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OZET

CROSSFIT SPORCULARININ ERGOJENIK YARDIMLAR iLE
PERFORMANS ALGILARININ BELIRLENMESI

Ufuk Bayraktar
Spor Yonetimi Yiiksek Lisans Programi

Tez Danismani: Dog¢.Dr. Biilent ANIL

Agustos 2019, 73 sayfa

Arastirma Tiirkiye sinirlart igerisinde yer alan Crossfit sporcularinin, performans
algilarini iyilestirmek ve yiikseltmek adina sagladiklari ergojenik yardim diizeylerinin
belirlenmesi iizerine yapilmistir. Arastirmada Crossfit sporcularia 20 adet ergojenik
yardim maddesi sunulmustur. Cinsiyet, Yas, Egitim Durumu, Sporcu Lisansi, Spor
Gegmisi, Crossfit Gegmisi ve Haftalik Crossfit Aktivitesi gibi degiskenlerin oldugu
arastirma, anket seklinde uygulanip verilerin toplanmasi saglanmistir. Arastirmaya
katilan sporcular “1) Kesinlikle Onemsiz, 2) Onemsiz, 3) Ne Onemli Ne Onemsiz,

4) Onemli, 5) Kesinlikle Onemli” gibi segenekler dogrultusunda fikirlerini arastirmaya
sunmuslardir.  Katilimcilardan —arastirmada bulunan ergojenik  yardimlardan
kullanmadiklar1 ya da denemedikleri yardimin bulundugu secenegi bos birakmalari
istenmistir. Cikan sonug, ergojenik yardim kullanim oraninin alt boyut degiskeni
dikkate alinmaksizin bakildiginda 69,78 gibi ortalama bir kullanim puani vermektedir.
Bu ¢ogu sporcunun performans algisini pozitif etkilemek adina 6nemli olabileceklerini
kanitlamaktadir. Alt boyut degiskenlerine gore ergojenik yardim kullanim oranlarinin
bazilarinda belirgin farklhiliklar tepit edilmistir. Arastirmada en fazla performans
algistyla pozitif iligkilendirilen ergojenik yardim “Uyku” en az 6nemli bulunan ise
“Kreatin” yardimi olarak belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Crossfit, Ergojenik Yardim, Spor Performansi,



ABSTRACT

DETERMINATION OF CROSSFIT ATHLETES PERCEPTIONS OF
PERFORMANCE WITH ERGOGENIC AIDS

Ufuk Bayraktar
Sport Management Master Programme

Thesis Supervisor: Assoc.Prof. Biilent ANIL

August 2019, 73 pages

Research is located within the borders of Turkey Crossfit athletes are made to improve
their performance on the perception and determination of ergogenic aid they provide
in order to raise the level. In the study, 20 ergogenic aid substances were presented to
Crossfit athletes. Gender, Age, Education, Sports License, Sports History, Crossfit
History and Weekly Crossfit Activity were used to collect data. The athletes who
participated in the research presented their ideas in the direction of 1) Absolutely
Unimportant, 2) Unimportant, 3) Neither Important nor Important, 4) Important, 5)
Absolutely important. Participants were asked to leave the option empty that they did
not use from the ergogenic aids in the study. The result gives an average use score of
69.78, regardless of the sub-dimension variable of the use of ergogenic aid. This proves
that most athletes may be important to positively influence performance perception.
Significant differences were observed in some of the rates of use of ergogenic help
according to subdimension variables. In the research, ergogenic help which is
positively correlated with the highest perception of performance was determined as
“Sleep” and bulunan Creatine help was found to be least important.

Keywords: Crossfit, Ergogenic Aids, Sport Performance
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1. GIRIS

Rahat ve konforlu bir hayat yasamak i¢in maddi gelirin disinda saglikli bir akla
ve viicuda ihtiyacimiz vardir. Nasil isim, {in ve para kazanmak i¢in egitim ve iyi bir
meslek gerekiyorsa, ayni sekilde, saglam bir zihin ve beden elde etmek icin de
fiziksel aktivite yapmak gereklidir. Viicudun saglikli ve formda kalmasini saglamasi
nedeniyle, basta cocuklar ve tiim bireyler i¢cin 6nemli bir faaliyet olan sporun diizenli
yapilmasiyla fiziksel ve zihinsel zindeligi saglanmasi, tercih nedenlerinden sadece en
belirgin unsrurlari olarak bilinmektedir. Uluslararasi halk sagligi ve saglig1 gelistirme
organizasyonlari, sedanter yasam ve fiziksel hareketsizlikle iligkili hayatimizin her
doneminde bizi tehdit edebilecek saglik riskleri tespit etmistir. Diinya Saglik Orgiitii,
fiziksel hareketsizligi 6nde gelen 10 6liim ve sakatlik nedenlerinden biri olarak kabul
edildigini belirtmistir (WHO., 2002). Global tahminler ayrica fiziksel hareketsizligin
iskemik kalp hastaliginin yaklasik %22' sine ve her bir seker hastaligi, meme, kolon
ve rektal kanser vakalarin yaklasik %10-16' sina neden oldugunu gostermistir
(WHO, 2002). Tiim bu bilgiler 1s181nda, arastirmalar siklikla spora katilmanin hem
fiziksel hem de zihinsel saglik i¢in faydal etkileri oldugunu bize gostermektedir

(Eime, R. M. ve ark., 2013).

Akil ve beden igsel olarak birbirine bagli olmakla birlikte, tiim davranis ve
hareketlerimiz bu ikisinin etkilesimi sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Psikolojik toplum
iginde degisim gosteren tutum ve duygularimiz, bedenlerimizi dogrudan fizyolojik
diizeyde etkileyebilmektedir (Bradley, M. M., & Lang, P. J., 2000). Spor bu yiizden
giinlimiiz toplumunun 6nemli bir pargast olup bir¢ok insanin hayatinda rol
oynamaktadir. Ayrica saglikli kalmanin en ucuz yollarindan biri olan egzersiz,
yapilan bir arastirmada, kronik hastaliklar1 ila¢ kadar etkin bir bi¢imde
onleyebilecegi ger¢egi bulunmustur (Donaldson, L. J., 2000). Viicudun saglikli ve
formda kalmasini saglamasi nedeniyle, basta cocuklar ve tiim bireyler i¢in 6nemli bir
faaliyet olan sporun diizenli yapilmasiyla fiziksel ve zihinsel zindeligi saglamasi,
tercih nedenlerinden sadece en belirgin unsrurlari olarak bilinmektedir.
Bedenimizdeki pozitif degisikliklerin yani sira hayatimizin vazgegilmez bir parcasi
haline gelmeside sporun bilimsel a¢idan insanoglu tizerindeki etkisinin ne kadar

giiclii oldugunun bir kanitidir. Sosyal acidan spor, farkli kdkenli insanlari,engelli



bireyleri, siyahi ya da beyaz sporcu ayirt etmeden ayni ortamda birbirlerine destek
olacak sekilde em-patiler kurmalarini saglayan birlestirici bir 6zellige sahiptir.
Insanlarin birbirlerini anlamalarina ve hosgorii gdstermelerine yardimei
olabilmesinin diginda spor, rekabet, kazanma ve basar1 hirsinida i¢inde
bulundurmaktadir. Sporda basar1 ve devamlilig1 saglayan bir atlet olmak i¢in
profesyonel bir sporcu veya olimpiyat sampiyonu olmak gerekmemektedir. Bu
atletlerin amator sporcularla ortak 6zelligi, sporlarinin kendileri i¢in 6nemli oldugu
ve kendi sinirlamalar1 dahilinde olabileceklerinin en iyisi olma taahhiidiindedirler.

Diger yasam taahhiitleri, finans, zaman ve dogal yetenekleridir.

Sportif bir ortamda veya kurumda, rekabet kavrami dahil olsun olmasin
modern yoneticiler muhtemelen insanlarin dogru kosullar altinda ¢ok ¢alisabilecek
kapasitede olduklarinin ve insanlarin istenen sekilde perfor-mans gostermelerine yol
acacak kosullar1 yaratmanin yonetimin isi oldu-gunu sdylemektedirler. Bu yaklasim,
Teori Y yonetimi olarak bilinir. Teori Y yOnetim tarzi, bireylerin kisisel ihtiya¢ ve
hedeflerinin kurumun amaglariyla alakali oldugu ve yoneticilerin tiim bunlarla ilgili
calisanlarin birbirlerine uyum saglayabilecegi bir ¢alisma ortami olugturmasi
gerektigidir (McGregor, D., 1960). Ancak bu gereksinim her zaman dis-sal bir
yardim olarak saglanamamasindan dolayi sahsi diisiince ve hareketlerimizle
performansimizi yiikselticek olgular arayisina gireriz. Boylelikle bedenen ve
duygusal yonden basar1 hissiyatin1 olumlu yonde etkiledigine inandirdigimiz,
performansimizi pozitif etkileyen somut ya da soyut kisisel ergojenik yardimcilara
yoneliriz. Ergogenik yardimcilar, enerji iiretimini, kullanimini veya geri kazanimini
artiran ve sporculara rekabet avantaji saglayan maddeler veya cihazlardan
olugmaktadir (Chander, S., 2018). Egzersiz performansi ile iliskilendirilen
degiskenleri dogrudan iyilestiren veya performans kapasitesini sinirlayabilecek
stiibjektif kisitlamalari ortadan kaldiran fizyolojik, mekanik, besinsel ve psikolojik
olarak siniflara ayrilan desteklerdir. Bu yardimcilar ¢alisma siiresine paralel olarak ve
sonrasinda verilen emegin zihinsel ve fiziksel agidan olabildigince enerjinin
stirdiiriilebilirligine, yaparken o isten keyif alinasina ve tamamlanan gérev sonucu
kisinin kendisini en kisa zamanda iyilestirebilmesine fayda sagladigina inandiklar

i¢in kullanmaktadirlar.



Performans arttirict oldugu iddia edilen bu yardimlar, 6zellikle eglence ve elit
diizeydeki sporcular arasinda popiilerdir. Seckin sporcularin yaklasik % 60' inin bir
veya daha fazla diyet takviyesi kullandig1 tahmin edilmektedir (Schroder ve ark.,
2002). Giiniimiizde, kolej sporcularinin % 45' ine yakini bir veya daha fazla diyet
takviyesi, cogunlukla multivitamin / mineral takviyesi ve kreatin tilketmektedir
(Jonnalagadda ve ark., 2001). 20. yilizyilin baglarinda kas islevinin kimyasal ve
fizyolojik yapisinin bilimsel olarak anlasilmasi, sporcular tarafindan kullanilan
ergogenik yardimin "bilimsel" gerekce olarak rasyonellestirilmesini saglamistir
(Applegate, E. A., & Grivetti, L. E., 1997). D1s etkiler olarak, ergogenik yardimlar
insandaki lokomotor, fizyolojik ve psikolojik fonksiyonlar1 olumlu yonde
etkileyebilmektedir. Bir¢ok madde, nesne veya islem ergojeniktir, yani is gelistirme
anlamina gelmektedir. Baz1 ergogenik yardimlarin zararli yan etkileri vardir ve
bazilar profesyonel sporlarda yasaklanmistir. Cok basit tekniklerden veya
islemlerden ilag takviyesine kadar cesitli sekillerden olusabilmektedir. Her ne kadar
atletik performans icin diyet manipiilasyonunun bilimsel degeri yogun bir sekilde
calisilsa da, ergogenik yardimlarin popiilerligi ve kullanim1 iddialarin bilimsel olarak

dogrulanmasindan 6nce gelmistir.

Yapilan aragtirmalar ergojenik yardimlarin sporun kendisi kadar eskiye
dayandigini ortaya koymustur. Binlerce yildir insanlar fiziksel performanslarini ve
goriiniimlerini iyilestirmek icin ¢esitli maddeler kullanmaktadirllar. Bu maddeleri
tiikketen sporcularin agiklamalari, eski Yunanistan'a dayanmaktadir. M.O. 776 gibi
erken bir tarihte, Yunan Olimpiyatlarinda yeralan sporcularin daha iyi performans
sergilemek i¢in kuru incir, mantar ve maydanoz gibi maddeler kullandig1 rapor
edilmistir (Applegate, E. A., & Grivetti, L. E., 1997). Ayn sekilde Mayer, J. &
Bullen, B.” nin aragtirmalarina gére milattan 500- 400 y1l 6nce sporcular ve
savasgilar, cesaret, hiz veya giic tiretecegini umarak belirli faydalar saglamak i¢in
geyik karacigeri ve aslan kalbi gibi tirtinler tiiketmislerdir (Applegate, E. A., &
Grivetti, L. E., 1997). Protein izolatlar1 ve antioksidan besinler gibi mevcut iiriinler
genel olarak sporcular tarafindan kullanilmaktadir ve giiniimiizde teknoloji ve
zamanla gelistirilen ve iiretilen yardimlarin sayis1 artsada icerikleri mevcut olan
bir¢ok ergogenik yardimci madde, uzun zaman 6nce kullanilanlardan farksiz

say1lmaktadir



Gelisen teknoloji, izleyici kitlelerin ¢ogalmasi, artan rekabet ve kazanma
arzusu ergojenik yardimlara olan egilimleri arttirmistir. Ozellikle eglence ve elit
diizeydeki seckin sporcularin yaklagik % 60' inin bir veya daha fazla diyet takviyesi
kullandig1 tahmin edilmektedir (Schroder ve ark., 2002). Giinlimiizde sporcular,
izleyenleri ve kendilerini tatmin etmek adina miisabakaya en miikemmek sekilde
hazirlanmak ve aktivite esnasinda kendisine yardimci olacak yasal olan tiim
yardimlar1 kullanmaktadirlar. Bu yardimlar1 kullanmak i¢in iddiali profesyonel bir
sporcu ya da ¢ekismeli bir rekabet icinde olmaya gerek yoktur. Giintimiizde birgok
insan yasam kalitesini arttirmak adina bos zamanlarini spor yaparak gecirmektedir ve
buna duruma rekreasyon denir. Broadhurst R. (2002) rekreasyonu, kisilerin ¢alisma
ve bireysel gereksinimleri gibi zorunlu ihtiyaglara gerekli vakti ayirdiktan sonra
mesgul olmak i¢in segtikleri fiziksel, sosyal ve duygusal olan ¢ok yonlii faaliyetler
olarak tanimlamistir. Rekreasyonel aktiviteler ortak veya yalniz, aktif veya pasif, agik
havada veya igeride, saglikli veya zararli faaliyetlerden olusabilmektedir.
Rekreasyonel faaliyetlerin 6nemli bir boliimii, diizenli olarak zevk i¢in yapilan
aktiviteler olan hobiler olarak belirlenmistir. Bu nedenle bu terim, rekabetgi spor ve
egzersizinden, hobiler ya da giinliik yagsamda yer alan aktivitelere kadar tiim insan
hareketlerini kapsamaktadir. Rekreatif faaliyetlerin i¢inde oldugu fiziksel aktivite,
iskelet kasinin kasilmasiyla iiretilen ve enerji harcamasini énemli 6lgiide artiran

viicut hareketi olarak tanimlanir (Caspersen, 1985).

Yiiksek yogunluklu interval egzersiz yeni bir kavram olmamasina ragmen,
cesitli branglardan ytliksek yogunluklu fonksiyonel hareketleri birlestiren Crossfit
yeni bir soluktur. Crossfit, genel atletik zindeligimizi kardiyovaskiiler dayaniklilik,
kuvvet, esneklik, hiz, ¢ceviklik ve benzeri birgok beceriyi ¢apraz antrenman alaninda
artirmaya odaklanan bir antrenman programidir. Yiiksek yogunluklu, yiiksek hacimli
CrossFit diinyasinda sporcular, bedenlerini Workout of the Day (WOD) 6ncesi ve
sirasinda performans i¢in, ardindan yapilan antrenman sonrasi fiziksel toparlanmay1
ve kas gelisimini siirdiirmesi adina giinliik 6giinlerinin diginda da gii¢lii bir besin
dozu tiikettigi goriilmektedir. Bununla birlikte, Crossfit’ in fiziksel talepleri
nedeniyle, besin takviyesi her zaman tek bir segenek degildir; cesitli spor
kombinasyonlarindan olugan Crossfit, bireyler i¢in bir ¢ok ergojenik yardima miisait

alan1 bulunmaktadir. Bu {irlinler ayn1 zamanda viicudumuzun gerekli ihtiyacini,
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dogru zamanda ve en etkili olacak sekilde formda tutmak, korumak ve gelisimi

saglamak adina gelistirilmislerdir.

