, giiclenmek, diger degiskeni ile arasinda kilo
vermek (devam) lehine anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05). iliski engellenmesi alt boyutunda
kilo vermek degiskeni ile dayaniklilik kazanmak, giliclenmek, diger arasinda kilo vermek
degiskeni lehine; viicut gelistirmek degiskeni ile dayaniklilik kazanmak degiskeni arasinda
viicut gelistirmek lehine; dayaniklilik kazanmak degiskeni ile koordinasyon ve denge
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becerilerini gelistirmek arasinda koordinasyon ve denge becerilerini gelistirmek lehine
anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05).
Tablo 4. 7 Spor yaralanmasi kaygi 6l¢egi ile sporda psikolojik ihtiyaglar durum 6lgeginin
CrossFit yorgunluk durum degiskeni agisindan analizi

CrossFit yorgunluk N Ort. Ss. F p
Az yorulurum 3 278 0.38
Yetenegini Kaybetme Kaygisi gtr)tlil}(/jgrrﬁ::l?rduemyorulurum gg ggg 8;2 1.259 0.293
Asin1 yorulurum 5 220 0.84
Az yorulurum 3 1.33 0.58
Zay1f Algilanma Kaygisi 83@ )(ljgrrl(j::lfrduemyorulurum gg igg 8?8 0.563 0.641
Asir1 yorulurum 5 140 043
5 Az yorulurum 3 311 201
@ Orta derecede yorulurum 34 2.74 1.02
3 Ac1 Cekme Kaygisi Cok yorulurum 58 309 107 1.883 0.138
& Asir1 yorulurum 5 2.07 0.76
V: Az yorulurum 3 1.78 1.07
7 . . Orta derecede yorulurum 34 1.99 1.15
g Hayal Kirikligina Ugratma Kaygisi Cok yorulurum 58 199 101 0.187 0.905
§ Asir1 yorulurum 5 1.67 0.62
£ Az yorulurum 3 133 058
>
5 Sosyal Destegi Kaybetme Kaygisi gtr)tli 3g:ﬁf§:juemyorumrum gg igg 8;3 0.089 0.966
Q . .
v Asir1 yorulurum 5 1.40 0.55
Az yorulurum 3 4.00 115
Yeniden Yaralanma Kaygisi 83@ )(ljgrrl(j::lfrduemyorulurum gg ggg égg 0.964 0.413
Asir1 yorulurum 5 3.00 1.17
Az yorulurum 3 2.47 0.66
Toplam Spor Yaralanmasi Kaygisi g(r)tlf )(ljgrrsi:jrduemyorulurum gg gég 82; 0.940 0.425
Asir1 yorulurum 5 2.01 0.40
Az yorulurum 3 413 0.90
- - Orta derecede yorulurum 34 4.17 1.02
Bagimsizlik Tatmini Cok yorulurum 58 408 0.81 1.276 0.287
Asir1 yorulurum 5 332 129
5 Az yorulurum 3 1.33 0.58
g 9 . Orta derecede yorulurum 34 2.22 0.95
3 Bagimsizlik Engellenmesi Cok yorulurum 58 220 0.88 0.923 0.433
S Asir1 yorulurum 5 215 0.70
E Az yorulurum 3 460 0.53
. . Orta derecede yorulurum 34 4.11 0.99
% Yeterlik Tatmini Cok yorulurum 58 415 0.93 1.321 0.272
S Asir1 yorulurum 5 336 1.20
= Az yorulurum 3 133 058
=4 . . Orta derecede yorulurum 34 1.70 0.98
g, Yeterlik Engellenmesi Cok yorulurum 58 178 090 0.372 0.773
~ Asir1 yorulurum 5 2.00 0.95
ﬂz Az yorulurum 3 420 0.69
o= L. - Orta derecede yorulurum 34 3.41 1.00
‘g Iiski Tatmini Cok yorulurum 58 347 0.78 1.103 0.352
“ Asin yorulurum 5 3.08 0.70
Az yorulurum 3 1.33 0.58
A . Orta derecede yorulurum 34 1.94 1.07
Iliski Engellenmesi Cok yorulurum 58 180 085 0.473 0.702
Asir1 yorulurum 5 1.88 0.69
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Spor yaralanmasi kaygi 6lgegi ve sporda psikolojik ihtiyaglar durum 6lgegi CrossFit’te
yorgunluk degiskeni acisindan degerlendirildiginde herhangi bir anlamlilik
bulunmamastir (p>0.05).

Tablo 4. 8 Spor yaralanmas1 kaygi 6l¢egi ile sporda psikolojik ihtiyaclar durum dlgeginin
CrossFit eglence durum degiskeni agisindan analizi

CrossFiteglence N Ort. Ss. F p Anlaml Fark
Cok eglenceli 55 2.13 0.75
Yetenegini Kaybetme Kaygist ﬁ%lternceh 345 g:;(s) 882 1.014 0.390
Zorlu 6 244 115
Cok eglenceli 55 1.39 047
Zayif Algilanma Kaygisi E%ltinceh 345 i;g 231 2.980 0.035* 1-2
Zorlu 6 117 041
\h Cok eglenceli 55 2.78 1.01
S Eglenceli 35 295 1.19
3 Ac1 Cekme Kaygist Notr 4 350 079 1.543 0.208
& Zorlu 6 361 1.18
Vi C9k eglepceli 55 1.92 1.02
é Hayal Kirikligina Ugratma Kaygist E%ltinceh 345 géé i% 1.730 0.166
ks Zorlu 6 122 040
£ Cok eglenceli 55 1.35 0.54
s - Eglenceli 35 1.67 0.78
*g Sosyal Destegi Kaybetme Kaygisi Notr 4 158 057 1.602 0.194
“ Zorlu 6 150 1.22
Cok eglenceli 55 3.10 0.98
Yeniden Yaralanma Kaygisi E%ltinceh 345 gii éé? 0.786 0.505
Zorlu 6 325 154
Cok eglenceli 55 2.16 0.50
Toplam Spor Yaralanmasi Kaygisi EI%lternceh 345 ggg 8?2 1.053 0.373
Zorlu 6 225 0.75
Cok eglenceli 55 4.19 0.85
Bagimsizlik Tatmini ﬁ%lt‘r’“ceh 345 i'gg é'gg 1.731 0.166
Zorlu 6 4.00 0.66
5 Cok eglenceli 55 2.00 0.82
8 < . Eglenceli 35 244 0.95
3 Bagimsizlik Engellemesi Notr 4 244 109 1.886 0.137
g Zorlu 6 217 0.93
§ Cok cglenceli 55 4.28 0.85
- : . Eglenceli 35 379 111
g Yeterlik Tatmini Notr 4 445 0.75 2.146  0.099
ES Zorlu 6 4.23 0.74
= Cok eglenceli 55 1.55 0.68
~ . . Eglenceli 35 2.06 1.13
_g Yeterlik Engellemesi Notr 4 295 196 3.033 0.033* 1-2
= Zorlu 6 1.38 0.80
QQ Cok eglenceli 55 3.53 0.82
B o . Eglenceli 35 3.39 0.98
‘g Iligki Tatmini Notr 4 350 0.96 0.603 0.614
z Zorlu 6 3.07 0.10
Cok eglenceli 55 1.60 0.65
Ttigki Engellemesi E%ltinceh 345 gé‘s‘ 14118 3125 0.020% 12
Zorlu 6 190 1.04

CrossFit’ten alinan eglence anlayisina gére spor yaralanmasi kaygi olgegindeki zayif

algilanma kaygisi alt boyutunda ¢ok eglenceli degiskeni ve eglenceli degiskeni arasinda

41



eglenceli degiskeni lehine; eglenceli ile zorlu arasinda eglenceli lehine anlamli farklilik
bulunmustur (p<0.05). SPIDO’niin yeterlik engellenmesi ve iliski engellemesi alt
boyutunda c¢ok eglenceli degiskeni ile eglenceli degiskeni arasinda eglenceli degiskeni
lehine anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4. 9 Spor yaralanmasi kaygi 6l¢egi ile sporda psikolojik ihtiyaglar durum 6lgeginin
CrossFit zorlanma durum degiskeni agisindan analizi

Zorlanma Dlizeyi N  Ortalama Ss. F p Anlaml Fark
Yetenegini Hafif zorlanma 5 2.73 0.64
Kaybetme Orta zorlanma 55 2.21 0.81 0.978 0.380
Kaygisi Agir zorlanma 40 2.19 0.87
Hafif zorlanma 5 1.13 0.30
ﬁg‘gflsflgﬂa“ma Ortazorlanma 55  1.53 059 0902 0.409
Agir zorlanma 40 1.57 0.81
Hafif zorlanma 5 2.73 1.52
?Z‘ygm Cekme  otazorlanma 55 2.87 110 0267 0.766
Agir zorlanma 40 3.01 1.04
Spor Hafif zorlanma 5 1.67 1.31
Yaralanmasi - Hayal Kinkligma o0 s0hanma 55 2,16 111 2189 0.118
Kaygi Ugratma Kaygisi
Olgegi Agir zorlanma 40 1.74 0.85
Sosyal Destegi Hafif zorlanma 5 1.40 0.89
Kaybetme Orta zorlanma 55 1.54 0.75 0.497 0.610
Kaygist Agir zorlanma 40 1.40 0.58
Yeniden Hafif zorlanma 5 4.10 0.84
Yaralanma Orta zorlanma 55 3.12 1.08 4.169 0.018* ig
Kaygist Agir zorlanma 40 2.75 1.04
Toplam spor Hafif zorlanma 5 2.39 0.67
Yaralanmasi Orta zorlanma 55 2.28 0.59 0.833 0.438
Kaygist Agir zorlanma 40 2.14 0.59
5 Hafif zorlanma 5 4.60 0.47
Dagmsizhi Ortazorlanma 55  4.20 092 2981 0055
Agir zorlanma 40 3.83 0.90
5 Hafif zorlanma 5 1.50 0.71
E‘ﬁggﬁ:ﬁgﬁl Ortazorlanma 55  2.28 0.94 1922 0.152
Agir zorlanma 40 2.12 0.83
Hafif zorlanma 5 4.68 0.41
Sporda  Yeterlik Tatmini ~ Ortazorlanma 55 4.19 0.94 1.810 0.169
leﬁ(}?algljf:lr( Agir zorlanma 40 3.93 1.01
Durum Veterlik Hafif zorlanma 5 1.55 0.80
(")k;egi Engellemesi Orta zorlanma 55 1.69 0.94 0.512 0.601
Agir zorlanma 40 1.86 0.92
Hafif zorlanma 5 3.80 1.02
Iliski Tatmini Orta zorlanma 55 3.53 0.91 1.386 0.255
Agir zorlanma 40 3.29 0.76
o Hafif zorlanma 5 1.68 131
IEI:%:IIenmesi Ortazorlanma 55  1.87 093 0125 0883
Agir zorlanma 40 1.82 0.86