1.1 Arastirmanin Amaci

Ergojenik yardimlar, futbolda kaleci eldiveni (Angliss M., 2014), Williams’ in
(1992) belirttigi ¢esitli spor dallarinda takilan nefes bantlari, kosu ayakkabilar
(Butterfield G., 1996) ve kompresyon giysiler (Calleja-Gonzalez, J. ve ark., 2016)
gibi spor brangina gore farklilik géstermektedir. Bu aragtirmanin merkezi olan
Crossfit, diilnyada en hizli gelisen ve biiyliyen sporlardan biri olmustur (Rishe P.,
2011). Jimnastik, halter, kosu, kiirek ve daha pek ¢ok bransin birlesiminden meydana
gelen Crossfit, uygulamasi siirekli olarak yiiksek tempoda zamana karsi
gerceklestirilen fonksiyonel ve interval antrenmanlarindan olusmasi, bu sporun kendi
0z-gii cok sayida ergojenik yardimin olabilecegini gostermektedir. Aragtirmanin
amaci, Tiirkiye’ de giinliik yasamlarinda is ya da egitim gibi zorunlu gorevler
sonrasinda Crossfit yapmayi tercih eden bireylerin, Crossfit seanslarinda istedikleri
performansa ulagmak adina giin i¢inde harcadiklar1 enerjiyi geri almak ve aktivite

sirasinda tercih ettikleri ergojenik yardimlarin belirlenmesi iizerine yapilmistir.

1.2 Hipotezler

a) Crossfit sporu i¢in, tiim alt boyutlar dahil ergojenik yardimlarin toplam puan

ortalamasi yiiksektir.

Crossfit sporunun altyapisi, spor branglarinin harmanlasmasiyla olustugundan
fiziksel gorevleri uygulamak riskli olabilmektedir. Bu hareketlerin disinda ayrica
kaslar1 ve eklemleri yoran, zihinsel direncinde gerek duyuldugu yogun siddetli spor
dal1 olmasi, kadin erkek fark etmeksizin tiim Crossfit sporculari ¢esitli yardimlar

kullanarak viicudun tiim fonksiyonlar1 korumak ve gelistirme gayretindedirler.

b) Arastirmaya katilan sporcularin, yas durumlarina gore ergojenik yardimlara

egilim oranlar1 arasinda istatiksel olarak belirgin bir fark yoktur.



Crossfit sporu yapan sporcularin ergojenik yardimlara olan egilimleri, sporun
tehlikeli derecede siddetli ve agirlik igerikli olmasi dolayistyla, performanslarina

yonelik 6nlem almalar1 yas gozetmeksizin gerceklesmektedir.

¢) Crossfit sporu i¢in, en ¢ok mekanik yardimlar tercih edilmektedir.

Ergojenik yardimlar i¢in bulunan protein tozu, kreatin, BCAA ve glutamin gibi
ist dlizey performans i¢in gerekli takviyeler, insanlarin glinliilk yasaminda fiziksel
aktivite olarak nitelendirdigi Crossfit sporu i¢in herkesin bagvuracagi bir yardim

degildir.

d) Spor ve Crossfit gegmisi, arastirmaya katilan sporcularin ergojenik

yardimlarin 6nemi konusunda ¢ok farklilik yaratmaz.

Spor alaninda uzun yillar deneyim gostermek, tiim sporlara kars1 objektif bir
bakis agis1 sahiplenmeyi saglar. Her sporun kendine 6zgii engelleri oldugu gibi
calistirdig1 kas gruplarida farklilik gostermektedir. Crossfit sporunun zorlu ve
sakatlanmaya miisait hareketleri, spora yeni baslayan deneyimsiz bireyler i¢inde

alabilecek tiim yardimlar1 ve 6nlemi en kisa zamanda almalarini saglar.

e) Lisansli sporcular, lisanssiz sporculara gore besinsel ergojenik yardimlari

daha 6nemli bulmaktadir.

Rekreatif faaliyet ya da sedanter yasamin disina ¢ikmak adina keyfi olarak
yapilan aktivitelerden farkli olarak, profesyonel veya amatdr sporcular antrenman
saatlerini ve miisabakalarinin tarihini belirleyemezler. Bu sebepten o6tiirii bir kuliip
adina oynayan sporcular, fiziksel ve zihinsel yorgunluklarini ve kendi gelisimlerini

desteklemek adina bir¢ok ergojenik yardim kullanmaktadir.



1.3 Arastirmanin Onemi

Crossfit 6zellikle birgok eklemin, agir yiikleri tasima ve firlatmadan viicut
agirligiyla yapilan bedensel hareketlere kadar pek ¢cok gorevi kisa bir zaman
diliminde iistlenmesi, uygulamasi zor ve dikkatli olunmasi gereken bir spor dali
oldugunu gostermektedir. Ergojenik yardimlarin kullanim amaci direkt olarak
performans odakli géziikmeyebilir. Ancak dizlik ve bileklik gibi sakatlanmalarin
Onlenmesini saglayan yardimlarin, kisinin daha rahat ve 6zgiin hareket etmesini
saglayip iyi performans sergilemesi ya da dinlemeyi sevdigi bir miizigin spor
esnasinda itici bir gii¢ gérevi gérmesi sonucu performansin buna paralel olarak
artmasi gibi dolayli yollarla gelismektedir. Bu yiizden spor bransi fark etmeksizin
ergojenik yardimlarin, spor yapan kisiler i¢in vazgecilmez 6geler oldugunu
sOyleyebiliriz. Bu aragtirmanin 6nemi, Tiirkiye’de popiilerligi artmakta olan, halk
arasinda taninmaya ve tercih edilmeye baslayan Crossfit sporu i¢in arastirmada
belirtilen ergojenik yardimlarin katilimcilar tarafindan ne kadar tercih edilip 6nem
arz ettiklerinin belirlenmesi lizerinedir. Arastirma; Crossfit’ e 6zgii sakatlanmalarin
Oniine gegmek, enerji liretimini artirmak ve fiziksel gelisime takviyede bulunacak bir
cok ergojenik yardimlar1 belirlemek ve hem bu spora yeni baslayanlara yon

gostermeyi hem de bu konuda yapilacak arastirmalara 151k tutmayi amaglamaktadir.

2. ERGOJENIK YARDIM

"Ergojenik" terimi, "¢alisma egilimini artirma" anlamina gelir ve spor
literatiiriinde, enerji iiretimini ve performansi yiikseltip siirdiiriilebilirligi saglamak,
spor Oncesi, siras1 ve sonrast zihinsel ve fiziksel toparlanmay1 hizlandirmak adina
kullanilan teknikleri igerir (L. A., Thein & Landry, G. L., 1995). Bir "ergogenik
yardim", enerji liretimini ve kullanimini arttirmanin herhangi bir araci olarak
tanimlanabilir. Ancak o madde ya da olgunun ergojenik siniflandirmasina girmesi
icin Once bilimsel agidan performansi arttirdiginin ispatlanmasi gerekmektedir (Sen,
I., 2003). Bazilari ilag, bazilar1 ek materyal olarak siniflandirilmaktadir. Medikal
amaclar i¢in kullanilan ve ergojenik 6zelliklere sahip olan ilaglar, profesyonel spor
ortamlarinda ¢ogu spor yonetim organi tarafindan yasaklanmistir (Juhn, M. S., 2003).

Bunun sebebi, ergojenik yardimlarin bir kismi direkt olarak sporcu sagligini tehdit



ettigi gibi sporcular arasindaki esit yarisma sartlarini ortadan kaldirmasi dolayisiyla
Uluslararasi1 Olimpiyat Komitesi (IOC), Diinya Anti-Doping Ajans1 (WADA) ve
Uluslararasi Spor Federasyonlar1 (IF) tarafindan doping olarak kabul edilmis ve
yasaklanmistir (Unal, M., 2005). Ergojenik yardimlar “doping” ile iliskilendirilmis
olsa da, terimler kesinlikle es anlaml1 degildir. Tek ortak 6zellikleri bilimsel agidan

sportif performansa yonelik olumlu katkilarinin kanitlanmis olmalaridir.

Bunlardan farkli olarak tercih edilen ¢esitli yardimlar, bilimsel olarak
performansa olan etkileri kanitlanamamis olsa da sporcular tarafindan psikolojik
destek niteliginde kullanilmaktadir. Psikolojik desteklere 6rnek olarak olarak
yapilmis bazi arastirmalar, egzersiz sirasinda performansinin sadece takviyeleri
iceren maddelerle degil ayn1 zamanda bu tiir ergogenik yardimlarin etkinligi
hakkindaki inan¢larin da neden oldugu beklentilerin etkileyebilecegini gostermistir
(Trojian, T. H., & Beedie, C. J., 2008). Bu beklenti etkileri genellikle inert bir tedavi
sonrasinda fiziksel veya zihinsel durumdaki herhangi bir degisiklik olarak goriilen
plasebo etkisi olarak tanimlanmaktadir (Schedlowski, M., & Rief, W. (2013). Tercih
eden kisiler i¢in kokain, yapilan arastirmalarla ergojenik olmadigi ispatlanlansa da,
oyuncular tarafindan faaliyet esnasinda spor psikolojisini olumlu etkildedigini
diisiindiikleri i¢in kullanmaktadirlar (Sen, 1., 2003). Spor psikolojisinin de spor
literatiiriinde ki yeri 6nemlidir ¢linkii bireylerin fiziksel aktivite ve egzersiz sirasinda
performanslarini etkileyen kilit gorev niteliginde oldugu sdylenmektedir. Zihnin
viicudu etkileme kapasitesinin 6zellikle sporda ki etkileri, spor psikolojisi

disiplininin temelini olusturdugu belirtilmistir (McClung, M., & Collins, D., 2007).

2.1 Uyarilma ve Performans

Sporda uyarilma, bireyin bir spor durumu veya gorevi ile karsilastigi zaman
yasadig1 fizyolojik ve psikolojik reaksiyon olmasi gibi, performansini artirmak icin
bedenini ve zihnini ¢esitli yardimlarla canlandirmasi olarak tanimlanabilir (Karakus,
M., 2014; Wayne J., Michelle O., David S., 2006). Taraftar ya da antrend6r gibi
ergojenik yardimlar, sporcular i¢in motivasyon kaynagi olarak goziiksede, yiiksek
diizeyde bir motivasyon kisiyi belirgin bir avantaja sokabildigi gibi performansini

engelleme ihtimalini de bulundurmaktadir. Faaliyet i¢indeyken olusabilecek heyecan,



baski, beklenti ve stres kisinin psikomotor davraniglarini olumsuz etkileyebilir, diger
yonden sporcunun tamamiyle oyunun i¢inde kalmasinida saglayan pozitif etkiye de
sahip olabilmektedir (Bali A., 2015). Spor aninda olusabilecek ¢evresel etkilerin
yaratabilecegi yiiksek uyarilmalar disinda, performansi arttirmaya yonelik bedeni
uyarmak amaciyla kullanilan ergogenik yardimlarin da kalp atis hizini, kan basicini
veya diger fizyolojik yonleri etkileyebilmesi gibi yan etkileri bulunmaktadir (L. A.,
Thein & Landry, G. L., 1995). Amfetamin, kafein ve C vitamini gibi uyarici
ergojenik yardimlarin bilingsiz kullanimi, kisilerde sinirlenme, yorgunluk, mide
bulantis1 ve ishal gibi rahatsizlik ve davranis bozukluklari yaratabilmektedir (Sen, 1.,
2003; Pitt, H. A., & Costrini, A. M., 1979; L. A,, Thein & Landry, G. L., 1995).
Uyarilma ve performans arasindaki iligski karmasiktir ve diiz bir ¢izgi
izlenememektedir. Buna bagl olarak spor psikolojisi alaninda, atletik performansla
ilgili uyarilma diizeylerini kesfetmek i¢in birgcok model olusturulmustur. (Wayne J.,

Michelle O., David S., 2006).

2.1.1 Siiriicii Teorisi:

Bu teoriye gore insanlarin motivasyonlarini ac¢iklayan birer siirticii
bulunmaktadir. Ornek olarak bir kisinin siiriicii 6zelligi toplum tarafindan takdir
edilmek ise, bu diisiinceye bagli olarak saygin bir konuma yiikselmek isteyip ¢ok
caligmasi ve insanlara yardim etmesi gibi ideolojisi yoniinde atilim gdstermesi
olayidir. Burada ki motivasyon faktorii belirli bir yonde hareket gerektiren ve
siirdiirmesini saglayan siiriicii 6zelligidir. Eger bir sporcu uygun sekilde yetenekli ise,
egzersize uygun sliriicliniin uyarilmasi, hedefi dogrultusunda daha c¢ok calisip iyi
performans gostermesine yardimci olacagi belirtilmistir (Wayne J., Michelle O.,

David S., 2006).

2.1.2 Ters-U hipotezi:

Robert Yerkes ve John Dodson (1908) tarafindan olusturulan Ters-U Hipotezi
teorisi, uyaricinin etkisi gereginden fazla ylikseldikg¢e, bunun performansi olumsuz
etkilemesi ve belirli bir noktadan sonra diismesi olayidir. (Bali, A., 2015; Wayne J.,
Michelle O., David S., 2006). Ornek olarak; atesleyici taraftar desteginin bir zaman



sonra baskiya doniismesi ya da kullanilan amfetamin gibi (Sen, 1., 2003) ergojenik
yardimin belirli bi miktardan sonra fizyolojik isleyisin dengesini bozup performansi

olumsuz etkilemesi gibi etkilerden olusabilmektedir.

2.1.3 Felaket Teorisi:

Felaket teorisi, Ters-U hipotezinin bir varyant1 gibidir. Bu uyarilmada, Ters-U
Hipotezi’ nde gdzsterilen performanstaki simetrik ve diizenli diislisiin aksine, Felaket
Teorisi, yliksek fizyolojik uyarilmanin performansta biiyiik ve ciddi bir diisiise yol
actigin1 ongdrmektedir (White, S. A., & Zellner, S. R., 1996). Uyarici dolayisiyla
performanstaki diisiisiin optimal noktanin 6tesine gegtiginde, sporcunun tekrar
tyilesme ihtimalinin ¢ok zor oldugu “felaket” bir durum olarak nitelendirilir. Bu
felaket etkisinden sonra, uyarilma azalsada, performans tekrar iyilesebilir ancak
baslangigtaki optimum seviyesine donme ihtimalinin olmadigi belirtilmistir. Ters — U
Hipotezi ve Felaket Teorisi’ ndeki performans diisiislere sebep olan yliksek

uyarilmalara 6rnek olarak;

2.1.4 Anksiyete (Performans Kaygisi)

Anksiyete, spor ortaminda yasanabilecek bir durumun tehdit edici ya da tehlikeli
olmasi ile kiside olugabilen yiiksek uyarilma sonucu duygusal bir durum olarak
tanimlanmaktadir (Wayne J., Michelle O., David S., 2006). Spordaki endise, en
yaygin olarak rekabet¢i spor ortamlarinda yasanabilmektedir ve bu durum rekabet
kaygis1 olarak da adlandirilabilir. Performans veya rekabet kaygisi sporcularin,
fiziksel ve zihinsel olarak performanslarini olumsuz yonde etkileyebilmesine neden
olabilmektedir. Bu ortamlarda ¢ogunlukla geng¢ veya deneyimsiz oyuncularin endiseli
hale geldigi ve bunun sonucunda performanslarini etkiledikleri sonucuna varilmistir
(Feldman, G. ve ark., 2007). Bu tiir sorunlarin iistesinden gelmek i¢in antrenoriin
motivesi ve dzgiiven saglayan cesitli ergojenik yardimlar oyuncunun miisabaka
Oncesi ya da esnasinda kendini toplamasinda faydali olabilmektedir. Ancak dogru
sartlar olusturulamayip gerekli destek alinmazsa, endiseli bir oyuncunun kontrol

edemedigi titreme veya segirmeleri, kisi hala bir seyi tasirken veya tutarken meydana
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gelebilecegi ve hedef performansa ulasamamasinin yanisira sakatlanmalara yol

acabilecegi belirtilmistir (Khan, M. K., 2017).

2.1.5 Baski

Baumeister (1984) arastirmasinda, “baski altinda bogulma” olarak sporcuya
yonelik yiiksek bir motivasyon ve enerji destegine ragmen, alt-optimal performans
durumunu belirtmektedir (Lindner, F., 2017). Sportif faaliyetlerde, sporcularin
tecriibeli ya da yetenekli olmasi, yiiksek baski ile karsi karsiya kaldiklarinda tiim
fonksiyonel becerilerini sunma konusunda optimal seviyelerinin altinda performans
gdstermelerine neden oldugu bildirilmistir (Reeves, J. L., 2005). Ornek olarak ii¢ kez
dekatlon diinya sampiyonu olmus eski bir olimpiyat sporcusu olan Dan O’Brien,
kendisinden beklentinin fazla olmasi ve bunun baskiya doniismesi iizerine 1992 Yaz
Olimpiyatlar1’ nda ii¢ deneme hakkinda da basarisiz oldugu goriilmiistiir (Lindner, F.,
2017). Baski gibi streste zihinsel, fiziksel ve duygusal tepki olarak yasamimizin her

doneminde karsimiza ¢ikabilmektedir.

2.1.6 Stres

Stres, bedenin homeostazini bozma egiliminde olan fiziksel, zihinsel veya
duygusal bir talep olarak tanimlanir. Tiimii dogrudan rekabet performansiyla ilgili
olmayan bir¢ok nedenle iligkili olabilir. Seckin bir sporcunun karsilastig1 stresorlerin
hepsi sportif faaliyetiyle birlikte kalmayip, farkli maddi manevi ¢evresel faktorlerden
de olusabilmektedir. (Dahl, 2013). Mellalieu ve ark. (2009) sporcularin karsilastig
yarigma stresleri arasinda fiziksel olarak yeterince hazirlikli olmama, i¢ ve dis
beklentiler, sporcunun imaji ve zorlu rakipler gibi streslerin yer aldigini belirlemistir.
Yeni bir sakatliga maruz kalmak, mevcut bir hasar1 kotiilestirmek ya da sakatlik
yerinde kararsiz hissetmek konusunda endiselerini dile getirmeleri de sporcularda
stres olusturan etkenler arasindadir. (Walker, 1. J., 2010). Anlasildig: gibi stres ve
bask1 yasam ve sporda kaginilmaz oldugu gibi tiim sporcular zaman zaman
gorevlerini farkl: stres seviyelerinde gergeklestirebilmektedirler (Bali, A., 2015).

Tiim bunlar1 en aza indirgemek i¢in antrenor motivasyonu, miizik ve takim ¢aligmasi
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gibi duygusal yonden tiim psikomotor yeteneklerimize pozitif etki edicek yardimlari

kullanmak, performansimizi optimal seviyede tutmaya yardimci olabilmektedir.

2.1.7 Sicak ve Soguk Cevre

Bir sporcu sicak ortamlarda egzersiz yaparken enerji harcadiginda, beden
sicakligi, bireyin orta dereceli bir sicaklikta egzersiz yapmasindan daha yiiksek
olabilmektedir. Sicak ortamlarda egzersiz yapmak, ¢ekirdek 1sisinda, terleme hizinda
ve progresif dehidrasyonda artisa sebep olmaktadir (Ozgiinen K. T. ve ark., 2010).
Kardiyovaskiiler fizyolog Loring Rowell ¢calismasinda (Hargreaves, M., 2008), bir
insanin kardiyovaskiiler sistemine uygulanan en biiylik stresin egzersiz ve hipertermi
kombinasyonu oldugunu belirtmistir. Bu stresler bir arada, 6zellikle sicak ortamlarda
kendilerini sarsintiya siiriikleyen yiiksek motivasyonlu sporcularda hayati tehdit
iceren zorluklar ortaya ¢ikarabilmektedir. Asirt sicak ortamlarda sivi kaybi ve
bozulmus termoregiilasyon nedeniyle bedensel sicaklik yiikselmeye devam ettiginde
atletik performansin diismesi icin olasi bir durum olusabilecegi bildirilmistir (Siegel,

R., & Laursen, P. B., 2012).

Sicak ortamlardan farkli olarak, soguk havalarda viicudun vazokonstriksiyon
yoluyla 1s1 tutma girisimi nedeniyle kalp atig hiz1 diigmektedir. Sporcu i¢in sogukta
egzersiz yapmanin en biiyiik olumsuzlugu, soguk havanin pulmoner sistem
tizerindeki etkisidir (Lindberg ve ark., 2012). Egzersizle indiiklenen bronkospazm,
solunan kuru ve soguk havanin sonucu olarak daralmasi nedeniyle bireyin daha fazla
hava soluma ¢abasina girmesine sebep olabilmektedir. Bu durum, sporcularin
egzersiz sirasinda belirli bir kalp atis hizina erismeye ¢alisirken, normal sicakliklara
kiyasla sogukta daha yiiksek bir yogunlukta egzersiz yapabileceklerini
gostermektedir. Bu ekstra efor, performansin diismesine neden olabilmektedir

(Lindberg ve ark., 2012).
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2.1.8 Dehidrasyon

Dechidrasyon tipik olarak egzersiz (Walsh, R. M. ve ark., 1994) sirasinda yeterli
s1v1 tiiketimi yapilmadiginda ter kaybindan dolay1 meydana gelmektedir. Ozellikle
sicak ve nemli kosullarda, yliksek yogunluklu veya uzun siireli egzersizler sirasinda
ortaya ¢ikmaktadir. Siddetli diisiik hidrasyonla bireyler bag donmesi, bas agris,
bulanti, titreme ve kusma gibi fiziksel ve zihinsel durumlara maruz kalabilirler.
(Maughan, R. J., 2004). Su kayb1 bir kisinin viicut kiitlesinin %2' sini astiginda
egzersiz performansi diismeye baslar. Fiziksel bozulmalara ek olarak, dehidrasyon,
reaksiyon siiresi, gorev performansi ve ruh hali durumu dahil olmak iizere biligsel

islevi de etkiledigi bildirilmistir (Adan, A., (2012).

2.2 ERGOJENIK YARDIMLAR

Tiim bu olumsuzluklar1 en aza indirgemek i¢in sporcularin ihtiyaglarina gore
hem fiziksel hem duygusal yonden tiim yeteneklere pozitif etki edicek cesitli
ergojenik yardimlar1 kullanmak performansa faydali olabilir. Performansin olumsuz
etkilenmesini onleyip, sportif performansi arttirmasi amaciyla kullanilan ergogenik
yardimcilar bes kategoride incelenmistir: Phil Gunby’ nin arastirmasinda yer alan
hipnoz gibi psikolojik yardimlar (Silver, M. D., 2001), Williams, M. H.” nin 1994
yilindaki arastirmasinda yer alan "kan dopingi" (paketlenmis kirmizi kan hiicrelerinin
uygulanmasi) gibi fizyolojik yardimlar (Butterfield, G., 1996) hafif kosu ayakkabis1
gibi mekanik yardimcilar (Bamberger M, Yaeger D., 1997) ve kafein, protein
takviyesi gibi besinsel yardimcilardir. (Maughan, R. J., 1999).

2.2.1 Mekanik Yardimlar

Gergeklestirdigimiz sportif faaliyetler ve performans gosterdigimiz kosullar
icin dogru sportif giyim tercihlerini se¢mek sporda devamlilik ve siirdiirebilirlik i¢in
biiyiik dneme sahiptir. Ozellikle aktif ve dayaniklilik sporlarinda spor giyimi, sporcu
icin performans ve konfor 6zellikleriyle es anlamlidir. Spor giyimin kullanim

rahatlig1, performansi, verimliligi ve refahi etkileyen 6nemli bir kalite kriteridir. Spor
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giyimiyle ne kadar iyi hissedilirse, egzersiz konusunda olumlu hissetme ve

uygulamaya siirdiirme olasilig1 daha yiiksek olmaktadir.

2.2.1.1 Spor Giysisi

Herhangi bir fiziksel aktivite, esnek ve nefes alabilen kiyafetler giyilmesi
gerektirir. Arastirmaya gore, fiziksel goriiniigleri ve spor giyim ya da spor kiyafetleri
konusunda kendinden emin olan insanlar kendilerini yorucu fiziksel aktivitelere dahil
etme olasiliklar1 daha fazla oldugu sdylenmektedir. Su, nem buhar1 ve hava
gecirgenligi, spor giysilerinin termal rahatligini etkileyen dnemli faktorlerdir. Elyaf
icerigi ve kumas geometrisi, su / nem buhari iletimini saglayabilecek iki temel faktor
oldugu belirtilmektedir (Hassan, M. ve ark., 2012). Arastirmacilar, pamuk gibi
hidrofilik tekstillerin, termal fizyolojik tepki iizerinde egzersiz sirasinda ve
sonrasinda genel rahatlik konforuyla ilgili yararl etkilere sahip olduklarini
bulmuslardir. Cesitli egzersiz kosullarinda giiglii higroskopik materyalden yapilmis
spor giysileri yerine zayif higroskopik malzemeden yapilanlar tercsh eden kisilerde
cekirdek sicakligindaki artis, kalp atisi, ter miktar1 ve metabolik 1s1 liretimi daha
yiiksek bulunmustur (Hassan, M. ve ark., 2012). Dogru spor giysisi, sportif ortamda

performansimizi etkileyen ana kriterlerden biri olabilmektedir.

2.2.1.2 Ayakkabi

Ozellikle halter ile agirlik kaldirmak igin uygun ayakkabilar dnemlidir.
Neredeyse tiim sporlar, performansi arttirmaya ve yaralanma riskini azaltmaya
yardimc1 olmay1 amaglayan bir takim ekipman ve giysiye sahiptir. Halter sporu igin
ve Crossfit sporculari i¢cinde Reebok (Nano) ve Nike (Metcon) gibi markalarin
tasarladig1 halter ayakkabilari, silkme, koparma ve atma gibi Olimpik hareketler
sirasinda gii¢ liretimini artirmak amaciyla tasarlanmistir. Temel 6zellikleri, kuvveti
zeminden yukar1 dogru hizli bir sekilde yonlendiren ve ayak bilegi hareketliligini
kolaylastirmak i¢in topuklari yiikseltilmis sert ve sikistirilamaz tabanlardir (Kilgore
L & Rippetoe M., 2010).
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2.2.1.3 Bileklik

Bilek sargilari, kollar1 ve elleri igeren yorucu isler i¢in koruyucu araglar olarak
gelistirilmistir ve gliniimiizde hala bu amag i¢in kullanilmaktadir. Elastik bir
malzemeden olusan bileklikler, eklemi tamamen hareketsiz hale getirmeden geri ve
ileri bilek biikiilmesini kisitlayan, kavramada yardimci olan etkilerden olugmaktadir.
Piyasadaki cogu bileklik ve sarma bantlari, el, bilek ve 6n kol yaralanmalarinin
tedavisi veya dnlenmesi i¢in tasarlanmistir. Daha yakin zamanlarda, bileklikler spor
ekipmanlari olarak, antrenman ya da yarisma sirasinda yaralanmaya karsi korumayi
ve performansi artirici yardimeilar olarak gelistirilmistir (Coutinho M., 2007). Genel
olarak sporda, bileklik, zorla ya da istemsiz olarak geriye ve yana dogru bilek
hareketini engelleyerek sporcuyu dirsek ve bilek yaralanmalarindan koruyan 6nemli

bir detay olarak gortilmektedir.

2.2.1.4 Halter Kemeri

Halter kemerleri, agirliklar1 kaldirirken sirt yaralanmalarini dnlemek ve kaldirig
esnasinda daha diizgiin viicut kompozisyonu saglamasi amaciyla tasarlanmistir.
Sporcular, omurganin desteklenmesi ve stabilize edilmesine yardimci olarak agirik
arttik¢a halter kemerlerini kullanmayi tercih etmektedirler (Bourne, N. D., & Reilly,
T.,1991).

2.2.1.5 Dizlik

Dizlikler, rekreasyon amagli yapilan bir¢ok fiziksel aktivitelerde
kullanilmaktadir. Miisabakaya hazirlanan profesyonel halterciler ve spor salonlarinda
agir ylk kaldiran amator sporcular tarafindan diz eklemini stabilize etmek, kuvvet
performansini artirmak (etkiyi stirdiirmek) ve s6zde squat egzersizi sirasinda
giivenligi arttirmak amaciyla bir ergojenik yardim olarak kullanilmaktadir (Gomes,
W. A., Coutinho, M., & Marchetti, P. H., 2013). Gii¢clendirme ve Kosullandirma
Arastirmalar1 Dergisi'nde yayinlanan bir yazida, katilimcilarin dizligi olan ve
olmayanlar arasinda bir ¢alismadan bahsedildi. Sonunda, dizlik kullananlarda giigte

bir artis olmasina ragmen, bu, kaldiricilarin ¢omelme teknigini, dizin yaralanmasina
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neden olabilecek sekilde 6nemli dl¢iide degistirdigini gostermistir (Lake, J. P.,
Carden, P. J., & Shorter, K. A., 2012).

2.2.1.6 Magnezyum Tozu

Jimnastik terminolojisindeki magnezyum, magnezyum karbonat (MgCO3)
anlamina gelir ve Goetze & Uhr (1994, s.43) arastirmasinda bahsettigi {izere bloklar
halinde de {iiretilebilen beyaz bir tozdur. Jimnastik¢iler aparat ile saglam ve giivenli
bir sekilde kavrama yapmak i¢in ellerini magnezyum ile ovalamaktadirlar.
Magnezyum, kavrama ve agirlik kaldirma bilesenerinden olusan hareketler i¢in
sporcularin elinde olusan yag ve teri notralize eder (Pusnik, 1., & Cuk, L., 2014).
Siahkouhian, M., & Kordi, H. (2010) da yer alan geriye agirlik atma antrenmanin da
sporcularin, her 3 atis araliginda daha iyi atis yapmak i¢cin magnezyum tozu

kullandiklar1 belirtilmistir.

2.2.2 Besinsel Yardimlar

MH. Williams 1983 yilinda, antrenman programinda kisinin performans
kapasitesini artirabilecek yiyecekler ve gida bilesenlerini ergogenik yardimlar olarak
tanimlamistir (Maughan, R. J., 1999). Spor beslenmesi olgusu gelisirken, optimal
spor performansinin énemli bir bileseni olarak giderek daha fazla kabul gérmektedir
(Burke, L. M., Meyer, N. L., & Pearce, J. (2013). Saglikli ve dengeli beslenmenin
saglanmasi, sporcularin en 1yi saghgi tesvik etmek, en yliksek performansa ulagsmak,
dayaniklilik ve kas kiitlesi olusturmak, ayn1 zamanda sakatlig1 6nlemek ve
yaralanmalardan hizl bir sekilde kurtulmak icin temel besin gereksinimlerini
karsilamak icin gereklidir. Kolej sporcularinin da % 45' ine yakini bir veya daha fazla
diyet takviyesi, cogunlukla multivitamin ve kreatin tlikettigi belirtilmist

(Jonnalagadda ve ark., 2001).
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2.2.2.1 Su

Su, elektrolitler ve karbonhidratlar normal fizyolojik fonksiyonun ve optimal
egzersiz performansinin siirdiiriilmesi i¢in kritik besinlerdir. Egzersizin dayaniklilig
ve yogunlugu arttikca, kayiplar uygun alimlarla telafi edilmedikge, siv1 ve elektrolit
kayiplar1 artar (Rehrer, N. J., 2001). Su, kan hacmini korumak, viicut 1sisini
diizenlemek ve kas kasilmalarinin gergeklesmesini saglamak i¢in gereklidir.
Tikettigimiz sivilar, egzersiz sirasinda kaybedilen sivilarin yerini doldurur ve viicut
ici dengelemeyi saglar. Sivilarin restorasyonu normal kas fonksiyonunu korur,
fiziksel performanstaki diislisii onlemeye yardimcei olur ve 1s1 stresi riskini azaltir
(http://www.sportscardiologybc-.org/the-effects-of-hydration-on-athletic-

performance/).

2.2.2.2 Muz

Muz yiiksek karbonhidrat konsantrasyonu icermesiyle karbonhidrath
yiyecekler kategorisinde yer almaktadir. Muzlar, uzun siiren antremanlar ve spor
etkinlikleri sirasinda, yliksek karbonhidrat igerigi, diisiik maliyet, hos tat,
erisilebilirlik, tasimasi ve kullanigh olmasi gibi ¢esitli nedenlerden dolay1 6zellikle
dayaniklilik gerektiren Biatlon ve Triatlon sporu atletleri tarafindan tercih
edilmektedir. Ayrica muzlar bol miktarda su igermesi (agirligia gore yaklasik % 75),
kana karisimini da kolaylastirmaktadir (Murdoch, S. D., Bazzarre, T. L., Snider, I. P.,
& Goldfarb, A. H., 1993).