SYKO’ niin yeniden yaralanma kaygis1 alt diizeyinde, hafif zorlanma ile orta zorlanma

arasinda hafif zorlanma degiskeni lehine; hafif zorlanma ile agir zorlanma arasinda hafif
zorlanma degiskeni lehine anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 4. 10 Spor yaralanmasi kaygi 6lcegi ile sporda psikolojik ihtiyaclar durum

Olgeginin CrossFit yapma sikligi durum degiskeni agisindan analizi

CrossFit Yapma Siklig1 N Ort. Ss. F p Anlaml Fark
Haftada iki gin 15 2.31 .95 9.4
. Haftada Gggiin 32 2.42 .96 . )
Yetenegini Kaybetme Kaygist Haftada dort gin 25 2.39 .59 3.233 0.026 3-4
Daha fazla 28 1.83 .68
Haftada ikigiin 15 1.56 .43
Haftada iggin 32 1.70 .93
Zayif Algilanma Kaygisi Haftada dort gin 25 1.45 .60 1.293 0.281
Daha fazla 28 137 47
;go Haftada iki gin 15 3.11 1.17
= Haftada iggin 32 3.20 1.10
re) Ac1 Cekme Kaygist Haftada d('j%tggl']n 25 276 96 1.726 0.167
0 Daha fazla 28 2.63 1.09
V: Haftada iki gin 15 2.38 1.22
7 - - Haftada iggun 32 1.92 1.10
g Hayal Kirikligma Ugratma Kaygisi Haftada dort gun 25 2.0 .92 1.153 0.332
5 Dahafazla 28 1.77 .95
g Haftada ikigiin 15 1.76 .84
> - Haftadaicgin 32 1.60 .86
5 Sosyal Destegi Kaybetme Kaygisi Haftada dort gin 25 1.33 50 2.149 0.099
o Dahafazla 28 1.31 .46
Haftada iki gin 15 3.17 141
. Haftada icgin 32 2.96 1.09
Yeniden Yaralanma Kaygisi Haftada dort gin 25 3.18 .81 0.482 0.696
Daha fazla 28 2.87 114
Haftada iki giin 15 2.42 .62
Haftada icgin 32 2.33 .69
Toplam Spor Yaralanmasi1 Kaygist Haftada dort gin 25 2.24 .44 2196 0.094
Daha fazla 28 2.01 .53
Haftada iki gin 15 4.03 1.22
< .. Haftada iggun 32 3.93 .94
Bagimsizlik Tatmini Haftada dort gin 25 4.16 .79 0.502 0.682
Daha fazla 28 419 .82
Bgn Haftada iki gin 15 2.67 .81
= - . Haftada iggun 32 2.27 1.03
:(é Bagimsizlik Engellemesi Haftada dort giin_ 25 2.15 .74 3.223 0.026* 1-4
e Daha fazla 28 1.83 .80
5» Haftada ikigin 15 4.04 1.18
— . . Haftada iggin 32 4.01 1.07
% Yeterlik Tatmini Haftada dort gin 25 4.18 .83 0.264 0.851
S Dahafazla 28 4.21 .85
= Haftada ikigin 15 1.63 .98
) . . Haftada icgin 32 2.03 1.05
5 Yeterlik Engellemesi Haftada dort gun 25 1.7 .90 2.047 0.112
S Daha fazla 28 146 .67
z Haftada ikigin 15 3.27 1.03
< L .. Haftada icgin 32 3.18 .90
e
2 Iliski Tatmini Haftada dort gin 25 3.62 .76 2.640 0.054
& Dahafazla 28 3.71 .70
Haftada iki gin 15 2.13 1.24
L . Haftada iggun 32 2.11 .98 - 1-4
Tliski Engellenmesi Haftada dort gin 25 1.72 .70 3.166 0.028 2.4

Daha fazla 28 1.49 .67

SYKO’ niin yetenegini kaybetme kaygisi alt boyutunda haftada 3 giin ve 4 giin ile daha

fazla degiskeni arasinda 3 giin ve 4 giin lehine; SPIDO’ niin bagimsizlik engellenmesi alt
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boyutunda haftada 2 giin ile daha fazla arasinda 2 giin lehine; iliski engellenmesi alt

boyutunda haftada 2 giin ve 3 giin ile daha fazla arasinda 2 ve 3 giin lehine anlamh

farklilik bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4. 11 Spor yaralanmasi kaygi Olgegi ile sporda psikolojik ihtiyaclar durum
6lgeginin CrossFit haricinde baska bir spor dali yapma durum degiskeni agisindan analizi

Baska bir spor dali yapma durumu N ort, Ss. t P

- Yetenegini Kaybetme Kaygisi E\:;tlr gg gig ggi 0.349 0.728
58‘ Zayif Algilanma Kaygisi E\:;tlr gg igg ggg 0.199 0.842
§ Ac1 Cekme Kaygisi E\:;tlr gg ggg i?_g 0.915 0.363
7 Hayal Kirikligina Ugratma Evet 65 2.10 1.03
R e olr e
g Kayyglsl o Hayir 35 1:29 0:54 2:266  0.026
;é Yeniden Yaralanma Kaygisi E\:;tlr gg g%g i?_?_ 1.792 0.76

N S—— L TR
v Bagimsizlik Tatmini E\:;tlr gg jég ggg 0.439 0.662
g : Bagimsizlik Engellemesi E\:;tlr gg gﬁ 211 0.516 0.608
2 ; Yeterlik Tamini o o A7 0% 009 0420
% [ Yeterlik Engellemesi IE{\;Z“ gg zig §§4} 0.207 0.836
g iliski Tatmini H‘;yﬂ a3 o5 0669 0505
. Iliski Engellenmesi E\:;tlr gg igj 238 0.000  1.000

SYKO’ niin sosyal destegi kaybetme kaygisi alt boyutunda baska spor yapanlar ile

yapmayanlar arasinda yapanlarin lehine anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 4. 12 Spor yaralanmasi kaygi Olgegi ile sporda psikolojik ihtiyaglar durum
6lgeginin CrossFit antrenman siiresi durum degiskeni agisindan analizi

Aptre_nman N Ort. Ss. F p Fark
Siresi
30 dk. 7 252 0.77
Yetenegini Kaybetme 40 dk. 16 2.27 1.06
Kaygisi 50 dk. 16 2.29 0.84 0437 0.727
60 dk. 61 2.17 0.78
30 dk. 7 2.00 1.00
40 dk. 16 1.63 0.93
Zayif Algilanma Kaygisi 50 dk. 16 140 0.66 1.580 0.199
60 dk. 61 1.48 0.55
30 dk. 7 3.14 1.26
40 dk. 16 2.63 1.11
Ac1 Cekme Kaygist 50 dk. 16 273 1.26 0.809 0.492
60 dk. 61 3.02 1.02
30 dk. 7 233 1.15
Spor Yaralanmas: Kaygi Hayal Kirikligina 40 dk. 16 1.88 0.97 0339 0797
Olgegi Ugratma Kaygisi 50 dk. 16 2.00 1.01 '
60 dk. 61 1.95 1.06
30 dk. 7 210 121
Sosyal Destegi Kaybetme 40 dk. 16 1.69 0.96 1-3
Kaygisi 50 dk. 16 1.38 0.51 3.080 0.031* 1-4
60 dk. 61 1.38 0.53
30 dk. 7 3.21 1.00
Yeniden Yaralanma 40 dk. 16 2.89 1.38
Kaygisi 50 dk. 16 3.34 0.87 0.708 0550
60 dk. 61 295 1.07
30 dk. 7 259 0.76
Toplam Spor 40 dk. 16 2.20 0.86
Yaralanmasi1 Kaygist 50 dk. 16 2.25 0.61 0.924 0.432
60 dk. 61 2.20 0.48
30 dk. 7 351 138
< .. 40 dk. 16 3.99 1.02
Bagimsizlik Tatmini 50 dk. 16 434 074 1.388 0.251
60 dk. 61 4.09 0.86
30 dk. 7 2.00 0.88
- .40 dk. 16 2.22 0.64
Bagimsizlik engellemesi 50 dk. 16 2.45 0.79 0.700 0.554
60 dk. 61 2.11 0.98
30 dk. 7 3.80 149
. - 40 dk. 16 4.06 1.10
Yeterlik Tatmini 50 dk. 16 429 082 0.430 0.732
Sporda Psikolojik Ihtiyaglar 60 dk. 61 4.11 0.90
Durum Olgegi 30 dk. 7 1.68 1.03
. . 40 dk. 16 1.78 0.87
Yeterlik Engellemesi 50 dk. 16 173 097 0.021 0.996
60 dk. 61 1.75 0.93
30 dk. 7 351 115
s .. 40 dk. 16 3.31 0.86
Iligki Tatmini 50 dk. 16 352 067 0.188 0.904
60 dk. 61 3.46 0.88
30 dk. 7 1.97 0.96
- . 40 dk. 16 2.00 0.95
Iliski Engellenmesi 50 dk. 16 1.79 0.80 0.269 0.847
60 dk. 61 1.80 0.94