2.2.2.3 Vitaminler

Vitaminler, insan viicudunda metabolik diizenleyiciler olarak islev goriir ve bu
egzersiz veya spor performansi i¢in 6nemli olan bir¢ok fizyolojik siireci etkiler.
Ozellikle C vitamini, B kompleksi vitaminleri ve E vitamini de dahil olmak iizere
vitamin takviyeleri sporcular tarafindan siklikla kullanilmakta oldugu sdylenmektedir
(Sobal, J., & Marquart, L. F., 1994). B kompleks vitaminlerinin bircogu, enerji
yogunlugu i¢in 6nemli bir husus olan karbonhidrat ve yaglarin islenmesinde rol

oynamaktadir. Aerobik dayaniklilik egzersizi sirasinda kaslara oksijen iletiminin
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O6nemli bir belirleyicisi olan kirmizi kan hiicrelerinde hemoglobinin olusmasi igin
birka¢ B vitamini gereklidir. Ek olarak, C ve E vitaminleri antioksidanlar olarak islev
gorir, hiicresel ve subseliiler yapiya oksidatif hasarin 6nlenmesi i¢in 6nemlidir ve
egzersiz sirasinda islev, rekabet i¢in hazirligi teorik olarak optimize ettigi i¢in faydal

olabilecegi bildirilmistir (Williams, Mel., 2004).

2.2.2.4 Kreatin

Kreatin, atletik performans1 artirmak i¢in belki de en yaygin kullanilan
takviyelerden biridir. Kreatin karaciger tarafindan endojen olarak iiretilir veya et ve
balik gibi eksojen kaynaklardan alinir. Viicuttaki hemen hemen tiim Kreatin, serbest
(Cr: -% 40) veya fosforlanmis (PCr: -% 60) formunda iskelet kas1 i¢ine yerlestirilir
ve ortalama 70 kg'lik bir kisi i¢in yaklasik 120-140 gr' lik bir ortalama kreatin havuzu
oldugunu temsil eder. Kreatinin kisa siireli yiiksek yogunluklu antrenmanlarda
performans i¢in etkili bir kaynak olabilecegi i¢in potansiyel bir ergojenik yardim
olarak varsayilmaktadir. Maksimum dayaniklilik veya kuvveti, kreatin alimini
izleyen sonug Olgiisiine bakildiginda, genellikle spor bransi, cinsiyet veya yas
farketmeksizin kuvvet tiretimini 6nemli dl¢lide etkiledigi goriilmistiir (Bemben, M.

G., & Lamont, H. S., 2005).

2.2.2.5 Kafein

Kafein, bagimsiz veya ayni anda 3 farkli mekanizma ile hareket ederek fiziksel
performansi uyarmak i¢in dnerilmistir; Hiicre i¢i kalsiyumun mobilizasyonu, serbest
yag asidi oksidasyonunda artis saglamasi ve merkezi sinir sisteminde bir adenosin
reseptOrii antagonisti olarak gorev sagladigi belirtilmistir (Ganio, M. S. ve ark.,
2009). Viicut tizerinde uyaric1 bir etkiye sahip olmasi nedeniyle sporcular tarafindan
performansi artirmak i¢in kullanilmaktadir. Bir¢ok calisma, belirli miktarlarda kafein
alimi ile dayanikliligin arttigin1 géstermistir. Viicut agirliginin kilogrami bagina 3 ila
9 mg dozlarinda alinan kafeinin, hem uzun siireli dayaniklilik egzersizinin hem de
daha yogun 5 dakikaya kadar siiren kisa siireli egzersizin performansini arttirdigi

goriilmektedir. (Silver, M. D., 2001).
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2.2.2.6 Protein Tozu

Protein, sporculara ve fiziksel olarak aktif kisilere pazarlanan en popiiler diyet
desteklerinden biridir. Sporculara, nitrojen tutulmasini arttirmak ve kas kiitlesini
arttirmak, uzun siireli egzersiz sirasinda protein katabolizmasini dnlemek, egzersiz
sonrasi kas glikojen sentezini tesvik etmek ve hemoglobin, miyoglobin, oksidatif
enzimler ve mitokondri sentezini arttirmak suretiyle spor anemisini 6nlemek i¢in

protein takviyeleri 6nerilmistir (Williams, M., 2005).

2.2.2.7 BCAA

BCAA!'lar, 16sin, 1zoldsin ve valin, viicutta protein metabolizmasinda biiyiik rol
oynayan ii¢ temel amino asitlerdir. Bir calisma, BCAA'larin takviye edilmesinin kas
iyilesme oranlarini arttirdigi, kas agrisini ve yorgunlugunu azalttigi sonucuna
varilarak bir sporcunun daha erken antrenmanini bitirmesini sagladigi tespit etmistir
(Shimomura Y. ve ark., 2006). BCAA'lar ayrica protein bozulmasinin inhibe
edilmesinde rol oynayabilir ve bu da iyilesme oranini daha da arttirir (Shimomura Y.
ve ark., 2004). Bir arastirmada BCAA desteginin uzun siireli egzersiz sirasinda
algilanan efor ve zihinsel yorgunluk oranlarini diisiirdiigii ve egzersiz sonrast biligsel
performansi artirdig1 sonucuna varmistir. Bazi durumlarda BCAA takviyesinin,
sicaga alistirma sirasinda veya merkezi yorgunlugun laboratuar deneylerinden daha
belirgin oldugu gercek yarislarda oldugu gibi fiziksel performansi artirabilecegini
one siirmektedir (Williams, M., 2005). Diger calismalar, bunun artan yagsiz kitlenin
ve yag kiitlesinin azalmasina paralel olarak sporda performansin iyilesmesine paralel
oldugunu iddia etmektedir (Zahrobsky, Joseph., 2016). Sonug olarak, BCAA'lar1
atletik iyilesmeyi arttirmanin bir araci olarak alirken kas protein sentezi ve yikimi,

hipertrofi ve yorgunlugun nasil degistigini kaydeder.
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2.2.3 Diger Ergojenik Yardimlar

2.2.3.1 Uyku Diizeni

Sporcular miisabaka programlarina, uzun siireli egitim giinlerine ve is
taleplerine bagli olarak 6zellikle uyku siireleriyle sinirli kalmaktadir. Merkezi sinir
sistemi, atletik performansin her yoniinii kontrol edip, dogru kas kasilmasina,
reflekslere ve becerilerin islevine tam biyomekanik hareketler yapmaktadir.
Sporcularin tam bir gece uykusu almadigi takdirde, uykusuzluk nedeniyle atletik
performanslarmin azaldig: belirtilmistir (Dahl, 2013). Stanford Universitesi’ nin
Maples Pavilion ile Stanford uyku bozukluklari klinik ve arastirma laboratuvarinda
ortak yaptig1 bir arastirmada ortalama yaslari 19 yasinda olan Stanford Universitesi
erkek basketbol takiminda yer alan 11 saglikli 6grencilerin uyku diizeni ile
performans iliskisi degerlendirildi. Denekler, uyku siiresinin en az 10 saat siiren en az
5-7 haftalik olan programin sonunda serbest atis, sprint ve basketbola 6zgii
hareketlerde genel performanslarindan daha iyi bir derece elde ettigi bildirilmistir
(Pilcher, J. J., & Huffcutt, A. 1., 1996). Performansin en iist boyutuna ulasmada uyku
diizeni, belirli basketbol 6l¢iimlerinde yapilan iyilestirmelerde goziktiigi gibi etkili

bir ergojenik yardim olabilmektedir.

2.2.3.2 Grup veya Partnerle Caliyma

Takim oyunu, her bireyde sosyal sorumluluk duygusunun gelismesine ve
toplumda sosyallesme siirecinin saglanmasinda etkili rol oynamaktadir (Sahan H.,
2007). Sporda takim biitlinliigliniin saglanmas1 oyuncunun ruh halini etkiler ve bunun
da bireysel performansa yansimasi sonucu grup performansinin pozitif etkilenmesi
s0z konusu olabilmektedir. Genellikle bir oyuncu performansinin hedeflerine
ulagmasi i¢in, diger oyuncularin takima olan katkisina giivenir. Birden fazla bireysel
hedeflere ulagildiginda, takimin birliktelik uyumu kisisel performansi arttirildig:
diisiiniilmektedir (Lowther, J., & Lane, A. (2002).
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2.2.3.3 Antrenor

Fiziksel aktivite ve spor, benlik saygisi, hedef belirleme ve liderlik gibi gengler
arasindaki kisisel gelisim yonlerini olumlu yonde etkilemesinin yaninda, kanitlar
antrendr ile iliski kalitesinin olumlu etkilerin en iist diizeye ¢ikarilmasinda kilit faktor
oldugunu gostermektedir (Calbom, L., 2012; Gould, D., & Carson, S., 2007).
Antrendrler geng sporcularin yasamlarinda kritik bir rol oynadigi ve spor
deneyimlerini olumlu veya olumsuz etkileme potansiyeline sahip oldugu yaygin
olarak bilinmektedir (Bruner M, Hall J, Coté J., 2011). Kogluk, ¢ok sayida dinamik
durum faktoriine karar vermek i¢in bilissel bir faaliyet gerektiren, takim veya atlet
performansinin iyilestirilmesi i¢in merkezi bir ilkeyi icerir (Cushion, C. J. & Jones,

R. L., 2003).

Kocluk stilleri arasindaki kisilik, bilgi, tecriibe, iletisim becerileri, takim
liderligi ve motivasyon metodolojisi gibi 6zellikler farkli sporculardaki ayn1
ozellikleri dogrudan etkileyebilir. Spor hareketlerinin teknik becerilerinde yeterli
bilgiyi gosteren antrenorler, sporculara dogru bir sekilde 6gretebilir ve sakatlik
miktarini olabildigince azaltabilir (Dahl, 2013). 2010 yilinda yapilan bir arastirma,
olumlu kogluk ortamlarinin bireyler aras1 konusma ile pozitif korelasyon gosterdigini
ortaya koymustur. Olumlu 6z konugsmanin kendine giiven, kaygi kontrolii ve
yetkinligi icerdigi gibi olumlu kogluk iligkileri ile gelistirilen pozitif konusma, kisisel
performansin artmasiyla da iliskilendigi vurgulanmistir (Dahl, 2013).

2.2.3.4 Miizik

Miizik sporda, dikkat cekme, duygu yaratma, ruh halini degistirme veya
tyilestirme, anilar1 uyandirma, performansi artirma, engellemeleri azaltma ve aktivite
sirasinda ritmik hareketi tegvik etme potansiyeline sahip oldugu sdylenmektedir
(Drew, K. M., & Terry, P. C., 1996). Fitness sektoriinde artan popiilariteye sahip
olan Crossfit, fonksiyonel diizeyde gii¢ ve dayaniklilik gelistirmek i¢in ¢ekici ve
etkili yiiksek yogunluklu antrenman yaklagimi olarak hizmet etmekte ve miizik,
ergonomik etkiler iiretmek i¢in siklikla kullanilmaktadir. Spor etkinlikleri veya

egzersizi sirasinda miizigin ritmi katilimcinin konsantrasyon ve odaklanmasini
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kolaylagtirabilir, motive edebilir ve atmosfere heyecan katabilir. V Hohler’ in
arastirmasina gore miizigin kesin psikofiziksel etkileri tam olarak anlagilmamasina
ragmen, miizigin 6nemli ergogenik 6zelliklere sahip oldugu teoriklestirilmistir
(Drew, K. M., & Terry, P. C., 1996). Dorney, Goh ve Lee, 1992 yilinda yaptigi bir
aragtirmada miizigin dart firlatma sporunda hig¢bir performans arttirict etkisi
olmadigini gostermistir. Bu, miizigin daha ¢ok gorevin basindan sonuna kadar

bireyin kas kontroliinde olan fiziksel aktivitelerle iliskili oldugunu gostermektedir.

2.2.3.5 Esnetme Hareketleri

Giig ve esneklik, egzersiz programlarinin ortak bilesenleridir. Sporcular,
antrendrler ve rekreatif sporcular arasinda kuvvet antrenmani seansindan dnce germe
rutinleri yapmak yaygin ve dnemli bir uygulamadir. Esnetme hareketleri, yaralanma
ve kas agrisinin dnlenmesi, hatta performansin arttirilmast amaciyla diizenli olarak
onerilmektedir. Esneklik kazanmak disiplinle ilgilidir ve esneklik kazanmanin
birincil anahtari basitge sik sik esnetme hareketleri yapilarakt saglanabilmektedir.
Esneklikte onemli artiglar yapilmasi, performansta belirgin bir iyilesme
saglayabilecegi bildirilmistir (Harrell, R., 2006). Bununla birlikte, gerilmenin
sakatlanmalar1 6nleyebilecegine dair baz1 zayif kanitlar da bulunmaktadir (Shrier, L.,

2002).

2.2.3.6 Bagirmak

Bircok sporcu maksimum efor sirasinda ses iiretmenin performanslarini
arttirdigina inanmaktadir. Ancak, efor sirasinda bagirmanin ya da homurdanmanin
bireyin vokal kivrimlarina zarar verebilecegi spekiilasyonu da bulunmaktadir. Sporda
bagirmak, viicudun sikilastirilmasi ve havanin cigerlerin iginde tutulmasini
saglayarak sporcunun yiiksek agirlik kadirma esnasinda yardimer bir rol
oynamaktadir. Bazi sporlarda (tenis) katilim sirasinda homurdanmay1 yasaklama
yoniinde biiylik bir baski oldugu s6ylenmektedir. Ancak buna karis1 olarak bir¢cok
profesyonel sporcu, ses ¢ikarmadan ayni seviyede performans gosteremeyeceklerini
ifade etmistir. “Hava hapsi” veya Valsalva manevrasi olarak bilinen bu teknik,

bireyin agir bir nesneyi kaldirmak veya maksimum kuvvet i¢in itmek gibi ¢aba
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harcadig1 zaman ortaya ¢ikar. Hava hapsi, “torasik boslugun i¢ine atilan havanin

hapsolmas1” olarak tanimlanmaktadir (Naito, A., & Niimi, S., 2000).

2.3 CROSSFIT

Crossfit, California eyaletinin Santa Cruz sehrinde 22 temmuz 1956 dogumlu
eski jimnastik¢i ve antrenor Greg Glassman tarafindan, jimnastik, halter, kosu, kiirek
ve daha pek ¢ok bransin birlestirilmesiyle olusturulmustur (Bowles N., 2015). 2000
yilinda Washington eyaletinin Columbia bdlgesinde Greg Glassman ve Lauren Jenai
tarafindan kurulan Crossfit Inc.” in tescilli ticari markasidir (Businessweek.com,
2015). Kuruldugundan bu yana miisterilerini tiim olusabilicek fiziksel olaylara kars1
en iyi sekilde hazirlamay1 hedef almistir. Bir¢ok spor dallarinin bisesiminden
olusmasi, crossfit sporcularinin fiziksel anlamda diger spor branglarina uyum

saglamasinida kolaylastirdigi soylenmektedir (Glassman G., 2007).

Crossfit “siirekli degisen, yiiksek yogunluklu, fonksiyonel hareketler” olarak
belirlenmistir. Fonksiyonel hareketler, evrensel motor modelleri; ¢ekirdekten
ekstremiteye dogru bir kasilma dalgasiyla gergeklestirilir; ve bunlar bilesik hareketler
yani ¢ok eklemli olarak tanimlanmaktadir. Toplu olarak, ii¢ 6zellik (ylk, mesafe ve
hiz), yliksek gii¢ iiretimi i¢in fonksiyonel hareketleri nitelendirmektedir. Yogunluk,
gii¢ olarak tanimlanir ve egzersizle olan uyumun en iist diizeye ¢ikarilmasiyla iliskili
bagimsiz degisken olarak goriiliir. Bir programin ortaya ¢ikardig1 adaptasyonun
genisligini ve derinligini belirleyecegini kabul edilerek islevsellik ve yogunluk
programinin her giin degistigi vurgulanmaktadir. Glinden Giine degisen rastgele
fiziksel zorluklarin, ongdriilemeyen ve bilinemeyen programlarin hazirlanmasinin,
Crossfit’ in sabit ve rutin rejimlerle celistigine inanilmaktadir (Glassman G., 2007).
Her ne kadar yiiksek siddette gli¢,direng ve kardiyovaskiiler dayaniklilik gerektiren
zor bir antrenman modeli olarak gdziiksede, Crossfit’ e 6zglin hareketleri asir1 kilolu,
hareketsiz, patolojik ve yasllar {izerinde test edilmis ve bu 6zel popiilasyonun
normal sporcular ile ayni kararlilig1 ve basariy1 yakaladig: goriildiigii belirtilmistir

(Glassman G., 2002).
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2.3.1 Crossfit Modelleri

CrossFit, uygunlugu degerlendirmek ve yonlendirmek i¢in ii¢ farkl: standart
veya modelden yararlanir. Modeller, Crossfit ve her bir sporcunun genel
uygunlugunu, giiclendirme ve iklimlendirme rejiminin etkililigini degerlendirmede

kiritik farkli faydalara sahiptir. (Glassman G., 2002).