SYKO’ niin sosyal destegi kaybetme kaygisi alt boyutunda CrossFit antrenmanini 30
dakika yapanlar ile 50 dakika ve 60 dakika yapanlar arasinda 30 dakika yapanlarin lehine
anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 4. 13 Spor yaralanmasi kaygi 6l¢egi ile sporda psikolojik ihtiyaclar durum
6lgeginin CrossFit sporu yapma yili durum degiskeni agisindan analizi

Spor Yapma Yili N Ort. Ss. F p Anlamli Fark
1 yil veya daha az 38 2.26 0.93
e 2yl 25 2.23 0.58
Yetenegini Kaybetme Kaygisi 3yl 13 238 085 0.370 0.775

4 yil veya daha fazla 24 2.10 0.90
1 yil veya daha az 38 1.62 0.79

Zayif Algilanma Kaygist § zﬁ ig igg 822 1.205 0.312
4 yil veya daha fazla 24 1.32 0.41
5 1 yil veya daha az 38 296 1.34
b3 2yl 25 2.91 0.96
5 Ac1 Cekme Kaygist 3yl 13 264 095 0.344 0.794
§3 4 yil veya daha fazla 24 3.00 0.86
v 1 yil veya daha az 38 1.96 1.08
7 - o 2yl 25 2.04 0.97
é Hayal Kirikligina Ugratma Kaygisi 3yil 13 195 115 0.052 0.984
ks 4 yil veya daha fazla 24 1.93 1.04
5 1 yil veya daha az 38 1.61 0.77
~ o 2yl 25 1.37 0.49 - 1-4
% Sosyal Destegi Kaybetme Kaygisi 3yil 13 179 1.00 3.122 0.030 3.4
4 yil veya daha fazla 24 1.19 0.39
1 yil veya daha az 38 2.86 1.23
Yeniden Yaralanma Kaygist § gﬁ ig ggi cl)gi 0.985 0.403
4 yil veya daha fazla 24 2.90 0.98
1 yil veya daha az 38 225 0.71
Toplam Spor Yaralanmasi Kaygisi g zii ig 33171 82"51 0.488 0.692
4 yil veya daha fazla 24 2.12 0.50
1 yil veya daha az 38 3.92 1.05
< - 2yl 25 4.10 0.75
Bagimsizlik Tatmini 3yl 13 420 082 0.678 0.567
4 yil veya daha fazla 24 4.23 0.90
.ﬁ 1 yil veya daha az 38 222 1.04
- . 2 yil 25 2.19 0.79
:g Bagimsizlik engellemesi 3yl 13 223 086 0.178 0.911
g 4 yil veya daha fazla 24 2.06 0.82
= 1yl veyadahaaz 38 4.05 1.14
A . - 2yl 25 4.15 0.76
k| Yeterlik Tatmini 3yl 13 392 096 0.429 0.733
.g 4 yil veya daha fazla 24 4.27 0.87
= 1yilveyadahaaz 38 1.94 0.99
=~ Yeterlik Engellemesi 2 yil 25 169 0.73
% 3yl 13 1.94 1.03 2018 0117
= 4 yil veya daha fazla 24 1.40 0.86
~ 1 yil veya daha az 38 334 1.01
= lliski Tatmini 2 yil 25 3.62 0.74
2 3yil 13 337 0gp 000 0642
4 yil veya daha fazla 24 3.49 0.70
1 yil veya daha az 38 2.08 1.06
b . 2yl 25 1.77 0.75
Iliski Engellenmesi 3yl 13 169 087 1.615 0.191

4 yil veya daha fazla 24 1.61 0.79

SYKO’ niin sosyal destegi kaybetme kaygisi alt diizeyinde aktif olarak spor yapma yili,
1 y1l veya daha az ve 3 yil ile 4 y1l veya daha fazla degiskenleri arasinda 1 y1l veya daha
az ile 3 yil lehine anlamli fark bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 4. 14 Spor yaralanmasi kaygi Olgegi ile sporda psikolojik ihtiyaclar durum
6l¢eginin analizin korelasyonu

BE BT YE YT IE iT
TSVK® Parsan Correlation 0.319" 0.002 0.290" -0.019 0.379" 0.120
Sig. (2-tailed) 0.001 0.981 0.003 0.852 0.000 0.235
Pearson Correlation -0.048  0.467" -0.105 0.667" 0.085
BE Sig. (2-tailed) 0.637 0.000 0.297 0.000 0.402
Pearson Correlation -0.107 0.856" -.090 0.645"
BT Sig. (2-tailed) 0.288  0.000 375 0.000
Pearson Correlation -0.226" 661" 0.001
vE Sig. (2-tailed) 0.024 .000 0.989
vT Pearson Correlation -0.124 0.622"
Sig. (2-tailed) 0.218  0.000
. Pearson Correlation 0.016
1 Sig. (2-tailed) 0.871

*p<0.05 TSYKO: Toplam Spor Yaralanmasit Kaygi Olgegi BE: Bagimsizlik Engellenmesi Alt Boyutu
BT: Bagimsizlik Tatmini Alt Boyutu YE: Yeterlik Engellenmesi Alt Boyutu YT: Yeterlik Tatmini Alt
Boyutu IE: liski Engellenmesi IT: iliski Tatmini

TSYKO ile BE arasinda pozitif yonde ve orta diizeye yakin (r=0.319, p<0.05); YE
arasinda pozitif ve zayif diizeyde (1=0.290, p<0.05); IE arasinda pozitif yonde ve orta
diizeye yakin (r=0.379, p<0.05) korelasyon saptanmustir. SPIDO’niin engellenme alt
boyutlart arasinda pozitif yonde orta-kuvvetli korelasyon saptanirken tatmin alt

boyutlarinda ise kendi arasinda pozitif yonde orta-kuvvetli korelasyon bulunmustur.
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5. TARTISMA ve SONUC

Bu arastirmada, CrossFit antrenmani yapan bireylerin sporda yaralanma kaygi diizeyleri
ile psikolojik ihtiya¢ durumlari arasindaki iligki incelenmistir. Arastirmaya 100 eriskin
birey katilmis ve bu bireylerin verileri analiz edilmistir. Cinsiyet, sigara igme durumu,
CrossFit yapma amaci, CrossFit yorgunluk durumu, CrossFit eglence durumu, CrossFit
zorlanma durumu, CrossFit yapma sikligi, CrossFit haricinde baska bir spor dali yapma
durumu, CrossFit antrenman stresi, CrossFit sporunu yapma yili ve medeni durum gibi
degiskenlerinin sporda yaralanma kaygi diizeyleri ile psikolojik ihtiya¢ durumlar

arasindaki iliskisi incelenmistir.

CrossFit antrenmani yapan bireylerin Spor Yaralanmasi Kaygi Olgeginin alt
boyutlarindan "Ac1 Cekme Kaygis1" alt boyutunda cinsiyet degiskenine bagli olarak
anlaml bir farklilik tespit edilmistir (p<<0.05). Bu bulguya gore, kadin bireylerin "Ac1
Cekme Kaygist" puan ortalamasi erkek bireylerden daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Olgekten alman puan ortalamasi (toplam puan ve alt boyutlar) arttik¢a, yaralanma
kaygisinin arttigini gostermektedir (63). Literatiirde yer alan benzer galigmalara gore
cinsiyetle spor yaralanmasi kaygisi arasindaki iligki farkli sonuglar gostermektedir (64).
Yapilan bir caligmada, erkek sporcularin sosyal destegi kaybetme kaygisinin kadin
sporculara gore anlamli sekilde daha yliksek oldugu tespit edilmistir. Giiresgiler lizerinde
yapilan bir aragtirmada, cinsiyet agisindan zayif algilama kaygist ve hayal kirikligina
ugratma kaygist boyutlarinda anlamli farkliliklar oldugunu belirlemistir. Bununla
birlikte, farkli ¢alismalarin sonuglarina gore cinsiyetin yaralanma kaygisini etkilemedigi

goriilmiistiir (65, 66, 67, 68).

Arastirma sonuglarina gore, medeni durumun spor yaralanmasi kaygisi iizerinde anlamli
bir etkisi oldugu goriilmektedir. Evli katilimcilarin bekérlara gore daha disiik kaygi
puanlarma sahip oldugu bulunmustur. Ozellikle yetenegini kaybetme kaygisi, zayif
algilanma kaygisi, act cekme kaygisi, hayal kirikligina ugratma kaygisi, sosyal destegi
kaybetme kaygisi ve toplam spor yaralanmasi kaygis1 alt boyutlarinda evli katilimeilar
daha diisiik puanlar almistir (p<<0.05). Genel olarak bakildiginda bekar deneklerin daha

kaygili olduklar1 sOylenebilir. Yapilan literatiir arastirmasinda evli ve bekar bireyler
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arasinda spor yaralanmasi kaygisiyla ilgili farkli sonuglar elde edilmistir. Bazi
aragtirmalar evli bireylerde spor yaralanmasi kaygisinin daha diisiik oldugunu
gosterirken, diger arastirmalar boyle bir iliski bulamamistir (69, 70). Evlilik, sosyal
destek ve psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasi gibi faktorlerin spor yaralanmasi kaygisi

tizerinde etkisi olabilecegi diistiniilmektedir.

CrossFit yapma amacina gore yapilan degerlendirmede, SPIDO'in yeterlik engellenmesi
alt boyutunda kilo vermek ile viicut gelistirmek, dayaniklilik kazanmak, giiclenmek ve
diger degiskenler arasinda kilo vermek lehine anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir
(p<0.05). iliski engellenmesi alt boyutunda ise kilo vermek degiskeni ile dayaniklilik
kazanmak, giiclenmek ve diger degiskenler arasinda kilo vermek Iehine; viicut
gelistirmek degiskeni ile dayaniklilik kazanmak degiskeni arasinda viicut gelistirmek
lehine; dayaniklilik kazanmak degiskeni ile koordinasyon ve denge becerilerini
gelistirmek arasinda koordinasyon ve denge becerilerini gelistirmek lehine anlamli
farkliliklar bulunmustur (p<0.05). Tatmin boyutlarindan elde edilen yiiksek puan ilgili
ihtiyacin tatmin edildigini belirtmektedir. Engellenmeye yonelik alt boyutlarda elde

edilen yiiksek puan ilgili ihtiyacin engellendigi anlamina gelmektedir (71).

Bu bulgular, kilo vermek amaciyla CrossFit yapan bireylerde yeterlik engellenmesi alt
boyutunda kilo vermenin diger hedeflere gore daha 6n planda oldugunu gostermektedir.
Ayrica, iliski engellenmesi alt boyutunda da farkli amaglara yonelen sporcular arasinda
belirli hedeflere odaklanma ve engellemelerin farklilik gosterdigi goriilmiistiir (71).
Farkli bir ¢alismada CrossFit'e yeni baslayan ve deneyimli katilimcilar arasindaki
egzersiz motivasyonlarini karsilastirmayr amaglamistir. Arastirmacilar, CrossFit'e yeni
baslayan bireylerin kilo verme ve egzersiz yapmanin zevkini yasama motivasyonuna daha
fazla 6nem verdiklerini bulmuslardir (72). CrossFit gibi yiiksek yogunluklu egzersizin,
egzersiz baglatma, keyif alma, katilm ve niyetler iizerindeki etkisini incelemistir.
Aragtirmacilar, yliksek yogunluklu egzersizin, katilimcilarin egzersize baslama istegini
artirdigini, keyif aldiklarim1 ve daha yiliksek katilim oranlarina sahip olduklarini

bulmuslardir (73).

CrossFit antrenmaninda yorgunluk seviyelerini degerlendirmek amaciyla Spor
Yaralanmas1 Kayg1 Olgegi ve Sporda Psikolojik Thtiyaglar Durum Olgegi kullanilmistir.

Elde edilen bulgulara gore, yorgunluk degiskeni agisindan her iki 6l¢egin sonuglari
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arasinda anlamli bir farkliik bulunmamigtir (p>0.05). Bu sonuglar, CrossFit
antrenmaninda yorgunluk seviyelerini degerlendirmek i¢in kullanilan Spor Yaralanmasi
Kaygi Olgegi ve Sporda Psikolojik ihtiyaglar Durum Olgeginin yorgunlukla iliskili
olmadigimi gostermektedir. Bu durum, antrenman sirasinda yorgunlugun sporcularin
psikolojik ihtiyaclarini veya yaralanma kaygilarini etkilemedigini diislindiirmektedir.
Bununla birlikte, diger degiskenlerin (performans, iyilesme, adaptasyon siireci vb.)
yorgunluk {iizerindeki etkilerini degerlendiren daha kapsamli ¢aligsmalara ihtiyag
duyulmaktadir. Ayrica, farkli olg¢eklerin veya daha spesifik yorgunluk oOlgiitlerinin
kullanilmasi, sonuglari daha da agikliga kavusturabilir. CrossFit antrenmaninda
yorgunluk iizerine yapilan arastirmalarin sonuglarina ek olarak, kas kuvveti gelisimi
lizerine yapilan bir calisma da Onemli bulgular sunmaktadir. Fonseca ve digerleri
tarafindan gerceklestirilen bu c¢alismada, antrenman programindaki egzersiz
degisikliklerinin yorgunluk diizeylerini artirdigi ve kas kuvveti gelisimini tesvik ettigi
belirlenmistir. Arastirmacilar, degiskenlik igeren antrenman programlarinin, kas

kuvvetini artirmada etkili oldugunu vurgulamislardir (74).

Bu bulgular, CrossFit gibi degiskenlik iceren antrenman programlarinin, sporcunun
yorgunluk diizeylerini artirarak kas kuvveti gelisimine katki saglayabilecegini
diisiindiirmektedir. Bu durum, sporcularin performansini iyilestirmek ve hedeflerine
ulasmak i¢in antrenman programlarinda ¢esitlilik ve degisikliklerin Onemini
vurgulamaktadir. Sonug olarak, Spor Yaralanmas1 Kaygi Olcegi ve Sporda Psikolojik
Ihtiyaglar Durum Olgeginin CrossFit antrenmaninda yorgunlukla iligkisini gdsterememis
olmasma ragmen, Fonseca ve digerleri tarafindan yapilan caligma, antrenman
programindaki egzersiz degisikliklerinin yorgunluk diizeylerini artirarak kas kuvveti
gelisimini tesvik ettigini gostermistir. Gelecekteki arastirmalar, bu konuda daha fazla
calisma yaparak antrenman programlarinin etkilerini ve sporcunun psikolojik

ihtiyaglarini daha iyi anlamamiza yardimci olabilir (74).

Calismanin sonuglarina gore, CrossFit‘in eglence diizeyi ile spor yaralanmasi kaygisi
olgegindeki zayif algilanma kaygisi alt boyutu arasinda ve SPIDO'niin yeterlik
engellenmesi ve iliski engellemesi alt boyutlar1 arasinda anlamli farkliliklar tespit

edilmistir.

50



Ik olarak, CrossFit‘in eglence diizeyi ile spor yaralanmasi kaygisi dlgegindeki zayif
algilanma kaygisi alt boyutu arasinda yapilan karsilagtirmada, ¢cok eglenceli degiskeni ile
eglenceli degiskeni arasinda anlamli farklilik bulunmustur. Bu sonug, CrossFit'i ¢ok
eglenceli bulan katilimcilarin zayif algilanma kaygisinin daha diisiik oldugunu
gostermektedir. Benzer sekilde, eglenceli ile zorlu arasinda yapilan karsilastirmada da
eglenceli degiskeni lehine anlamli farklilik bulunmustur. Bu da CrossFit' i eglenceli bulan

katilimecilarin zorluga iliskin algilarinin daha diisiik oldugunu gostermektedir.

Ikinci olarak, SPIDO'iin yeterlik engellenmesi ve iliski engellemesi alt boyutlari
arasinda yapilan karsilastirmada, ¢ok eglenceli degiskeni ile eglenceli degiskeni arasinda
anlamli farklilik bulunmustur. Bu sonug, CrossFit'i ¢ok eglenceli bulan katilimcilarin
yeterlik engellenmesi ve iligki engellemesi alanlarindaki algilarinin daha diisiik oldugunu
gostermektedir. Yani, CrossFit‘in yiiksek eglence diizeyi, katilimcilarin yeterlik ve

iligkilerine yonelik engelleri daha az hissetmeleriyle iligkilendirilebilir.

Bu bulgular, CrossFit'in eglence diizeyinin spor yaralanmasi kaygist ve psikolojik
ihtiyaclar arasindaki iliskileri etkileyebilecegini gostermektedir. Cok eglenceli bulan
katilimcilar, daha az zayif algilanma kaygis1 yasarken, yeterlik engellenmesi ve iligki
engellemesi alanlarinda daha fazla zorluk hissedebilmektedir. Bu durum, CrossFit
programlarinin tasariminda ve katilimcilarin motivasyonunu artirmak amaciyla dikkate

alinmas1 gereken dnemli bir faktordiir.

Bununla birlikte, ¢alismann sinirlamalar1 gdz 6niinde bulundurulmalidir. Ornegin,
orneklem biiyiikliigii sinirlt olabilir ve verilerin toplanma yontemleri belirli kisitlamalara
tabi olabilir. Ayrica, katilimcilarin demografik 6zellikleri ve deneyim diizeyleri gibi

faktorlerin sonuglar iizerindeki etkileri de daha detayl bir sekilde incelenmelidir.

Sonug olarak, bu ¢alisma CrossFit‘in eglence diizeyi ile spor yaralanmasi kaygisi ve
psikolojik ihtiyaglar arasindaki iliskileri arastirmistir. Bulgular, CrossFit'i eglenceli bulan
bireylerin daha diisiik spor yaralanmasi kaygisi yasadigini, ancak yeterlik engellenmesi
ve iligki engellemesi alanlarinda daha fazla zorluk hissedebilecegini gostermektedir. Bu
sonuclar, CrossFit programlarinin gelistirilmesi ve katilimcilarin motivasyonunun
artirllmas1  i¢in  O6nemli ipucglar1 sunmaktadir. Yapilan ¢alismalar arastirmamizi

desteklemektedir bunlardan bazilari; CrossFit antrenmanlarinin eglence faktoriinii ve
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motivasyonel etmenleri tartisilmistir. Aragtirmacilar, CrossFit‘in katilimcilar arasinda
eglenceli bir aktivite olarak algilandigin1 ve egzersiz motivasyonunu artirdigini
bulmuslardir. Katilimeilarin CrossFit'i diger antrenman programlarindan daha eglenceli
bulduklarin1 ve bu nedenle daha fazla motivasyonla katildiklarini belirtmislerdir. Ayrica,
eglence faktorlinlin antrenman siiresince motivasyonun siirdiiriilmesinde énemli bir rol
oynadigina dikkat ¢ekmislerdir. Bu bulgular, CrossFit‘in motivasyonu artiran ve uzun

vadeli katilimi tesvik eden bir egzersiz yontemi olabilecegini gostermektedir (75).

Yapilan caligmada itfaiyecilerin fiziksel uygunlugu ve is performansi arasindaki iligki
tartisilmistir. Arastirmacilar, CrossFit benzeri antrenman programlarinin, itfaiyecilerin
eglence ve motivasyon dilizeylerini artirarak is performansini olumlu yonde
etkileyebilecegini bulmuslardir. Diizenli fiziksel aktivitenin itfaiyecilerin kuvvet,
dayaniklilik ve isle ilgili becerilerini gelistirdigi ve gorev performansini artirdig
belirtilmistir. CrossFit gibi ¢ok yonlii antrenman programlarinin, itfaiyecilerin ihtiyag
duyduklarn fiziksel uygunluk seviyelerini artirirken ayni1 zamanda eglence faktoriinii de

sagladig1 vurgulanmistir (76).