2.3.1.1 Birinci Model

Egzersiz fizyologlar tarafindan yaygin olarak kabul edilmis 10 genel fiziksel

beceriye dayanmaktadir.

2.3.1.1.1 Fiziksel Beceriler

1. Kardiyovaskiiler / solunum dayamklihig: - Viicut sistemlerinin oksijen
toplamasi, islenmesi ve teslim etme kabiliyeti.

2. Kondisyon - Viicut sistemlerinin enerji islemesi, iletmesi, depolamasi ve
kullanmasi.

3. Kuvvet - Kasli bir birimin veya kasli birimlerin kombinasyonunun kuvvet
uygulama yetenegi.

4. Esneklik - Belirli bir eklemdeki hareket araligin1 en iist diizeye ¢ikarma
yetenegi.

5. Gii¢ - Bir kas iinitesinin veya kas birimlerinin kombinasyonunun minimum
zamanda maksimum kuvvet uygulayabilme yetenegi.

6. Hiz - Tekrarlanan hareketin zaman dongiisiinii en aza indirgeme.

7. Koordinasyon - Birkag ayr1 hareket modelini tekil bir ayr1 harekete
birlestirebilme yetenegi.

8. Ceviklik - Bir hareket modelinden digerine gecis siiresini en aza indirme
yetenegi.

9. Denge - Viicudun agirlik merkezinin yerlesim {issiine gore yerlesimini kontrol
etme yetenegi.

10. Dogruluk - Belirli bir dogrultuda veya belirli bir yogunlukta hareketi kontrol

etme kabiliyeti.
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Bunlardan en 6nemlileri olarak bireyde dayanma giicii, kuvvet, kondisyon ve

esneklikteki gelismeler oldugu bildirilmistir (Glassman G., 2002).

2.3.1.2 ikinci Model

Ikinci model, crossfit sporu yapan bireyin fiziksel uygunluguyla
alakalandilirmistir. Bireyin tlim spor branslarina karsi herhangi bir zaman diliminde
kapasitesinin o sporu yapabilme 6zelligine sahip olmasi durumudur (Glassman G.,
2007). Crossfit i¢in belirttigi “’fiziksel olaylara karsi en iyi sekilde hazirlamay1 hedef
almistir” ilkesiyle iligkili olarak bu modelde bir huni 6rnegine yer vermistir. Fiziksel
hareketlerle doldurulmus bir huni dondiiriiliip birakildigindan rastgele i¢inden ¢ikan
hareketi Crossfit sporcusunun en 1yi sekilde yapmasi olayidir. Bu model,
kondisyonunuzun diger bireylerle ilgili olarak bu gorevlerde iyi performans gosterme

kapasiteniz ile ol¢iilebilecegi gercegini gostermektedir (Glassman G., 2002).

2.3.1.3 Ugiincii Model

Tilim insan hareketlerine enerji saglayan ii¢ metabolik yol oldugu belirtilmistir.
Bu “metabolik motorlar”, fosfajen (veya fosfokreatin) yolu, glikolitik (veya laktat)
yol ve oksidatif (veya aerobik) yolu olarak bilinmektedir. Fosfajen, maksimum giicle
calisilan aktivitelere, yaklasik 10 saniyeden daha az siirenlere hakimdir. Glikolitik,
orta glicle calisan faaliyetleri, birka¢ dakikaya kadar siirenleri domine eder. Oksidatif
ise diisiik enerjili aktivitelerde, birka¢ dakikayr agsanlara hakim oldugu bildirilmistir.
Bu ii¢ metabolik yolun etkilerini dengelemek, Crossfit' te yapilan antrenmanin

amacini ve nedenini biiylik 6l¢iide agikladigi belirtilmistir (Glassman G., 2002).

2.3.2 interval Antrenman

Kalp - damar sisteminin, hiz ve gii¢ kayb1 yasanmadan gelistirilmesinin
anahtari olarak bilinmektedir interval egitim. Interval egitim, calisma esnasinda
eylemlerin zaman kavramiyla oynar, karistirir ve tanidig1 siire boyunca degisken
dinlenme aralig1 sunar. Yiiksek siddetli interval antrenmani, aerobik kondisyonun

gelistirilmesi adina kaliplasmis dayaniklilik egitimine bir alternatif olarak
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kullanilmaktadir. Geleneksel dayaniklilik antrenmanlarina kiyasla, interval
antrenman minimum zaman taahhiidii nedeniyle bir¢ok birey i¢in pratiktir (Smith, M.
M., 2013). 1920’ lerde hiz ve zaman iliskisinin seklini 5 kilometreyi 14 dakika 36
saniyede kosan Finlandiya’ 1 kosucu Pavoo Nurmi, 6 x 400 metrelik antrenmanda 10
ila 20 km hizda belirli araliklarla uygulayarak agikladig: belirtilmistir. ikinci diinya
savasindan sonra, interval antrenman 6zellikle Avrupali kosucular tarafindan

kullanilan genis ¢capli bir antrenman yontemi olmustur (Billat, L. V., 2001).

Cesitli, coklu eklem hareketlerini ve yiiksek yogunluklu direng antrenmant
birlesmesiyle yeni bir interval antrenmani varyasyonu popiiler hale gelmistir. Yiiksek
siddetli gili¢ antrenmani, 6nceden belirlenmis bir dinlenme araliginin olmamast,
stirekli yiiksek gii¢ ¢ikisina odaklanmasi ve ¢oklu eklem hareketlerinin
kullanilmasini nedeniyle daha farkli bir konumdadir. Crossfit tabanli, interval gii¢
antrenman programi WOD olarak adlandirilmisti. WOD?’ lar squat, deadlift, silkme,
koparma ve push press gibi fonksiyonel hareketleri ve ek olarak halkalar ve paralel
cubuklar kullanarak temel jimnastik egzersizleri icermektedir. Baz1 egzersizler sabit
bir zaman i¢inde yapilirken “her dakikada belirli hareketler” (EMOM), digerleri 10
ile 20 dakika arasinda degisen zaman alanlarini kullanarak "miimkiin oldugunca ¢ok

sayida tur" (AMRAP) stilinde gerceklestirilmektedir (Smith, M. M., 2013).

3. VERi VE YONTEM

Calismanin bu kisminda arastirmanin modeli, amaci, evreni, veri toplama araci
ve verilerin analizine yer verilecektir. Katilimeilar kendilerine konu ile alakali verilen
anket hakkinda gerekli sekilde bilgilendirilmis olup, yanitlar1 analiz edilerek
istatiksel veriler halinde gosterilecek ve ardindan bulgular degerlendirilip

taritisilacaktir.
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3.1 Arastirma Modeli

Bu arastirma Nicel Arastirma Modelleri’ nden “Tarama Modeli” ile
hazirlanmigtir. Calisma, Crossfit yapan sporcularin, antrenman esnasinda
performanslarini arttirmaya yonelik algisal ihtiyag¢ ve motivasyonu saglayan
ergojenik yardimlari belirlemek amaciyla yapilmistir. Aragtirmada var olan durum ve
gerceklik hedeflenmis olup katilimcilarin kendi kosullarinda gegmisten bugiine

edindikleri tecriibeleri oldugu gibi aktarmalar1 istenmistir.

3.2 Evren ve Katilimcilar

Arastirmanin evreni Tiirkiye sinirlar1 igerisinde yer alan ve rastgele segilen
Crossfit salonlariyla kisithdir. Katilimeilar, etnik koken veya sosyo-ekonomik durum
siiflandirilmasi yapilmadan erkek ve kadin sporculardan olugsmaktadir.
Katilimcilardan isim soyad istenmeyerek kimlikleri gizli tutulmus ve diislincelerini
0zglin bir sekilde arastirmaya yansitmalari istenilmistir. Katilimcilarda aranan tek
ozellik, ankete fikirlerini sunarken yeterli deneyime sahip olmalar1 agisindan en az 1

ay Crossfit gecmisi olmasidir.

3.3 Verilerin Toplanmasi

Calismada, veri toplama araci olarak arastirmaci tarafindan hazirla-nan
yapilandirilmis likert tipi anket formu kullanilmistir (Turan, L., Simsek, U., & Aslan,
H., 2015). Anket, “1) Kesinlikle Onemsiz, 2) Onemsiz, 3) Ne Onemli Ne Onemsiz,
4) Onemli, 5) Kesinlikle Onemli” dlgeklerinden olusmaktadir. Belirtilen materyaller
konusunda herhangi bir fikri olmayan katilimeilardan, o yardimin bulundugu
secenegi bos birakmalari istenmistir. Anketin Cronbach’s Alpha glivenilirlik katsayisi
0,80 olarak belirlenmistir. Bu oran, arastirilan 6lgegin kavramsal yapisinin
giivenirliginin ¢ok iyi oldugnu gdstermektedir (Anastasiadou, S. D., 2011).
Gecerliligini 6l¢mek adina yapilan faktor analizi, Kaiser-Meyer-Olkin'in 6rnek
yeterlilik indeksinin 0,80 oldugunu ve bu oranin 0,70 {in lizerinde olmasi dolayistyla

gecerli bir anket caligsmasi oldugunu gostermektedir (Anastasiadou, S. D., 2011).
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3.4 Verilerin Analizi

[statistiksel analizler i¢in SPSS v.22 programi kullanildi. Calisma verileri
degerlendirilirken tanimlayici istatistiksel metodlar (ortalama, standart sapma,
frekans, ylizde, minimum, maksimum) kullanildi. Ergojenik yardimlar dnce tek tek
incelenmis olup daha sonra kategorisel sekilde analiz edilmistir. Nicel verilerin
normal dagilima uygunluklar1 Shapiro-Wilk testi ile sinanmistir. Normal dagilim
gosteren nicel degiskenlerin iki grup arasi karsilagtirmalarinda Bagimsiz gruplar t
testi kullanildi. Normal dagilim gdsteren nicel degiskenlerin ikiden fazla grup arasi
karsilastirmalarinda Tek yonlii varyans analizi kullanildi. Nicel degiskenler arasi
iliskilerin degerlendirilmesinde Pearson korelasyon analizi kullamilds. I¢ tutarlilik
diizeyinin belirlenmesinde Cronbach alfa katsayis1 kullamild. Istatistiksel anlamlilik

p<0.05 olarak kabul edildi (Evans, J. D., 1996).
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4. BULGULAR

Tablo 1: Katihmcilarin tanimlayici 6zelliklerin dagilimi

Cinsiyet; n (%) Erkek 206 (76.3)
Kadin 64 (23.7)
Yas Min-Mak 16-55
Orttss 31.27+£7.95
Yas; n (%) <24 59 (21.8)
25-29 71 (26.3)
30-34 55(20.4)
35-39 42 (15.6)
>40 43 (15.9)
Ogrenim durumu; n (%) Ilkogretim 1(0.4)
Ortadgretim 6(2.2)
Lise 40 (14.8)
Universite 164 (60.8)
Yiiksek Lis. / Doktora 59 (21.9)
Sporcu statiisii; n (%) Lisanssiz 185 (68.5)
Lisanslt 85 (31.5)
Haftalik spor; n (%) Her giin 10 (3.7)
5-6 115 (42.6)
3-4 128 (47.4)
1-2 17 (6.3)

Katilimcilarin %76.3’1 (n=206) erkek, %23.7’s1 (n=64) kadindir.
Katilimcilarin yaslari 16 ile 55 yil arasinda degislmekte olup ortalama 31.27+7.95
yildir. Katilimeilarin %21.9° u (n=59) 24 yas ve alt1, %26.3’ ii (n=71) 25-29 yas arasi,
%20.4’ i (n=55) 30-34 yas arasi, %15.6" s1 (n=42) 35-39 yas arasi, %15.9’ u (n=43)
ise 40 yas ve tstiidiir. Katilimeilarin %0.4°1 (n=1) ilkdgretim, %2.2°s1 (n=6)
ortadgretim, %14.8’1 (n=40) lise, %60.8’1 (n=164) lisans (liniversite), %21.9°u
(n=59) ise lisansiistii egitime sahiptir. Katilimcilarin %68.5’1 (n=185) lisanssiz,
%31.5’1 (n=85) lisansl sporcudur. Katilimcilarin %3.7’si (n=10) her giin, %42.6’s1
(n=115) haftada 5-6 giin, %47.4’1i (n=128) haftada 3-4 giin, %6.3’l (n=17) ise
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haftada 1-2 giin spor yapmaktadir.

Tablo 2: Katihmcilarin “Spor Ge¢misi” dagilim

Spor gecmisi (yil) Min-Mak 0.5-37
Orttss 11.54+8.35
Spor Ge¢misi F P C.P
6 ay 1 0,37 0,4
1,00 8 2,96 3.3
1,50 3 1,11 4.4
2,00 18 6,67 11,1
3,00 14 5,19 16,3
4,00 13 4,81 21,1
5,00 16 5,93 27,0
6,00 21 7,78 34,8
7,00 14 5,19 40,0
8,00 15 5,56 45,6
9,00 12 4,44 50,0
10,00 20 7,41 57,4
11,00 7 2,59 60,0
12,00 8 2,96 63,0
13,00 7 2,59 65,6
14,00 11 4,07 69,6
15,00 10 3,70 73,3
16,00 6 2,22 75,6
17,00 3 1,11 76,7
18,00 5 1,85 78,5
19,00 4 1,48 80,0
20,00 15 5,56 85,6
21,00 2 0,74 86,3
22,00 3 1,11 87,4
23,00 3 1,11 88,5
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24,00 4 1,48 90,0
25,00 7 2,59 92,6
26,00 1 0,37 93,0
27,00 2 0,74 93,7
28,00 5 1,85 95,6
30,00 4 1,48 97,0
31,00 2 0,74 97,8
33,00 1 0,37 98,1
34,00 2 0,74 98,9
35,00 1 0,37 99,3
36,00 1 0,37 99,6
37,00 1 0,37 100,0
Total 270 | 100,0

Katilimcilarin spor gegmisleri 0.5 ile 37 yil arasinda degismekte olup ortalama 11.54
yildir. En fazla 6 yil spor ge¢misi bulunan katilimcilardan olusan arastirmanin

yarisini 9 yil ve altindaki spor ge¢misi bulunan sporcular olusturmaktadir.
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Tablo 3: Katimcilarin “Crossfit Gecmisi” dagilim

Crossfit gecmisi (y1l) Min-Mak 0.08-10
Orttss 2.48+1.69

Crossfit Gecmisi F P C.P
1 ay 4 1,48 1,48
2 ay 5 1,85 3,33
3 ay 2 0,74 4,07
3ay 4 1,48 5,56
5ay 4 1,48 7,04
6 ay 7 2,59 9,63
7 ay 3 1,11 | 10,74
8 ay 3 1,11 | 11,85
9 ay 1 0,37 | 12,22
10 ay 3 1,11 | 13,33
1,00 45 | 16,67 | 30,00
1,50 21 7,78 | 37,78
2,00 49 | 18,15 | 55,93
2,50 9 3,33 | 59,26
3,00 39 | 14,44 | 73,70
3,50 8 2,96 | 76,67
4,00 26 | 9,63 | 86,30
4,50 3 1,11 | 87,41
5,00 16 | 5,93 | 93,33
5,50 2 0,74 | 94,07
6,00 11 | 4,07 | 98,15
7,00 4 1,48 | 99,63
10,00 1 0,37 | 100,00
Total 270 | 100,0

Katilimcilarin crossfit gegmisleri 0.08 ile 10 y1l arasinda degismekte olup ortalama
2.48 yildir. Arastirmada sayica en fazla 2 yil Crossfit ge¢gmisi bulunan sporcu

bulunmaktadir. Aragtirmanin yarisini 1.50 ile 2 yillik sporcu olusturmaktadir.
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Tablo 4: Ergojenik yardimlara iliskin bilgiler

= :
g 2 = <
- = N N E N - =
Z ¢ E 5 2 & 8 g 2
_ Ayakkabi 20(74) 1(04) 2(0.7) 13 (4.8) 77(28.5) 157(58.1)
é Bileklik 16(5.9) 2(0.7) 9(3.3) 56 (20.7) 88 (32.6) 99 (36.7)
?g Halter kemeri 27(10)  3(1.1) 7(2.6) 51 (18.9) 94 (34.8) 88(32.6)
_.; Dizlik 37(13.7) 1(04) 17(6.3) 45(16.7) 81(30) 89 (33)
E Spor giysisi 2(0.7) 6(2.2) 17(6.3) 42(15.6) 85(31.5) 118(43.7)
= Magnezyum tozu 12 (4.4)  2(0.7) 15(5.6) 27(10) 99 (36.7) 115(42.6)
Su 2(0.7)  0(0) 2(0.7) 19 (7) 75 (27.8) 172(63.7)
. Muw 23(8.5) 3(1.1) 35(13) 83(30.7) 86(31.9) 40 (14.8)
ﬁ Ceviz 31(11.5) 1(04) 25(9.3) 70(25.9) 85(31.5) 58(21.5)
?g Protein tozu 60 (22.2) 8(3) 58 (21.5) 58(21.5) 53(19.6) 33 (12.2)
;’ BCAA 70 (25.9) 8(3) 37(13.7) 57(21.1) 66 (24.4) 32 (11.9)
£ Kafein 16(5.9) 3(1.1) 31(11.5) 54(20) 92(34.1) 74(27.4)
2 Vitamin 37(13.7) 2(0.7)  33(122) 53(19.6) 87(32.2) 58(21.5)
Kreatin 97 (35.9) 8 (3) 45(16.7) 40 (14.8) 51(18.9) 29 (10.7)
Bagirmak 33(122) 14(52) 37(13.7) 84(31.1) 60(222) 42(15.6)
& Esnetme hareketi 5 (1.9) 0 (0) 6(2.2) 5(1.9) 61(22.6) 193(71.5)
% Antrendr 1(0.4) 0 (0) 0 (0) 9 (3.3) 46 (17)  214(79.3)
% Uyku 0 (0) 0 (0) 1(04)  2(0.7)  43(15.9) 224(83)
gn Takim / partner 2 (0.7)  0(0) 6(2.2) 11(4.1)  71(26.3) 180(66.7)
Miizik 4 (1.5) 1(04) 8(3) 24(8.9) 85(31.5) 148(54.8)

Katilimcilarin kullandiklar ergojenik yardimlarin kullanimlarina iliskin
dagilimlar Tablo 2’de verildigi sekildedir. Katilimcilarin %58.1°1 (n=157) ayakkabi,
%36.7°s1 (n=99) bileklik, %32.6’s1 (n=88) halter kemeri, %331 (n=89) dizlik,
%42.6’s1 (n=115) magnezyun tozu ve %43.7°s1 (n=118) spor giysisinin kesinlikle
onemli oldugunu diistinmektedir. Katilimeilarin %63.7°s1 (n=172) su, %14.8’1 (n=40)
muz, %21.5’1 (n=58) ceviz, %12.2°si (n=33) protein tozu, %11.9’u (n=32) BCAA,
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%27.4’1 (n=74) kafein, %21.5’1 (n=58) vitamin, %10.7’si (n=29) ise kreatinin
kesinlikle 6nemli oldugunu diistinmektedir. Katilimeilarin %15.6’s1 (n=42)
bagirmanin, %71.5’1 (n=193) esnetme hareketinin, %79.3’ii (n=214) antrenor
ilgisinin, %83’ (n=224) uykunun, 66.7’si (n=180) takim veya partnerin, %54.8’1

(n=148) ise miizigin kesinlikle 6nemli oldugunu diisiinmektedir.

Tablo 5: Ergojenik yardimlarin tiim alt boyutlar dahil toplam puan bilgileri

Madde sayis1 Min-Mak Orttss Cronbach alfa

Mekanik yardimlar 6 4-30 23.25+5.09 0.68
Besinsel yardimlar 8 5-40 24.9147.57 0.78
Diger yardimlar 6 12-25 25.9442.45 0.46
Toplam 20 35-95 69.78+11.72 0.80

Mekanik endojenik kullanimina iliskin 6 madde bulunmaktadir.
Katilimcilarin mekanik endojenik kullanimi alt boyutundan aldiklar1 puanlarin 4 ile
30 arasinda degismekte olup ortalama 23.25+5.09 oldugu saptanmistir. Bu alt
boyutun i¢ tutarlilik diizeyinin 0.68 oldugu saptanmustir.

Besinsel endojenik kullanimina iliskin 8 madde bulunmaktadir. Katilimcilarin
besinsel endojenik kullanimi alt boyutundan aldiklar puanlarin 5 ile 40 arasinda
degismekte olup ortalama 24.914+7.57 oldugu saptanmistir. Bu alt boyutun i¢
tutarlilik diizeyinin 0.78 oldugu saptanmistir.

Diger endojeniklerin kullanimina iligkin 6 madde bulunmaktadir.
Katilimcilarin diger endojeniklerin kullanimi alt boyutundan aldiklar1 puanlarin 12
ile 25 arasinda degismekte olup ortalama 21.61£2.45 oldugu saptanmistir. Bu alt
boyutun i¢ tutarlilik diizeyinin 0.46 oldugu saptanmustir.

Ergojenik kullanimina iliskin 20 madde bulunmaktadir. Katilimcilarin
ergojenik kullanimina iliskin toplam puanlarin 35 ile 95 arasinda degismekte olup
ortalama 69.78+11.72 oldugu saptanmistir. Tiim maddelerin i¢ tutarlilik diizeyine
bakildiginda ¢ikan veri 0.80 olarak saptanmis ve aragtirmanin yiiksek giivenirlige

sahip oldugunu gostermistir (Uzunsakal, E., & Yildiz, D., 2018).
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Tablo 6: Ergojenik yardimlarin “Cinsiyet” degiskenine gore dagilim

Erkek Kadin
Ergojenik Yardimlar N Ort. SS N Ort. SS t D
Ayakkabi 191 4,59 0,67 | 59 441 0,67 | 1,86 0,64
Bileklik 195 4,12 0,89 | 59 392 095 | 1,55 0,12
Halter kemeri 191 4,05 09552 4,10 0,63 | -0,44 0,66
Dizlik 177 4,01 096 | 56 4,09 094 | -0,53 | 0,60
Magnezyum tozu 198 421 093 | 60 4,17 0,83 | 0,34 0,73
Spor Giysisi 205 4,02 1,06 | 63 433 0,86 | -2,18 | 0,30
Su 205 4,55 0,66 | 63 459 0,66 | -043 | 0,67
Muz 190 347 095 |57 3,63 1,01 | -1,12 | 0,26
Ceviz 180 3,74 0,89 | 59 3,68 1,15 | 0,41 0,69
Protein tozu 165 327 1,12 | 45 300 1,15 | 1,44 0,15
BCAA 160 3,46 1,03 | 40 3,08 1,25 | 2,04 0,43
Kafein 194 381 1,04 | 60 3,77 1,01 | 0,28 0,78
Vitamin 179 3,66 1,03 | 54 3,87 097 | -1,30 | 0,20
Kreatin 133 3,41 1,14 | 40 2,85 1,14 | 2,71 0,01
Bagirmak 181 336 1,11 | 56 3,25 1,13 | 0,64 0,52
Esnetme hareketi 201 4,65 0,64 | 64 4,772 0,60 | -0,79 | 0,43
Antrenor 206 4,77 049 | 63 473 0,55 | 0,58 0,56
Uyku 206 484 043 | 64 473 045 | 1,67 0,10
Takim / partner 204 462 065 | 64 447 0,776 | 1,59 0,11
Miizik 203 436 0,82 | 63 449 0,78 | -1,10 | 0,27

Katilimcilarin “Cinsiyet” degiskenine gore bakildiginda, ergojenik yardimlardan
sadece besinsel kategorisinde bulunan “Kreatin” yardiminin 6nemi konusunda

anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05).
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Tablo 7: Ergojenik Yardimlarin “Yas” degiskenine gore dagilimi

<24 25-29 30 - 34 35-39 > 40
ErgojenikYardmlar 'y N S8 |M N S |M N S8 |M N S |M N SS F p
Ayakkabi 456 54 0,74 | 446 67 0,70 | 456 50 0,76 | 4,68 40 0,47 | 454 39 0,55 | 0,63 | 0,64
Bileklik 38 55 099 | 397 67 1,04 | 429 52 0,70 | 428 40 085 | 403 40 0,77 | 2,07 | 0,09
Halter kemeri 419 52 0,77 | 3,74 61 1,09 | 408 52 084 | 424 41 0,73 | 416 37 0,83 | 2,92 | 0,02
Dizlik 38 52 1,03 | 393 55 090 | 396 48 094 | 428 39 076 | 421 39 0,92 | 1,56 | 0,19
Magnezyum tozu 438 58 0,67 | 424 67 0,92 | 412 51 093 | 428 40 082 | 3,93 42 1,13 | 1,75 | 0,14
Spor Giysisi 419 59 1,03 | 411 71 1,02 | 406 54 1,00 | 398 41 1,08 | 407 43 1,03 | 028 | 0,89
Su 469 58 0,60 | 447 70 0,72 | 447 55 066 | 464 42 0,62 | 453 43 067 | 1,30 | 0,27
Muz 364 55 101 | 346 65 090 | 348 50 1,07 | 3,53 36 088 | 341 41 0,97 | 0,39 | 0,82
Ceviz 38 53 093 | 344 64 099 | 383 46 093 | 384 37 099 | 377 39 0,90 | 2,13 | 0,08
Protein tozu 327 44 1,15 | 3,16 56 1,04 | 331 45 1,12 | 323 35 1,14 | 307 30 1,11 | 027 | 0,90
BCAA 355 42 094 | 326 53 1,06 | 3,55 40 1,06 | 329 34 1,04 | 326 31 126 | 0,80 | 0,53
Kafein 375 57 1,09 | 374 69 1,08 | 3,88 49 0,88 | 3,8 41 105 | 3.8 38 1,05 | 0,18 | 0,95
Vitamin 394 53 1,03 | 373 63 095 | 3,54 46 1,07 | 359 37 1,07 | 3.68 34 1,01 | 1,14 | 0,34
Kreatin 376 38 1,00 | 334 44 1,04 | 320 35 1,08 | 3,10 31 1,04 | 276 25 123 | 3,35 | 0,01
Bagirmak 343 54 1,00 | 333 63 1,04 | 3,13 46 1,15 | 351 37 096 | 327 37 135 | 0,74 | 0,57
Esnetme hareketi 469 59 053 | 459 71 0,82 | 473 52 053 | 459 41 0,67 | 474 42 045 | 0,72 | 0,58
Antrendr 478 58 0,50 | 469 71 0,58 | 478 55 050 | 486 42 035 | 474 43 049 | 0,79 | 0,53
Uyku 481 59 047 | 482 71 039 | 484 55 050 | 476 42 043 | 484 43 037 | 0,22 | 0,93
Takim /partner 433 58 079 | 456 71 0,77 | 459 54 066 | 467 42 056 | 481 43 039 | 2,80 | 0,03
Miizik 456 59 0,73 | 436 69 0,89 | 436 53 0,76 | 438 42 0,73 | 428 43 0,88 | 090 | 0,47
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Tablo 5’ de goriildiigii gibi ergojenik yardimlar “Yag” faktori ile incelendiginde
mekanik yardimlardan “Halter Kemeri”, besinsel yardimlardan “Kreatin” ve diger
yardim kategorisinden “Takim / Partner” yardiminin 6nemi konusunda anlanmli

farkliliklar tespit edilmistir. (p<0.05).

Tablo 8: Ergojenik Yardimlarin “Sporcu Statiisii” degiskenine gore dagilim

Lisanssiz Lisansh
Ergojenik Yardimlar N SS M N SS t p
Ayakkabi 447 170 0,71 | 471 80 0,53 | -3,00 0,00
Bileklik 411 171 0,82 | 400 8 1,06 | 0,84 0,40
Halter kemeri 406 163 0,84 | 405 80 099 | 0,09 0,93
Dizlik 4,00 155 0,90 | 409 78 1,06 | -0.64 0,52
Magnezyum tozu 4,09 174 0,92 | 443 84 0,83 | -2,84 0,01
Spor Giysisi 4,10 184 0,98 | 406 84 1,11 | 032 0,75
Su 450 183 0,68 | 4,68 85 0,60 | -2,25 0,03
Muz 349 164 096 | 353 83 098 | -028 0,78
Ceviz 3,72 158 096 | 3,74 81 096 | -0,15 0,88
Protein tozu 3,05 133 1,12 | 3,49 77 1,08 | 2,77 0,01
BCAA 317 126 1,12 | 3,74 74 0,92 | -3,70 0,00
Kafein 3,67 173 1,02 | 407 81 1,00 | -2,95 0,00
Vitamin 358 153 1,02 | 396 80 097 | 2,74 0,01
Kreatin 3,09 110 1,19 | 3,60 63 1,02 | 286 0,01
Bagirmak 330 161 115 | 339 76 1,05 | 0,58 0,56
Esnetme hareketi 458 183 0,71 | 484 82 037 | -3,89 0,00
Antrenér 473 185 0,52 | 483 84 043 | -1,70 0,09
Uyku 477 185 047 | 491 85 033 | 2,67 0,01
Takim / partner 4,57 183 0,67 | 4,62 85 0,71 | -0,62 0,54
Miizik 440 182 0,79 | 439 84 085 | 0,03 0,98

Tablo 6’ da goriildligii lizere, ergojenik yardimlar katilimcilarin sporcu statiilerine
gore degerlendirildiginde mekanik yardimlardan “Ayakkabi” ve * Spor Giysisi”,
besinsel yardimlardan “Su”, “Protein Tozu”, “BCAA”, “Kafein”, “Vitamin”,
“Kreatin” ve diger yardim kategorisinden “Esnetme Hareketi” ve “Uyku”

yardimlarinin 6nemi konusunda anlamli farkliliklar tespit edilmistir. (p< 0.05).
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Tablo 9: Ergojenik Yardimlarin “Egitim Durumu” degiskenine gore dagilimi

Lise ve alt1 Universite Yiiksek Lis. / Doktora
Ergojenik Yardimlar N SS M N SS M N SS F p
Ayakkab: 451 43 063|452 149 072 | 464 58 055 1,86 0,64
Bileklik 389 45 1,00 | 412 151 090 | 410 58 083 | L35 0,12
Halter kemeri 405 42 082|411 144 093|393 57 084 | 044 0,66
Dizlik 3,74 43 1,14 | 413 137 088 | 400 53 094 | 03 0,60
Magnezyum tozu 42> 45 085 | 4,19 157 0,93 | 421 56 0,87 | 034 0,73
Spor Giysisi 409 47 1,17 | 414 163 093|395 58 1,15 | 218 0,30
Su 470 46 059 | 455 163 064 | 446 59 075 | 043 0,67
Muz 349 41 0,90 | 3,56 154 096 | 335 52 1,05 | -L12 0,26
Ceviz 386 44 095|371 143 098|367 52 090 | 041 0,69
Protein tozu 306 35 124329 127 108|313 48 1,16 | L4 0I5
BCAA 330 33 1,07 351 119 1,02 | 3,13 48 120 | 204 043
Kafein 3,70 43 1,17 | 3,85 158 098 | 3,74 53 1,08 | 028 0,78
Vitamin 383 41 1,09 3,70 145 1,00 | 3.64 47 1,03 | -1,30 0,20
Kreatin 360 30 1,06 | 331 105 1,09 | 292 38 128 | 271 0,01
Bagirmak 324 41 1,11 | 338 141 1,03 |327 55 133 | 064 0,52
Esnetme hareketi 464 47 064 | 472 162 0,57 | 454 56 0,76 | 0,79 0,43
Antrendr 479 47 051|477 163 049 | 473 59 052 | 0,58 0,56
Uyku 479 47 046 | 484 164 038 | 4,76 59 054 | 1,67 0,10
Talam /partner 440 47 0,74 | 461 162 0,68 | 466 59 0,60 | 1,59 011
Miizik 443 47 093|435 162 081|449 57 068 | 1,10 027