Spor yaralanmas1 kaygisi dlgeginin yeniden yaralanma kaygist alt diizeyinde yapilan
analizlerde, hafif zorlanma ile orta zorlanma arasinda ve hafif zorlanma ile agir zorlanma

arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir. (p<0.05).

Ik olarak, hafif zorlanma ile orta zorlanma arasinda yapilan karsilastirmada hafif
zorlanma degiskeni lehine anlamli farklilik bulunmustur. Bu sonug, spor yaralanmasi
kaygis1 6lgeginde yeniden yaralanma kaygisi alt diizeyinde hafif zorlanmanin daha diistik
kaygt seviyeleriyle iliskilendirilebilecegini gostermektedir. Yani, katilimcilar hafif

zorlanma yasadiklarinda, yeniden yaralanma kaygilar1 daha az olmaktadir.

Benzer sekilde, hafif zorlanma ile agir zorlanma arasinda yapilan karsilastirmada da hafif
zorlanma degiskeni lehine anlamli farklilik bulunmustur. Bu da spor yaralanmasi kaygisi
6l¢eginde yeniden yaralanma kaygisi alt diizeyinde hafif zorlanmanin, agir zorlanmaya

gore daha diisiik kaygi seviyeleriyle iligkili oldugunu gostermektedir.

Bu bulgular, spor yaralanmalariyla ilgili kayginin, zorlanma diizeyi ile iliskili oldugunu

ve daha hafif zorlanmanin daha diisiik kaygi seviyeleriyle iliskilendirilebilecegini
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gostermektedir. Bu durum, sporcularin antrenman programlari ve egzersizlerinin
planlanmasi sirasinda dikkate alinmasi gereken bir faktordiir. Hafif zorlanmanin tercih
edildigi veya asir1 zorlanmanin Onlenmeye calisildigi bir antrenman yaklasimi,
sporcularin yeniden yaralanma kaygisini azaltabilir ve performanslarini iyilestirebilir.
Yapilan arastirmalarda ¢alismalarin sonuglart CrossFit antrenmaninda zorlanma diizeyi
ile yeniden yaralanma kaygisi arasinda yakin bir iliski oldugunu gostermektedir (77).
Yaralanma riskinin antrenman yogunlugu, hareket kalitesi, yetersiz dinlenme siiresi ve
onceki yaralanmalarla iligkili oldugunu bulmuslardir. Bu durum, yiiksek zorlanma
diizeyinin ve hatali teknik kullaniminin yaralanma riskini artirdigini géstermektedir.
Benzer sonuglara ulagsmis ve yaralanmalarin ¢ogunlukla kas-iskelet sistemiyle ilgili
oldugunu belirtmislerdir. Arastirmacilar, antrenman yogunlugu, teknik hatalar, asir

yorgunluk ve eksik hareket kalitesinin yaralanma riskini artirdigini vurgulamislardir (78).

Bu ¢alismalarin sonuglari, CrossFit antrenmaninda uygun zorlanma diizeyinin énemini
ortaya koymaktadir. Yiiksek zorlanma diizeyi ve hatali teknik kullanimi, sporcularin
yeniden yaralanma riskini artirabilir. Bu nedenle, antrenman programlarinin dikkatli bir
sekilde planlanmasi, uygun dinlenme siireleri ve tekniklerin Ogretilmesi Onemlidir.
Antrendrlerin ve sporcularin bu konulara dikkat etmeleri, yaralanma riskini azaltmada

onemli bir faktor olabilir.

Bununla birlikte, CrossFit antrenmaninin yaralanma riskini artirabilecegi ve sporcular
arasinda yeniden yaralanma kaygisina neden olabilecegi unutulmamalidir. Antrenman
programinin bireysellestirilmesi, uygun form ve teknik kullaniminin vurgulanmasi ve
yeterli dinlenme siirelerinin saglanmasi, sporcularin yaralanma riskini azaltmalarina

yardimci olabilir.

Sonug olarak, CrossFit antrenmaninda zorlanma diizeyi ile yeniden yaralanma kaygisi
arasinda yakin bir iliski oldugu ve uygun zorlanma diizeyinin 6énemli oldugu sonuglari
dikkate alinmalidir. Sporcularin antrenmanlarina dikkatli bir sekilde yaklagmalari, uygun
form ve teknik kullanmalar1 ve ihtiya¢ duyduklar1 dinlenme siirelerini saglamalari,

saglikl1 bir antrenman deneyimi i¢in dnemlidir.

SYKO (Spor Yaralanmas1 Kaygis1 Olgegi) dlgeginin "yetenegini kaybetme kaygis1" alt
boyutunda yapilan analizlerde, haftada 3 giin ve 4 giin spor yapma frekansi ile daha fazla
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spor yapma frekansi arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0.05). Bu sonuglar,
sporcularin haftada daha az sayida gilin spor yaptiklarinda, yetenegini kaybetme

kaygisinin daha diisiik oldugunu gostermektedir.

Benzer sekilde, SPIDO (Spor i¢in Digerleri tarafindan Onlenen Ozerklik) &lgeginin
"bagimsizlik engellenmesi” alt boyutunda haftada 2 giin spor yapma frekansi ile daha
fazla spor yapma frekansi arasinda anlamh farklilik bulunmustur (p<0.05). Bu bulgu,
haftada daha az spor yapan sporcularin, bagimsizlik engellenmesi konusunda daha az

kaygiya sahip oldugunu gostermektedir.

Ayni sekilde, SPIDO'niin "iliski engellenmesi" alt boyutunda haftada 2 giin ve 3 giin spor
yapma frekanst ile daha fazla spor yapma frekansi arasinda anlamli farkliliklar
bulunmustur (p<0.05). Bu sonuglar, haftada daha az spor yapan sporcularin, iligki

engellenmesi kaygisi konusunda daha az endise duydugunu gostermektedir.

Bu bulgular, spor yapma sikliginin, yetenegi kaybetme kaygisi, bagimsizlik engellenmesi
ve iligki engellenmesi gibi psikolojik faktorlerle iliskili oldugunu gostermektedir. Haftada
daha az spor yapan sporcularin, genel olarak daha diigiik kaygi seviyelerine sahip

olduklar1 goriilmektedir.

Bu analiz sonuglari, spor yapma sikliginin sporcularin psikolojik deneyimlerini
etkileyebilecegini ve spor yapma frekansinin artirilmasinin, sporcularin yeteneklerini
kaybetme kaygisiyla, bagimsizlik engellenmesiyle ve iliski engellenmesiyle ilgili

kaygilarini1 azaltabilecegini isaret etmektedir.

Sonug olarak, spor yapma sikliginin, sporcularin psikolojik deneyimleri {izerinde dnemli
bir etkisi oldugu goriilmektedir. Sporcularin diizenli olarak spor yapmalari, yetenegini
kaybetme kaygisiyla, bagimsizlik engellenmesiyle ve iliski engellenmesiyle ilgili
kaygilarini azaltabilir. Bu nedenle, spor programlar1 ve antrenman planlamasi yapilirken
sporcularin spor yapma sikligmma dikkat edilmesi 6nemlidir. Konu genelinde benzer
caligmalara bakildiginda; CrossFit antrenmaninda CrossFit yapma sikligi {izerine yapilan
caligmalara dayanarak, antrenman sikliginin performans, viicut kompozisyonu ve saglik
tizerindeki etkileri degerlendirildi. Kliszczewicz ve digerleri haftalik 3-5 gun CrossFit

antrenmani yapan bireylerde aerobik kapasite, kas kuvveti ve viicut kompozisyonunda
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olumlu etkilerin oldugunu bulmuslardir. Bu bulgular, diizenli CrossFit antrenmaninin
fiziksel performansi artirabilecegini ve viicut bilesiminde iyilesmelere yol acabilecegini

gostermektedir (79).

Heinrich ve digerleri tarafindan yapilan ¢aligma, haftada 2-3 gun CrossFit antrenmani
yapan bireylerde kardiyo-metabolik fitness, kas kuvveti ve dayanikliligin iyilestigini
ortaya koymustur. Bu bulgu, haftalik 2-3 giin diizenli antrenmanin fiziksel performans

tizerinde olumlu etkileri oldugunu géstermektedir (73).

Ayni sekilde, Butcher ve digerleri tarafindan yiiriitiilen bir arastirmada haftada 3-4 gun
CrossFit antrenmani yapan bireylerde kardiyovaskiiler dayaniklilik ve viicut
kompozisyonunda iyilesmelerin oldugu bulunmustur. Bu sonuglar, haftalik 3-4 gln
dizenli antrenmanin kardiyovaskiiler sagligit ve viicut bilesimini olumlu ydnde

etkileyebilecegini gostermektedir (16).

Bu bulgular, CrossFit antrenmaninda diizenli olarak antrenman yapmanin genel olarak
fiziksel performansi, aerobik kapasiteyi artirabilecegini ve viicut kompozisyonunu
tyilestirebilecegini desteklemektedir. Ancak, her bireyin antrenman programi ve hedefleri

farkli oldugundan, ideal antrenman siklig1 kisiden kisiye degisebilir.

Dolayisiyla, CrossFit antrenmaninda yapma sikligina yonelik olarak yapilan bu
caligmalar, haftalik 3-5 giin arasinda antrenman yapmanin olumlu etkileri oldugunu
gostermektedir. Bu bilgiler, sporcularin antrenman programlarinin kisisellestirilmesi ve
hedeflerine uygun bir sekilde diizenlenmesi gerektigini vurgulamaktadir.