Tablo 7° de goriildiigii gibi ergojenik yardimlar katilimcilarin “Egitim Durumu”
statiisiine gore incelendiginde sadece “Kreatin” yardiminin 6nemi konusunda anlamli

farklilik tespit edilmistir. (p< 0.05).
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Tablo 10: Ergojenik Yardimlarin “Spor gecmisi” ve “Crossfit Gecmisi”

degiskenlerine gore dagilim

Spor Gecmisi  Crossfit Gecmisi

Ergojenik Yardimlar M N SS r p r p
Ayakkabi 4,55 250 0,67 | 0,01 089 | 0,16° 0,01
Bileklik 407 254 091 0,02 0,79 | 0,02 0,72
Halter kemeri 406 243 089 | -0,10 0,11 | 0,03 0,68
Dizlik 4,03 233 0,95| 0,00 0,99 | -001 0,87
Magnezyum tozu 420 258 090 | 0,00 1,00 | 0,08 0,20
Spor Giysisi 4,09 268 1,02 | -0,02 0,81 | -0,04 0,51
Su 4,56 268 0,66 | 007 023 | -001 0,87
Muz 3,51 247 0,97 | -0,07 0,26 | -0,03 0,69
Ceviz 3,73 239 0,96 | -0,14 0,03 | -0,11 0,09
Protein tozu 321 210 1,13 | 0,05 048 | 0,10 0,17
BCAA 339 200 1,08 | 0,08 0,25 | 006 043
Kafein 3,80 254 1,03 0,12° 0,04 | 0,07 0,27
Vitamin 3,71 233 1,02 | -0,06 0,38 | 0,01 0,90
Kreatin 328 173 1,16 | -0,06 0,47 | 0,03 0,71
Bagirmak 333 237 1,12| -0,04 0,59 | 002 0,74
Esnetme hareketi 466 265 063 | 0,09 0,14 | 007 025
Antrendr 4,76 269 0,50 | 0,08 0,19 | 0,06 0,35
Uyku 481 270 043 | 005 041 | 0,00 0,96
Takim / partner 4,58 268 0,68 | 007 029 | 0,12 0,05
Miizik 439 266 0,80 | -0,10 0,10 | -006 0,32

Tablo 8’ de goriildiigii lizere ergojenik yardimlarin “Spor Gegmisi” faktoriinde
sadece “Kafein” yardiminda, “Crossfit Ge¢misi” faktorii ile incelenmesi sonucu ise
sadece “Ayakkab1” yardimininda 6énemi konusunda diisiik diizeyde pozitif korelasyon

tespit edilmistir (r=0.12, r=-0.16).
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Tablo 11: Ergojenik Yardimlarin “Haftalik Spor Aktivitesi” degiskenine gore dagilim

Her giin 5-6 3-4 1-2
ErgojenikYardlmlar M N S§S /M N SS |M N SS |M N SS | F p
Ayakkabi 480 10 042 | 464 109 057 | 450 118 0,70 | 400 13 100 | 446 0,00
Bileklik 460 10 0,97 |4,03 109 098 4,09 119 0,83 394 16 0,85 1,36 0,26
Halter kemeri 430 10 1,06 | 4,00 106 097 | 405 112 083 | 433 15 072 | 087 0,46
Dizlik 380 10 1,62 |4,04 100 091 4,10 107 0,92 3,63 16 0,89 1,38 0,25
Magnezyum tozu 4,80 10 042 |433 114 083 | 407 119 096 | 387 15 092 | 397 ¢,01
Spor Giysisi 390 10 145 (4,01 114 1,08 4,13 128 0,96 444 16 0,81 1,04 0,37
Su 470 10 0,67 | 4,61 114 0,62 4,53 127 0,66 429 17 0,85 1,43 0,23
Muz 350 10 085 347 103 095 | 355 118 098 | 344 16 109 | 017 0,92
Ceviz 3,70 10 1,25 |3,75 97 0,90 3,79 116 0,98 3,13 16 0,81 2,35 0,07
Protein tozu 2,88 9 1,05 | 3,26 88 1,17 3,20 101 1,10 325 12 1,22 0,31 0,82
BCAA 356 9 1,01 350 8 1,01 [ 330 94 L17 | 309 11 083 | 0g7 046
Kafein 3,70 10 1,16 | 3,94 110 0,95 3,73 119 1,08 340 15 1,06 1,62 0,19
Vitamin 367 9 1,32 [387 100 097 | 361 110 1,03 | 343 14 1,02 | 155 20
Kreatin 338 8 074 358 79 L10 | 299 78 LI18 | 3,00 8 120 | 380 ¢,01
Bagirmak 300 9 1,12 [337 98 1,08 | 330 115 LI5S | 360 15 L18 | 062 0,60
Esnetme hareketi 430 10 1,25 | 4,77 112 0,50 4,62 126 0,63 453 17 0,80 2,64 0,05
Antrenér 490 10 032 | 481 114 048 | 472 128 052 | 471 17 059 | 100 0,41
Uyku 470 10 0,68 | 486 115 042 | 479 128 043 | 476 17 044 | 089 045
Takim / partner 440 10 0,84 |4,62 114 0,64 4,57 128 0,68 456 16 0,81 0,39 0,76
Miizik 430 10 0,67 | 431 112 087 4,51 127 0,72 4,12 17 0,93 2,02 0,11
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Tablo 9’ da goriildigi gibi ergojenik yardimlarin “Haftalik Spor Aktivitesi”

faktoriine gore incelendiginde mekanik yardimlardan “Ayakkab1” ve “Magnezyum

Tozu” ve besinsel yardimlardan “Kreatin” yardiminin énemi konusunda anlamli

farkliliklar tespit edilmistir. (p< 0.05)

Tablo 12: Mekanik yardimlara iliskin degerlendirmeler

Mekanik yardimeilar Test degeri P
Ort+ss
Cinsiyet Erkek 23.40+5.16 t=0.90 “0.37
Kadin 22.75+4.86
Yas <24 23.40+3.75 F=1.41 b0.37
25-29 22.32+6.40
30-34 23.30+8.16
35-39 24.59+8.18
>40 23.16+8.31
Ogrenim durumu Lise ve alt1 23.02+5.08 F=0.56  %0.58
Universite 23.09+5.56
Lisansiistii 23.86+3.51
Sporcu statiisii Lisanssiz 22.77£5.33 t=-2.31 “0.02*
Lisansh 24.29+4.37
Haftalik spor Her giin 26.20+4.29 F=2.31 b0.08
aktivitesi 5-6 23.69+4.77
3-4 22.84+5.32
1-2 21.59+5.21
r p
Spor gecmisi 0.09 0.15
Crossfit gecmisi 0.06 0.30

“Bagimsiz gruplar t testi

Katilimeilarin cinsiyetlerine gére mekanik yardim kullanim puanlari

®Tek yonlii varyans analizi

r:Pearson korelasyon analizi

bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamistir (p>0.05).

Katilimcilarin yaslarina gére mekanik yardim kullanim puanlar1 bakimindan

istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamustir (p>0.05). Katilimcilarin 6grenim
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durumlarina gére mekanik yardim kullanim puanlar1 bakimindan istatistiksel olarak
anlaml fark saptanmamstir (p>0.05). Katilimcilarin statiilerine gére mekanik
yardim kullanim puanlar1 bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
saptanmistir (p=0.02). Lisansl sporcularin puanlarinin daha yiiksek oldugu
gozlenmistir. Katilimcilarin haftalik spor diizeylerine gore mekanik yardim kullanim
puanlar1 bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamaistir (p>0.05).
Katilimcilarin spor gegmisi siireleri ile mekanik yardim kullanim puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli iligki saptanmamistir (p>0.05). Katilimcilarin crossfit
gecmisi siireleri ile mekanik yardim kullanim puanlart arasinda istatistiksel olarak

anlamli iligki saptanmamuistir (p>0.05).
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Tablo 13: Besinsel yardimlara iliskin degerlendirmeler

Besinsel yardimcilar  Test degeri )2,
Ort+ss
Cinsiyet Erkek 25.28+7.65 t=1.41 “0.16
Kadin 23.75+7.22
Yas <24 26.05+8.22 F=0.85 b0.50
25-29 24.62+7.10
30-34 24.58+7.39
35-39 25.60+7.73
>40 23.60+7.32
Ogrenim durumu Lise ve alt1 24.87+8.41 F=0.79 b9.46
Universite 25.30+7.31
Lisansiistii 23.86+7.60
Sporcu statiisii Lisanssiz 23.31+£7.74 t=-5.39 <0.00**
Lisansl 28.40+5.84
Haftahk spor Her giin 27.40+6.50 F=1.58 b0.19
aktivitesi 5-6 25.55+7.87
3-4 24.54+7.42
1-2 22.00+6.68
r p
Spor gecmisi 0.11 0.06
Crossfit gecmisi 0.11 0.07

“Bagimsiz gruplar t testi
*p<0.05

Katilimcilarin cinsiyetlerine gore besinsel yardim kullanim puanlari

"Tek yonlii varyans analizi

*%p<(.01

bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamaistir (p>0.05).

Katilimcilarin yaslarina gore besinsel yardim kullanim puanlar1 bakimindan

r:Pearson korelasyon analizi

istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamuistir (p>0.05). Katilimcilarin 6grenim

durumlarina gore besinsel yardim kullanim puanlar1 bakimindan istatistiksel olarak

anlamli fark saptanmamistir (p>0.05). Katilimecilarin statiilerine gore besinsel yardi

kullanim puanlar1 bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark oldugu saptanmigtir

(p<0.001). Lisansl1 sporcularin puanlarinin daha yiiksek oldugu gézlenmistir.
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Katilimcilarin haftalik spor diizeylerine gore besinsel yardim kullanim puanlari

bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamistir (p>0.05). Katilimcilarin

spor gecmisi siireleri ile besinsel yardim kullanim puanlar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli iligki saptanmamuistir (p>0.05). Katilimcilarin crossfit gecmisi

siireleri ile besinsel yardim kullanim puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli

iligski saptanmamustir (p>0.05).

Tablo 14: Diger yardimlara iliskin degerlendirmeler

Diger yardimcilar  Test degeri P
Orttss
Cinsiyet Erkek 21.67+2.47 t=0.72 “0.47
Kadin 21.42+2.40
Yas <24 26.20+2.53 F=0.95 b0.43
25-29 25.85+2.36
30-34 25.41+£2.44
35-39 26.23+2.21
>40 26.11+£2.68
Ogrenim durumu  Lise ve alt1 21.45+2.02 F=0.27 bg.77
Universite 21.70+£2.52
Lisansiistii 21.51+2.58
Sporcu statiisii Lisanssiz 21.43+2.50 t=-1.81 “0.07
Lisanslt 22.01+2.30
Haftahk spor Her giin 21.00+2.67 F=0.31 b0.82
aktivitesi 5-6 21.72+2.42
3-4 21.59+2.38
1-2 21.47+£3.12
r p
Spor gecmisi 0.08 0.21
Crossfit gecmisi 0.09 0.14

“Bagimsiz gruplar t testi

®Tek yonlii varyans analizi

44

r:Pearson korelasyon analizi



Katilimcilarin cinsiyetlerine gore diger yardimlari kullanim puanlari
bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamistir (p>0.05). Katilimcilarin
yaslarma gore diger yardimlar1 kullanim puanlar1 bakimindan istatistiksel olarak
anlaml fark saptanmamistir (p>0.05). Katilimcilarin 6@renim durumlarina gore
diger yardimlar1 kullanim puanlar1 bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark
saptanmamistir (p>0.05). Katilimcilarin statiilerine gore diger yardimlar1 kullanim
puanlar1 bakimindan istatistiksel olarak anlamli1 fark saptanmamustir (p>0.05).
Katilimcilarin haftalik spor diizeylerine gore diger yardimlar1 kullanim puanlari
bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamistir (p>0.05). Katilimcilarin
spor gecmisi siireleri ile diger yardimlar1 kullanim puanlar1 arasinda istatistiksel
olarak anlaml iligki saptanmamistir (p>0.05). Katilimeilarin crossfit ge¢cmisi
siireleri ile diger yardimlar1 kullanim puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli

iligki saptanmamastir (p>0.05)
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Tablo 15: Tiim ergojenik yardimlara iliskin degerlendirmeler

Ergojenik yardimlar  Test degeri P
Ort+ss
Cinsiyet Erkek 70.35+11.83 t=1.45 “0.15
Kadin 67.92+11.23
Yas <24 75.66+13.73 F=1.07 0.37
25-29 72.80+£10.90
30-34 73.30+10.51
35-39 76.43+10.86
>40 72.88+11.53
Ogrenim durumu  Lise ve alt1 69.34£12.52 F=0.16 50.856
Universite 70.10£11.97
Lisansiistii 69.24+10.43
Sporcu statiisii Lisanssiz 67.51+12.19 t=-4.88 <0.00**
Lisanslt 74.71+£8.86
Haftalik spor Her giin 74.60+11.10 F=2.10 b0.10
aktivitesi 5-6 70.96+11.21
3-4 68.97+£11.98
1-2 65.06+12.28
r p
Spor gecmisi 0.13 0.04*
Crossfit gecmisi 0.12 0.05*

“Bagimsiz gruplar t testi
*p<0.05

Katilimcilarin cinsiyetlerine gore ergojenik yardim kullanim puanlari

Tek yonlii varyans analizi

*%p<(.01

r:Pearson korelasyon analizi

bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamistir (p>0.05). Katilimcilarin

yaslarina gore ergojenik yardim kullanim puanlar1 bakimindan istatistiksel olarak

anlamli fark saptanmamustir (p>0.05).

Katilimcilarin 6grenim durumlarina gore ergojenik yardim kullanim

puanlar1 bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamuistir (p>0.05).

Katilimcilarin statiilerine gore ergojenik yardimei kullanim puanlart bakimidan
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istatistiksel olarak anlamli fark oldugu saptanmistir (p<<0.00). Lisansl sporcularin

puanlarinin daha yiiksek oldugu gozlenmistir.

Katilimcilarin haftalik spor diizeylerine gore ergojenik yardim kullanim
puanlar1 bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamaistir (p>0.05).
Katilimcilarin spor ge¢misi siireleri ile ergojenik yardim kullanim puanlar1 arasinda
pozitif yonde 0.13 (¢ok zayif) diizeyinde istatistiksel olarak anlamli iliski oldugu
saptanmistir (r=0.13, p=0.04).

Katilimcilarin crossfit ge¢misi siireleri ile ergojenik yardim kullanim
puanlar1 arasinda pozitif yonde 0.122 (¢ok zayif) diizeyinde istatistiksel olarak
anlamli iligki oldugu saptanmistir (r=0.12, p=0.05).

5. TARTISMA VE SONUC

Bu kisimda, aragtirmada belirtilen her bir ergojenik yardimin, Crossfit
sporunda performans algis1 agisindan katilimci degiskenlerine gore dnemini
belirlemek amaciyla, ankette bulunan degerlendirmeler iizerinde yapilan analizler ile
cikan istatiksel veriler tartisilacaktir. Orneklem olustururken katilimcilarda aranan
tek ayrinti, verilen yanitin giivenilir olmasi agisindan sporcularin en az 1 ay Crossfit
sporu ge¢misi kosulu olmasiydi. Arastirmada hedeflenen Crossfit salonlari, Tiirkiye
sinirlart igerisinden rastgele secilmis, kisiler anket hakkinda gerekli sekilde
bilgilendirilmis ve ankette de katilimcilar i¢in arastirma hakkinda gerekli agiklama

yapilmugtir.