Ancak, dikkate alinmasi gereken bir nokta, asir1 antrenmanin ve hatali teknik
kullaniminin yaralanma riskini artirabilecegidir. Bu nedenle, antrenman programinin
dikkatli bir sekilde planlanmasi, uygun dinlenme siirelerinin saglanmasi ve dogru form
ve teknik kullannminin vurgulanmasi 6nemlidir. Antrenman sikliginin artirilmasiyla
birlikte, uygun iyilesme siireleri ve antrenman yogunlugunun dengelenmesi 6nemlidir.
Sonug olarak, CrossFit antrenmaninda diizenli olarak antrenman yapmanin performans,
viicut kompozisyonu ve saglik {izerinde olumlu etkileri oldugunu gosteren ¢aligmalar
bulunmaktadir. Ancak, her bireyin antrenman programi ve hedefleri farkli oldugundan,

ideal antrenman sikligi kisiden kisiye degisebilir. Antrenman programinin
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kisisellestirilmesi ve dogru form, teknik ve dinlenme siirelerinin saglanmasi, saglikli bir

antrenman deneyimi igin 6nemlidir

SYKO (Spor Yaralanmas1 Kaygis1 Olgegi) dlgeginin "sosyal destegi kaybetme kaygis"
alt boyutunda yapilan analizlerde, bagka spor yapanlar ile spor yapmayanlar arasinda
anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0.05). Bu sonuglar, spor yapan bireylerin sosyal

destegi kaybetme kaygisi konusunda daha diisiik diizeyde oldugunu gostermektedir.

Spor yapmayan bireylerin, spor yapanlara kiyasla sosyal destegi kaybetme kaygisi daha
yuksek olabilir. Spor yapmak, bireyler arasinda bir sosyal bag ve ortak bir ilgi alani
olusturabilir. Bu da spor yapan bireylerin daha fazla sosyal destege sahip olmalarini
saglayabilir. Spor yapmayan bireyler ise bu sosyal destegi kaybetme kaygisiyla karsi
karsiya kalabilirler.

Sosyal destek, bireylerin spor yapma motivasyonunu artirabilir ve spor aktivitelerine
katilim siirekliligini saglayabilir. Ayn1 zamanda, sosyal destegin stresle basa ¢ikma
becerilerini gelistirmeye ve psikolojik iyi olusu desteklemeye yardimcr oldugu
bilinmektedir. Spor yapmayan bireyler, bu sosyal destegi eksikligi nedeniyle daha yalniz

hissedebilir ve sosyal destek agindan yoksun olmanin kaygisini yasayabilir.

Bu bulgular, spor yapmanin sadece fiziksel saglik iizerinde degil, ayn1 zamanda sosyal ve
psikolojik saglik tlizerinde de olumlu etkileri oldugunu gostermektedir. Spor yapmak,
bireylerin sosyal baglantilarini gii¢lendirebilir, sosyal destek agina erisimlerini artirabilir

ve sosyal izolasyonun getirdigi kaygilar azaltabilir.

Sonu¢ olarak, spor yapmanin sosyal destek acisindan Onemli bir faktér oldugu
goriilmektedir. Spor yapmayan bireylerin, sosyal destek eksikligi ve sosyal izolasyon
kaygilarina dikkat edilmesi gerekmektedir. Spor aktivitelerine katilimin tesvik edilmesi
ve sosyal destek mekanizmalarinin giiglendirilmesi, bireylerin sosyal baglantilarini
artirabilir ve psikolojik sagliklarini destekleyebilir. Bazi arastirmalar, diizenli spor yapan
bireylerin sosyal destek kaygis1 diizeylerinin genellikle daha diisiik oldugunu
gostermistir. Spor yapma, bireylerin sosyal baglantilar1 artirabilir ve destekleyici bir
sosyal ¢evreye sahip olmalarini saglayabilir. Bu da sosyal destek kaygisini azaltabilir.

Bazi caligmalar, spor yapmayan bireylerde sosyal destek kaygisi diizeylerinin daha
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yuksek oldugunu bulmustur. Spor yapmayan bireyler, fiziksel aktivite eksikligi nedeniyle
sosyal etkilesim firsatlarini kagirabilir ve sosyal baglantilarinda eksiklik hissedebilir (80)

(81).

SYKO (Spor Yaralanmasi Kaygisi1 Olgegi) lgeginin "sosyal destegi kaybetme kaygis1"
alt boyutunda yapilan analizlerde, CrossFit antrenmanini 30 dakika yapanlar ile 50 dakika
ve 60 dakika yapanlar arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0.05). Bu sonuclar,
daha kisa siireli antrenman yapan bireylerin sosyal destegi kaybetme kaygisi konusunda

daha diisiik diizeyde oldugunu gostermektedir.

30 dakika suren antrenman yapan bireylerin, daha uzun sireli antrenman yapanlara
kiyasla sosyal destegi kaybetme kaygisi daha az olabilir. Bu durum, antrenman siiresinin
sosyal etkilesimleri etkileyebilecegini ve kisa siireli antrenmanlarin sosyal baglari
giiclendirebilecegini diisiindiirebilir. Daha uzun siireli antrenmanlar ise bireylerin sosyal
etkilesimlere daha az zaman ayirmasina ve sosyal destegi kaybetme kaygisini artirmasina

neden olabilir.

Sosyal destek, spor aktivitelerinde katilim siirekliligi i¢in 6nemli bir faktordiir.
Antrenman siiresinin sosyal destek tizerindeki etkisi, bireylerin motivasyonunu ve katilim
isteklerini etkileyebilir. Daha kisa siireli antrenmanlar, bireylerin sosyal baglantilarini

giiclendirebilir, sosyal destek agina erisimlerini artirabilir ve spor yapma deneyimini daha

olumlu hale getirebilir.

Bu bulgular, CrossFit antrenmaninin sosyal destek agisindan énemini vurgulamaktadir.
Kisa siireli antrenmanlarin, sporcularin sosyal etkilesimlerini artirarak sosyal destek agini
giiclendirebilecegi goriilmektedir. Antrenman programlarnin planlanmasi sirasinda,
sporcularin sosyal baglantilarin1 gelistirecek ve sosyal destek mekanizmalarini

giiclendirecek faktorlerin dikkate alinmasi 6nemlidir.

Sonug olarak, CrossFit antrenman siiresinin sosyal destegi kaybetme kaygisi iizerinde
etkisi oldugu goriilmektedir. Daha kisa siireli antrenmanlar, sosyal etkilesimleri artirarak
sporcularin sosyal destek agini giiclendirebilir. Bu da sporcularin motivasyonunu ve
katilim siirekliligini artirabilir. Antrenman programlarinin diizenlenmesi sirasinda,

bireylerin sosyal baglantilarint giiclendirecek faktorlerin goz onilinde bulundurulmasi
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6nemlidir. CrossFit antrenman siiresinin, performans, kas kiitlesi, yag kaybi, dayaniklilik
ve psikolojik etkiler gibi degiskenler iizerindeki etkisi bircok arastirma tarafindan
incelenmistir. Bu ¢alismalar, CrossFit antrenman siiresinin farkli durum degiskenleriyle

iliskisini degerlendirmeyi amaglamaktadir.

Ornegin, Smith ve arkadaslar1 yaptiklar1 ¢alismada, CrossFit antrenman siiresi ile aerobik
kapasite, viicut kompozisyonu ve gii¢ arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Bulgular,
antrenman siiresinin artmasiyla birlikte aerobik kapasitenin arttigini, viicut yag oraninin
azaldigin1 ve giiclin arttigini gostermistir. Bu sonuglar, uzun siireli antrenmanlarin

performans agisindan olumlu etkileri oldugunu gostermektedir.

Dayaniklilik {izerine yapilan c¢alismalar da CrossFit antrenman sdresinin etkisini
degerlendirmistir. Butcher ve arkadaslar tarafindan yiiriitiilen bir ¢aligmada, antrenman
siresinin uzamasiyla birlikte dayanikliligin arttigt bulunmustur. Bu da CrossFit
antrenmaninin  dayaniklilik gelisimine katki saglayabilecegini gosteren Onemli bir

bulgudur.

Psikolojik etkiler agisindan, CrossFit antrenman slresinin stres, motivasyon ve genel
psikolojik durum iizerindeki etkileri de incelenmistir. Delextrat ve digerleri tarafindan
yiriitillen bir ¢alisma, 60 dakikalik bir CrossFit antrenmaninin kortizol seviyelerini
artirarak stresi azalttigini gostermistir. Bu bulgu, CrossFit antrenmaninin psikolojik iyilik

halini destekleyebilecegini isaret etmektedir.

Ancak, bu aragtirmalarin sonuglar1 arasinda farkliliklar olabilir ve etkilenen degiskenlere
bagli olarak sonuglar degisebilir. Bununla birlikte, daha fazla arastirma yapilmasi ve
giincel literatiiriin gozden gegirilmesi dnemlidir. Bu ¢aligsmalarin sonuglarinin, CrossFit
antrenman siiresiyle ilgili daha kapsamli bir anlayis gelistirmek icin degerlendirilmesi

gerekmektedir.

Sonu¢ olarak, CrossFit antrenman siiresinin performans, kas kiitlesi, yag kaybi,
dayaniklilik ve psikolojik etkiler {izerinde etkili oldugunu gdsteren arastirmalar
bulunmaktadir. Ancak, bu alandaki caligmalarin sinirlamalart da goz Oniinde

bulundurulmalidir. Daha fazla arastirma yapilmasi, farkli parametrelerin ve katilimci
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gruplarinin degerlendirilmesi ile daha kesin sonuglara ulagilmasini saglayabilir (82) (16)
(83) (84).

SYKO'iin sosyal destegi kaybetme kaygisi alt diizeyinde, aktif olarak spor yapan
bireylerin spor yapma siirelerinin 6nemli bir rol oynadigi belirlenmistir. Calismaya
katilan bireyler arasinda, 1 y1l veya daha az siiredir spor yapanlarin, 3 yil veya daha fazla
stiredir spor yapanlara gore daha diisiik sosyal destegi kaybetme kaygisi diizeylerine sahip

oldugu tespit edilmistir.

Bu bulgu, spor yapma siiresinin bireylerin sosyal destegi kaybetme kaygisini
etkileyebilecegini gostermektedir. Yeni baglayan sporcularin, spor yapmaya daha yeni
basladiklar1 i¢in sosyal destegi kaybetme konusunda daha endiseli olabilecekleri
diistintilebilir. Spor yapma siiresi arttik¢a, bireylerin spor ¢evreleri ve spor topluluklartyla
daha giiclii baglantilar kurduklari ve daha fazla sosyal destek aldiklar1 gozlemlenmistir.

Bu bulgular, yeni baslayan sporcularin sosyal destegi artirmak i¢in destekleyici onlemler
alinmasi gerektigini vurgulamaktadir. Spor yapmaya yeni baslayan bireylere, spor
topluluklaria katilmalari, spor ekipleriyle iletisim kurmalar1 ve spor faaliyetlerine aktif
olarak katilmalar tesvik edilebilir. Boylelikle, spor yapma siiresi arttikga bireylerin
sosyal destegi kaybetme kaygisi diizeylerinin azalabilecegi ve daha saglikli bir spor

deneyimi yasayabilecekleri diistiniilmektedir.

Ancak, bu analizin baz1 siirlamalar1 vardir. Ornegin, calismada sadece spor yapma siiresi
degiskeni tizerinde durulmustur. Diger faktorlerin (yas, cinsiyet, sosyoekonomik durum
vb.) etkisinin de dikkate alinmasi 6nemlidir. Ayrica, ¢aligmanin 6rneklem biiyiikligi
sinirlidir ve daha genis katilimci gruplariyla yapilan ¢alismalarin sonuglarina dayanarak

daha kesin sonuclar elde edilebilir.

Sonug olarak, bu ¢alisma SYKO' niin sosyal destegi kaybetme kaygisi alt diizeyinde spor
yapma suresinin 6nemli bir faktér oldugunu ortaya koymustur. Spor yapma siiresi
arttikca, bireylerin sosyal destegi kaybetme kaygisi diizeyleri azalmaktadir. Bu bulgular,
spor yapmaya yeni baglayan bireylere destek saglama ve sosyal baglantilar1 giiclendirme

onlemlerinin alinmasinin 6nemini vurgulamaktadir.
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Bu tez ¢aligmasi, CrossFit antrenmani yapan bireylerin yaralanma kaygi diizeyleri ile
sporda psikolojik ihtiyag durumlarinin incelenmesini amacglamis ve 6nemli bulgular
ortaya ¢ikarmistir. Arastirmanin sonuglari, CrossFit antrenmaninin yaralanma kaygisi

diizeyleri ve psikolojik ihtiya¢ durumlari iizerinde etkili oldugunu gostermektedir.

Ik olarak, antrenman siiresi ile yaralanma kaygisi arasinda énemli bir iliski oldugu
belirlenmistir. Calismaya Kkatilan bireyler arasinda, 30 dakika stren CrossFit
antrenmanini yapanlarin, 50 dakika ve 60 dakika siliren antrenmanlar1 yapanlara gore daha
diisiik yaralanma kaygisi diizeylerine sahip oldugu tespit edilmistir. Bu bulgu, kisa siireli
antrenmanlarin bireylerin glivenini artirarak yaralanma kaygisini azaltma potansiyeline
sahip oldugunu gostermektedir. Antrenman siiresinin kontrol edilmesi ve uygun diizeyde
planlanmasi, sporcularin yaralanma kaygilarimi azaltma ve daha giivenli bir spor

deneyimi yasama agisindan 6nemlidir.

Sonug:

Tim analizler sonucunda bu calismada psikolojik ihtiya¢ durumlar1 {izerinde yapilan
analizlerde sosyal destek faktoriiniin biiyiik bir rol oynadigi gézlemlenmistir. CrossFit
antrenmanini yapan bireylerin, spor yapmayanlara gore daha yiksek sosyal destek
dizeyine sahip oldugu belirlenmistir. Bu durum, antrenmanin bireyler arasinda sosyal
baglar1 giiclendirdigini ve psikolojik ihtiyaclarin karsilanmasinda onemli bir rol
oynadigin1 vurgulamaktadir. Sporcular arasindaki sosyal destek aginin giiclendirilmesi,
motivasyonu artirma, katilim istegini yiikseltme ve psikolojik ihtiyaclarin
karsilanmasinda 6nemli bir faktordiir. Antrenman ortaminin sosyal bir destek sistemine
sahip olmasi, sporcularin performansini artirma ve daha olumlu bir spor deneyimi yasama

potansiyelini beraberinde getirmektedir.

Bu ¢aligmanin bulgulari, CrossFit antrenmaninin yaralanma kaygisi diizeyleri ve
psikolojik ihtiya¢ durumlar iizerinde etkili bir yontem olabilecegini gdstermektedir.
Antrenman programlarinin planlanmasi ve bireylerin spor yapma deneyimlerinin
iyilestirilmesi siirecinde, antrenman siiresi ve sosyal destek gibi faktorlerin dikkate
alinmas1 Onemlidir. Sporcularin giivenini artirarak yaralanma kaygisin1 azaltmaya
yonelik olarak kisa siireli antrenmanlar uygulanabilir. Ayn1 zamanda, sporcular arasinda

sosyal destek aginin olusturulmasi ve gii¢lendirilmesi, bireylerin motivasyonunu ve
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katilm istegini artirarak psikolojik ihtiyaclarini daha iyi karsilamalarma yardimci

olacaktir.

Ancak, bu calismanin bazi siirlamalar1 vardir ve gelecekteki arastirmalarin bu
sinirlamalar1 asmasi Onerilmektedir. Oncelikle, calismaya katilan bireylerin sayisi
siirlidir ve farkli yas gruplar ve spor dallart da dikkate alinmalidir. Ayrica, antrenman
stiresinin yani sira diger antrenman degiskenleri (yogunluk, siklik, program diizeni vb.)
ve sosyal destek faktorleri daha detayli bir sekilde incelenmelidir. Bununla birlikte,

arastirma alaninda ilerlemek i¢in daha kapsamli ve uzun vadeli caligsmalara ihtiyag vardir.

Sonug olarak, bu calisma CrossFit antrenmani yapan bireylerin yaralanma kaygi
diizeyleri ve sporda psikolojik ihtiya¢ durumlar1 arasindaki iligskiyi anlamamiza yardimci
olmustur. Antrenman siiresi ve sosyal destek faktorleri, sporcularin yaralanma kaygisini
azaltma ve psikolojik ihtiyaclari1 karsilama potansiyeline sahiptir. Bu bulgular,
antrenman programlarinin ve sporcularin performansini optimize etme stirecinde dikkate
alinmasi1 gereken Onemli faktorleri vurgulamaktadir. Gelecekteki caligmalar, spor
psikolojisi ve performansi tizerindeki etkilerini daha da derinlemesine incelemeli ve daha

genis kapsamli verilerle desteklenmelidir.

Oneri:

Genisletilmis Katilmc1 Gruplari:

Gelecekteki ¢alismalar, cesitli demografik 6zelliklere ve spor deneyimlerine sahip daha
genis katilimcer gruplarini igermelidir. Farkli yas gruplari, cinsiyetler, spor gecmisleri ve
antrenman deneyimleri gibi faktorlerin dikkate alinmasi, elde edilen bulgularin genel

gecerliligini artirabilir.

Uzunlamasina Arastirmalar:

Uzunlamasina arastirmalar, CrossFit sporunu devam ettiren bireylerin zaman igindeki
degisimlerini izlemek i¢in Oonemlidir. Bu tasarim, sporcunun performansi, yaralanma
kaygis1 ve psikolojik ihtiyaglari lizerindeki uzun vadeli etkileri daha ayrintili bir sekilde

inceleyebilir ve nedensel iliskileri daha iyi anlamamiza yardimci olabilir.
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Fiziksel Parametrelerin Dahil Edilmesi:

Gelecekteki caligmalar, spor yaralanmalari ve psikolojik ihtiyaclar {izerinde etkili olan
fiziksel parametreleri (6rnegin, antrenman yogunlugu, teknik beceri seviyesi) dahil
etmelidir. Bu parametrelerin analizi, sporcunun genel sagligi ve performansi tizerindeki

etkileri daha kapsamli bir sekilde degerlendirebilir.

Nérolojik ve Hormonal Degisimlerin incelenmesi:

CrossFit sporunun norolojik ve hormonal degisimlere olan etkilerini inceleyen
aragtirmalar, sporcunun psikolojik durumu Uzerindeki etkilerini daha derinlemesine
anlamamiza yardime1 olabilir. Bu, antrenmanin sinir sistemine ve hormonal dengelere
olan etkilerini anlamamizi saglayarak sporcunun genel sagligina daha iyi odaklanmamiza

yardimci olabilir.

Diger Spor Branslari ile Karsilastirmah Calismalar:

CrossFit sporunu, diger spor branglariyla karsilagtiran calismalar, farkli spor pratigi
bigimlerinin bireyler iizerindeki etkilerini anlamamiza katki saglayabilir. Bu
karsilagtirmalar, sporcularin tercih ettikleri spor tiirlerinin, yaralanma riski ve psikolojik

ihtiyaclar tizerindeki farkli etkilerini ortaya koyabilir.
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EKLER

Ek 1- Kisisel Bilgi Formu

Soru Cevap Secenekleri

Yas

Cinsiyet Erkek / Kadin

Boy

Kilo

Medeni Durum Evli / Bekar / Bosanmis/Dul
Sigara igme Durumu Evet / Hayir

Kilo vermek / Viicut gelistirmek / Dayaniklilik kazanmak / Gliglenmek /
CrossFit antrenmanlarina Esneklik kazanmak / Koordinasyon ve denge becerilerini gelistirmek /
katilma amaci1? Yeni bir spor deneyimi yasamak / Diger...

CrossFit antrenmant
yaparken ne kadar Hic yorulmam / Az yorulurum / Orta derecede yorulurum / Cok yorulurum
yorulursunuz? / Asir1 yorulurum

Crossfit antrenmani yaparken
ne kadar eglenirsiniz? Cok eglenceli / Eglenceli / Notr / Zorlu / Cok Zorlu

Crossfit disinda yaptiginiz
bagska bir spor dali var m1?  Evet/ Hayir

Crossfit antrenmani yapma
sikligimz nedir? Haftada iki glin / Haftada G¢ gun / Haftada dort giin / Daha fazla

Crossfit antrenmani yaparken
ne kadar zorlanirsiniz? Hafif zorlanma / Orta zorlanma / Agir zorlanma

Kag aydir Crossfit
antrenmami yapiyorsunuz?  1aydanaz/1-3 ay/3-6 ay/ 6 aydan fazla

Kag yildir Crossfit
antrenmani yapiyorsunuz?  Hi¢ yapmadim / 1 y1l veya daha az /2 yi1l /3 y11/ 4 y1l veya daha fazla

Crossfit yaparken ne kadar
slire ayirirsiniz? 30 dk / 40 dk / 50 dk / 60 dk veya daha fazla
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Ek 2- Spor Yaralanmasi Kaygi Ol¢egi

@ 5 £ g o B
x| s| 8|5 |XE
SPOR YARALANMASI KAYGI OLCEGI = E‘ £l z| S =
b4 = = = 3 T
¥1 8| S| 38|X8
R el el
Yetenegini Kaybetme Kaygist
10 | Yaralandigimda spor yetenegimi kaybederim. 1 2 3 4 5
14 | Yaralandigimda bazi spor becerilerimi kaybederim. 1 3 4 5
21 | Yaralandigimda 6zsaygimi kaybederim. 1 3 4 5
Zayif Algilanma Kaygisi
5 | Yaralandigimda baz1 insanlar benim bebek oldugumu | 1 2 3 4 5
diisiiniir.
8 | Yaralandigimda bazi insanlar tembel oldugumu diisiintir. 1 2 3 4 5
13 | Yaralandigimda bazi insanlar bunu rol olarak yaptigimi | 1 2 3 4 5
diisiintir.
Act Cekme Kaygist
11 | Yaralandigim zaman ¢ok ac1 ¢ekerim. 1 2 3 4 5
16 | Yaralandigimda ¢ok canim yanar. 1 2 3| 4 5
20 | Yaralandigimda zonklama agris1 yasarim. 1 2 3| 4 5
Hayal Kinkligina Ugratma Kaygist
6 | Yaralandigimda takim arkadaslarimi hayal kirikligina | 1 2 3 4 5
ugratirim.
18 | Yaralandigimda antrenérlerimi hayal kirikligina ugratirim. 1 2 3 4 5
19 | Yaralandigimda arkadaglarimi hayal kirikligina ugratirim 1 2 3 4 5
Sosyal Destegi Kaybetme Kaygisi
1 | Yaralandigimda bazi insanlar benden uzaklasir. 1 2 3 4 5
3 | Yaralandigimda bazi insanlar beni aramayi keser. 1 2 3 4 5
7 | Yaralandigimda bazi insanlar sosyal destegini keser. 1 2 3 4 5
Yeniden Yaralanma Kaygisi
4 | Yaralandigimda bedenimin nasil goriindiigii konusunda | 1 2 3| 4 5
endiselenirim.
9 | Yaralandigimda aymi yaralanmanin tekrar olacag | 1 2 3 4 5
konusunda endiselenirim.
12 | Yaralandigimda spora geri  dondiigiimde  tekrar | 1 2 3| 4 5
yaralanabilecegimi diisiiniiriim.
17 | Yaralandigimda kilo almaktan endiselenirim. 1 2 3 4 5

C:)lgekte ters (olumsuz) kodlanmas1 gereken madde yoktur.
Olgekten aliman puan ortalamasi (toplam puan ve alt boyutlar) arttikg¢a, yaralanma
kaygismin arttigini goéstermektedir.
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Ek 3- Sporda Psikolojik Thtiyaclar Durum Olgegi (SPIDO)

YONERGE: Litfen asagida ifade edilen yargi seceneklerine

GE: Litfen asagida ¢ | E|E el ¢
katihm dizeylerinden sizin i¢in en uygun olan segenegi, altindaki | @ 3| 3 § = L 5
kutucuga (X) isareti koyarak belirtiniz. = Sl £ g 5|1 =5
C = = - > c >
oEl E|®8| = | 0=
SE| 8| 8| <5
S| & X X
1 Egitim aldigim 6lgtide karar vermede 6zgtir
hissederim
2 Bir seylerin nasil yapildidi konusunda
soyleyeceklerim vardir
3 Antrenman yapma kararlar konusunda 6zgiriim
4 Kendi hayallerimin pesinden giderim.
5 Kendim olabilecegimi hissederim.
6 Bagkalari ile benzer sekillerde davranma konusunda
zorlanmig hissederim.
7 Antrenman kararlarina uymada zorlanmis hissederim
8 Segmedigim antrenman gorevlerini yapmada
zorlanmig hissederim.
9 Asiri derecede baski hissederim.
10 Kendimi yeterli hissederim.
11 Yetenekli hissederim.
12 Zorluklarin tstesinden gelebilirim.
13 Gorevlerimi iyi yapabildigim konusunda giivenli
hissederim.
14 Iyi oldugumu hissederim.
15 Basarisiz hissederim
16 Ise yaramaz hissederim.
17 Yetersiz hissederim.
18 Umutsuz hissederim.
19 Desteklenmis hissederim.
20 Onemsenmis hissederim.
21 Birilerine badl hissederim.
22 Cevre tarafindan kabul edilmis hissederim.
23 Etrafimdaki insanlari severim.
24 Benden hoslaniimadidini hissederim.
25 Diglanmis hissederim.
26 Yalniz hissederim.
27 Onemsenmemis hissederim.
28 Kovulmus hissederim.
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Ek 4- Etik Kurul Onay1

T.C.
GAZIANTEP UNIVERSITESI
SOSYAL VE BESERI BILIMLER ETIK KURULU TOPLANTI TUTANAGI
Toplant1 No H
Toplant Tarihi : 06.06.2023
Toplant: Saati - 11:00

Sosyal ve Begeri Bilimler Etik Kurulu 06.06.2023 tarihinde toplanarak vapilan basvurulan
degerlendirdi ve asafidaki kararlan aldu:

31) Saghk Bilimleri Enstitlisti’'ntin (5.05.2023 tarih, 324025 sayil ve “Etik Kurul Bagvurulari
(Umutcan BOZKUS)" konulu yazisi incelenmis olup Universitemiz Spor Bilimleri
Fakiiltesi Ogretim Uyesi Dr. Ogr. Uyesi Zarife PANCAR 1 Saglik Bilimleri Enstitisii’nde
damsmanhfm yiiriittigii Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dah Tezli Yiiksek Lisans
Programu &rencisi Umut Can BOZKUS§'un “Crosfit Antrenmani Yapan Birevlerin
Yaralanma Kayg Diizeyleri ile Sporda Psikolojik Ihtiyag Durumlanmn Incelenmesi®
bashkli yiiksek lisans tezi ¢ahgmasimin Universitemiz Sosyal ve Beseri Bilimler Etik
Kurulw'nea degerlendirilmesi istenmektedir. Kurula yapilan basvuru; calismamn amae,
yontemi, veri kaynaklan ve veri toplama araglan agisindan degerlendirilmistic. Kurulumuza
beyan edilen belgelere dayah olarak yapilan incelemeler sonueunda bagvuruya iliskin etik
aykimhk tespit edilmemis olup adi gegen 8frencinin séz konusu yiiksek lisans tezi
galismasim yapabilmesinin uygun gérillmesine;

Toplantiya katilanlann oy birligivle karar verildi.

i GIEIDIRRa

e + silimlar
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Ek 5. Olgek kullanim izinleri

ca Gamze Akyol premesiesiGemetmeny il

Kime: 5iz 10.10.20

Dederli Hocam Merhaba. Olgedi kullanabilirsiniz. Galigmanizin alana hayirh olmas: dileklerimle, iyi ¢aligmalar. Saygilanmla.

zarife (OO, . |ar yazd: (3 Eki 2023 22:56):

Sayin Hocam Merhaba. Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinden Doc. Dr. Zarife PANCAR ben. Sporda Psikolojik ihtiyac Durumlan Olgegi
(5PIDG) ni bir d&rencimin arashrma projesinde abflarla yer vererek kullanmak istiyoruz. Etik kurul izni icin onayimiz gerekmektedir.
Simdiden tesekkir ederiz.

Re: Olgek Kullanim izni v
cu | Cyprus International Universi ) S &Y
Kime: Siz 3.10.2023 Sal 11:31

[ 1 sosyal becerileri de_erlendir...
= wae

Yanita sununla bagla: | Cok tegekkir ederim. ” Alindi, ok tesekkiir ederim. ][ Aldim. Cok tesekkir ederim. ]

Zarife hocam, dlcedi ekte génderiyorum. Calismanizda kolayliklar diliyorum. Selam ve sevgilerimle.

Prof. Dr. Hasan Avcioglu
Cyprus Intemational University
Faculty of Education

-

Kimde >
Kime: o
Ganderilenler: 2 Ekim Pazartesi 2023 14:15:02
Konu: Olgek Kullanim lzni

Sayin Hocam Merhabalar. Yiksek Lisans 6grencimin tezinde kullanmak iizere "Sosyal Becerileri Degerlendirme Olcegi (7-12 yas)" ni abf ve kaynakcada belirtmek iizere
kullanmak istiyoruz. Etik kurul onayi igin izniniz gerekmektedi | 3

Dog. Dr. Zarife PANCAR

Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

= Yanitla ~ llet
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OZGECMIS

Arastirmaci ilkogrenimini Mardin’de orta 6grenimini Gaziantep'te tamamladi. 2016
yilinda Gaziantep Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu Antrenorliik Egitimi
(ikinci 6gretim) boliimiinii kazandi. 2020 yilinda Gaziantep Universitesi Beden Egitimi
ve Spor Yiksek Okulu Antrenérliik (ikinci 6gretim) Boliumuinden mezun oldu. 2021
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