Aragtirma, 206 erkek ve 64 kadin sporcudan olugmaktadir. Tiirkiye bulunan kadin
sporcularin Crossfit salonlarinda sayica erkek sporculardan daha az bulunmalarinin
sebebi, Crossfit gibi agirlik kaldirmali anaerobik spor dali gibi fiziksel gériiniimden
daha cok yiiriime, aerobik egzersiz ya da dans etme gibi yag yakma ve saglikli kalma
amactyla viicutta ki kas kiitlesini ¢ok arttirmaya yonelik olmayan sporlari tercih
etmeleri olabilecegi bildirilmistir (Warde, A., 2006, Ayar, H., 2017). Anketi olusturan
katilimcilarin yas araliklarina bakildiginda 25 — 29 yas araliginda olan katilimcilarin,

%26,3 ile arastirmanin ¢ogunlugunu olusturdugu goriilmektedir. Bir Crossfit
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demografisi caligmasinda, 25- 34 yas aras1 katilimcilarin yapilan arastirmanin biiytik
bir kismini (%40) olusturdugunu (rallyfitness.com, 2014), ayn1 yas araliginin bu
arastirmada da 35 yas {istii ve 25 yas alt1 katilimcilarin yas gruplarindan daha fazla
oldugu goriilmektedir (<24 21.8), (25 - 34 %46.7), (35> %31.5). Egitim ile Crossfit
arasinda literatiirde iliskili bir ¢alisma bulunamadigi i¢in, bu olayin Tiirkiye’ de
egitim goren kisilerin sayisinin artmastyla iligkili oldugu muhtemeldir. 2010 yilina
gore liniversite sayilarinin artmasi, yeni boliimlerin ve programlarin agilmasi, bu
grafigin olugsmasini saglayan énemli etkenlerden biri oldugunu sdylenebiliriz (Yildiz
Aybek, H. S. ve ark, 2017). Arastirmada bulunan lisansli sporcularin sayisi, lisanssiz
sporcularin yaklasik yaris1 kadar olmasi azimsanicak bir deger degildir. Aragtirmada
185 lisanssiz katilimc1 bulunurken, lisansli sporcular 85 kisi olarak belirlenmistir.
Tiirkiye’ de yeni tesislerin acilmasi, spor kuliiplerinin artmasi (sgm.gsb.gov.tr) ve her
gecen yil tiniversitelerin BESYO boliimiinii agmasi ile sporun bilinirligi artmasi bu
sonuca etmis olabilmektedir. Katilimcilarin “Haftalik Crossfit Aktivitesi” faktoriine
bakildiginda, aragtirmin %90’ lik kismini 3 - 4 ve 5- 6 giin Crossfit yapan sporcular
olusturmaktadir (n=243). Katilimcilarin spor ge¢misleri 6 ay ile 37 yi1l arasinda
degismekte olup ortalama 11.54 yildir. En fazla 6 yil spor ge¢cmisi bulunan
katilimcilardan olusan arastirmanin yarisin1 9 yil ve altindaki spor gegmisi bulunan
sporcular olusturmaktadir. Katilimcilarin crossfit gecmigleri ise 8 ay ile 10 yil
arasinda degismekte olup ortalama 2.48 yildir. Arastirmada sayica en fazla 2 yil
Crossfit ge¢misi bulunan sporcu bulunurken, ¢caligmanin yarisini 1.50 ile 2 yillik

sporcularin olusturdugu belirlenmistir.

[statistiksel verilerin agiklanmasi sonucu, sporcunun cinsiyetine bagli olarak
takviyelerin kullanim sikliginda sadece “Kreatin” yardiminda farklilagtig1 goriildii.
Erkekler, ortalamaya bakildiginda atletik performanslarini gelistirmek i¢in besin
takviyelerini kadinlara gore daha fazla tercih ederken bu farkin en fazla kreatin
yardiminda oldugu goriildii. Fraczek, B. ve ark. (2016) ¢alismalarinda da erkeklerin
kadinlara gore kreatin kullanimlarinin atletik performansi gelistirmek agisindan daha

fazla tercih ettigini gostermistir.

Yas faktoriinde dort farkli ergojenik yardimda farklilik tespit edilmistir. Mekanik

yardimlardan “Bileklik™ kullanimi konusunda daha ¢ok 29 yas tistii kesimin, “Halter
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Kemeri” yardiminda ise 35 — 39 yasindaki katilimcilarin bu yardimlart daha ¢ok
tercih ettigi goriilmektedir. Bu farkin olusmasinda ki temel etken ilerleyen yasta ki
bireylerin ugrastigi sporun tehlikeli yonlerini engellemede belli bir deneyime dayali
Ongoriiye sahip olmasi olabilmektedir. Stevenson, M. R. ve ark. (2000) yilinda yas
limiti 56’ ya varan 1512 katilimei ile 4 farkli spor branginda sakatlanma iizerine
yaptig1 bir arastirmada, en fazla sakatlanmanin 23 ve 24 yaslarda gerceklestigini
aciklamistir. Yas durumunun yiiksek olmasi, kisinin sporda daha dikkatli oldugunu

gosteren onemli bir faktor olabilmektedir.

Yas ile kreatin yardimi arasinda ki iliski, 24 yas ve alt1 katilimcilarin bu yardimi
diger yas gruplarina gére daha cok tiiketmesi sonucu olugmustur. Bir ¢aligmada
kreatin tiiketiminin powerlifting ve olimpik agirlik kaldirma gibi Crossfit sporunda
yer alan hareketleri yapan sporcunun kas gelisimini destekleme gorevi gordiiglini
vurgulanmigtir (Jagim, A. R. ve ark. 2018). Ayrica kreatin kullaniminin yas gruplari
icinde en verimli 18 — 35 yaslar1 arasinda olabilecegi belirtilmistir (Ronald, L. ve ark.

2000).

Yas durumu ile “Takim veya Partner” degiskeni arasinda literatiirde bir baglanti
bulunamazken, bu durumun Crossfit sporunun uygulamasi zor ve hareket yogunlugu
yiiksek olmasindan 6tiirii, sporcunun takim arkadaslarini bir motivasyon kaynagi
olarak gérmesinden kaynaklanabilmektedir. Yapilan arastirmada Kohler Etkisi, hig
kimsenin grup ortaminda en zayif halka olmak istemedigi fikrini savunmustur.
Uygunluk s6z konusu oldugunda, bu daha zinde ve formda olan insanlarla
caligmanin bireyin kendisini daha fazla zorlamak durumunda hissetmesini
saglamakta oldugunu gostermistir (Kerr, N. L., & Hertel, G., 2011). Bagka bir
arastirma ise, arkadaslariyla kilo verme amagli spora baglayanlarin %95' inin, ayni
sporu tek basina yapmaya ¢alisan bireylerin %76' sinin programi tamamladigini
belirtmistir (Andersson, M. A., & Christakis, N. A., 2016). Arkadas grubunun veya
spor partnerinin fiziksel aktivitelerde motivasyon ve devamliligi saglama konusunda
onemli bir faktor oldugunu sdylersek, bu ¢aligmada da takim veya partner
seceneginin en ¢ok 40 yas ve lizeri katilimcilar olmak {izere diger katilimcilar

tarafindan da tercih edildigi Tablo 7’ de goriilmektedir.
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Lisansli sporcularin lisanssiz sporculara gore ayakkabi, su, protein tozu, bcaa, kafein,
vitamin, kreatin, esnetme hareketi ve uyku yardim tercihlerinde istatiksel olarak
anlamli bir fark bulunmustur. Bu farkin olusmasinda ki en 6nemli etken lisansh
sporcularin fiziksel aktivite yogunluklarinin ¢ok olmasi, fiziksel ve zihinsel
yorgunluklarini giderme adina toparlanmay1 hizlandirmak i¢in besinsel takviyelere
ihtiya¢ duymalar1 ve bu aktivite yogunluklari arasinda sakatliklardan korunmak adina
c¢esitli materyaller kullanma egiliminden olabilmektedir. Sunay ve Saracaloglu
(2003), Tiirkiye'de spor yapan lisansli sporcularin, ugrastiklar: spor bransiyla ilgili
hedefleri bulundugunu vurgulamistir. Bu hedeflerin baginda spor yaparak saglikli
kalmak, giizel bir dig goriinlime sahip olmak ve milli takimda oynamanin bulundugu
belirtilmistir. Tiirkiye'de spor yapan lisansli sporcular, sportif basariy1 ve performansi
olumlu yonde etkileyebilecek unsurlarin basinda antrenman, beslenme, antrendr ve
sportif yetenegin geldigini belirtmislerdir. O halde sporu, sevdigi i¢in, higbir maddi
beklentisi olmadan yapan sporcular, aksine gesitli ergojenik yardimlara yatirim
yaparak sportif hayatlarinda gerekli ihtiyaclarini karsilamaktadirlar (Sunay, H., &
SARACALOGLU, A. S., 2003).

Egitim durumuna bakildiginda istatiksel olarak 6nem agisindan fark yaratan tek
yardim “Kreatin” olarak belirlenmistir. Lise mezunu katilimcilarin kreatin
takviyesinin kendileri i¢in daha 6nemli oldugunu savunurken, tiniversite ¢aginda ki
bu sporcularin okul takiminda yer almasi ihtimali kreatin takviyesini onemli
bulmalarini bir nebze olsada literatiirde ki arastirmalarla desteklemektedir (Scofield,

D. E., & Unruh, S., 2006).

Katilimeilarin spor gegmisleri ile ergojenik yardimlara kars1 duyduklar1 6nem
konusunda, aralarinda ki iliskiyi belirlemek amacla yapilan kolerasyon analizinde
sadece besinsel yardimlardan “Ceviz/Badem” ve “Kafein” yardiminda diistik
diizeyde pozitif korelasyon oldugu belirlenmistir. Oncelikle ergojenik yardimlara
bakilirsa giinliik tiikketim olasilig1 oldukga yiiksek ve ulagim kolaylig1 basit olan besin
gidalar1 olduklarini gérebilmekteyiz. Spor ge¢cmisi ile ceviz ve bademin iliskili artisi,
belli bir miktar tiiketiminin iceriginden dolay1 saglik a¢isindan herhangi bir
olumsuzluga yol agmayacag gibi kanitlar egzersiz performansini olumlu

etkileyebilecegi yoniindedir. Bilimsel arastirmalara bakildiginda zengin bir besin
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kaynag1 ve biyoaktif fitokimyasal olarak belirtilen cevizlerin, spor gecmisine bagl
olarak yasta artig goriilse bile viicudun ihtiyaci oldugu linolenik asit ve linoleik asit
gibi ¢ok miktarda arasidonik asidi igeridigi i¢in tiiketimi desteklenmistir (Willis, L.
M., Shukitt-Hale, B., & Joseph, J. A., 2009). Ayn1 sekilde bir aragtirma, sporcular
arasinda cevizin igerdigi esansiyel yag asitlerinin yeterli miktarda tiiketimi yiiksek
performans i¢in biiylik 6nem tasidigini da belirtmistir (Stoppani, J. & Huntington
Beach, C. A., 2009). Badem i¢in ise bilimsel kanitlar, giinliik tiiketim i¢in doymus
yag ve kolesterol agisindan diisiik bir diyetin parcasi olabilecegi gibi 6zellikle atletik
performansin gelisimi i¢in faydali olabilecegini gostermektedir (Yi, M. & Lapsley,
K., 2014). Stein, J. A. ve arkadaslar1 ise (2019), kafein tiiketiminin CrossFit
performansini tizerinede ki etkilerini arastirma amaciyla yaptig1 ¢alismada,
katilimcilarin kafein tiikettikten sonra performanslariyla olan iligkisini anlaml
derecede yiiksek bulduklarini bildirmislerdir (Stein, J. A., Ramirez, M., & Heinrich,
K. M., 2019). Tiim bu 3 ergojenik yardimla spor ge¢misi arasinda direkt olarak bir
calisma bulunamadigindan, sportif deneyim ile bu veriler arasinda potansiyel bir

iligki olabilecegi ihtimali kurulmustur.

Crossfit gegmisi ile ergojenik yardimlar arasinda yapilan korelasyon analizinde
“Ayakkab1” yardiminda diisiik diizeyde pozitif korelasyon belirlendigi goriilmiistiir.
Bununla ilgili yapilan arastirmalar, yiiksek agirlik kaldirmalarin dengesiz viicut
pozisyonu sonucu ya da ayak burkulmas1 gibi hareket esnasinda yasanabilecek
sakatlanmalar1 6nlemek amaciyla olimpik halter sporcularinin giydigi gibi tabani sert
ve diiz olan ayakkabilar onerilmektedir. Sporcuda Crossfit tecriibesi zamanla arttikca,
arkadasg tavsiyesi ya da salonda ki diger sporcularda Crossfit ayakkabis1 gormeleri
sonucunda da tercih edebiliyo olabilme ihtimalleride bulunmatadir. Halter kaldirma
ayakkabilar1 yapilan bir arastirmada, sporcularda daha giivenli ve daha etkili bir
squad performansi saglayan kiigiik degisiklikler yapabilir (Fortenbaugh, D., Sato, K.,
& Hitt, J., 2010).

Haftalik spor aktivitesi faktorii ile ergojenik yardimlarin iliskisine bakildiginda,
mekanik yardimlardan “Ayakkab1 ve Magnezyum Tozu” besinsel yardimlardan ise
sadece “Kreatin” yardiminda istatistiksel olarak anlaml1 farliliklar belirlenmistir.

Spor ve rekreasyon faaliyetlerinde yaralanma ihtimalini azaltmanin ve en 6nemlisi

51



enerji iiretimini arttirmanin dnemli bir arac1 olan ergojenik yardimlar, fiziksel
aktivitesi yogun olan kisilerin daha ¢ok tercih ediyor olmasi ikisi arasindaki iligkinin
poztifi oldugunu ve sporcular tarafindan verim alindigini kanitlar niteliktedir.
Crossfit ayakkabisinin bu konuda ki en biiyiik faydasi, glinden giline yorulan
bacaklarin yorgunluktan titreme olabilitesi sonucu viicut pozisyonunun
bozulmamasini saglamak ve olast sakatlanmay1 6nleyebilir olmasi olabilmektedir.
Ayni sekilde Crossfit’ e hergiin ve 5-6 giin giden yogun spor yasantisina sahip bu
sporcularin magnezyum tozu konusunda ki tercihide, Crossfit sporunda ilerleme
katdetmeleri sonucu agirliklarin artmasi ile halteri daha iyi kavrama isteklerini
kargilamak amaciyla magnezyum tozu yardimina daha fazla ihtiya¢ duymalari s6z
konusu olabilmektedir. Haftalik spor aktivitesi ve lisansli olan sporcularin birden
fazla spor yapmalari ya da giin i¢inde ki hareket yogunluklarinin fazla olmasi
sonucu, enerji liretimini arttirmak amagl olarak kreatin kullanma ihitmallerinin daha

fazla oldugu belirlenmistir (Scofield, D. E., & Unruh, S., 2006).

Birinci hipotezi degerlendirirsek arastirmaya katilan sporcularin tiim alt boyut
degiskenleri dikkate alindiginda, ergojenik yardimlarin performans algis1 agisindan
O6nem puani yiiksek oldugunu soylebiliriz (69.78). Bu hipotezin tutarli olmasi,
Crossfit sporunun uygulamasi zor, yorucu ve sakatlanmaya miisait hareketleri
barmmdirmasindan kaynaklaniyor olabilir. Buda hipotezin katilimcilar ile ayni diisiince
dogrultusunda olundugunu ve pozitif ¢iktigin1 gdstermektedir. Ikinci hipotezde ise
mekanik yardimlardan “Bileklik, Halter Kemeri”, besinsel gidalardan “Kreatin” ve
diger yardim grubundan “Takim veya Partner” yardiminda 6nem agisindan anlamli
bir farklilik tespit edilsede diger tiim ergojenik yardim kullanim diizeyleri arasinda
belirgin bir fark tespit edilememistir. Arastirmada bulunan 20 adet ergojenik
yardimin yanlizca 4’ inde bu farkliligin yasanmasi hipotezin tam olarak savunulur
yan1 olmadigini géstermemektedir. Ugiincii hipotezde en ¢ok tercih edilen ergojenik
yardim kategorisinin mekanik oldugu varsayilmistir ancak katilimeilar “Diger
Ergojenik Yardimlar” kategorisinde yer alan ergojenik yardimlarin performans algisi
icin daha 6nemli oldugunu savundugu goriilmiistiir. Her ne kadar mekanik yardimlar
sakatliklar1 6nleme ya da diizgiin viicut kompozisyonu olusturup maksimum
performans i¢in bir ortam olustursada, sporcularin zihinsel siirecin fiziksel aktivite

yapmada daha 6nemli bir yerde oldugunu belirlenmistir. Mental siire¢ ne kadar iyi
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olursa, kisilerin spora katiliminin gergeklesebilme ihtimalinin ¢ogalacagi ve daha
saglikli bir spor siireci gegirebilecegi varsayilmaktadir. Dérdiincii hipotezde ayni
sekilde analizler 1s181nda tutarli sonug vermistir. Crossfit sporunun zorlugunun yani
sira, antrenorler ve etraftaki sporcular kullanmalar1 sayesinde gorerek kullanma
isteme arzsusu ya da tavsiyeleri ile, Crossfit sporu yapilirken ergojenik yardimlarin
en kisa siirede bu spor dali i¢in kullanilmasinin 6nemli oldugunu gostermektedir. Bu
siireci etkileyen en 6nemli faktor ergojenik yardimlarin zorluklar1 agsmasi,sakatliklari
Onlemesi, itici gii¢ saglamasi ve yogun idmanlar sonucu olusabilecek kas agrilarini
ve yorgunluklar1 en aza indirmek adina, kiside 6nemli bir spor ve Crossfit gegmisi
deneyimi olmasa bile 6nlemini tavsiyeler ya da kendince en kisa zamanda almasi
olayidir. Son hipotez ise yine Crossfit sporunun zorlu idmanlarina katilan lisansh
sporcularin, lisanssiz sporculara gore fiziksel aktivite sayis1 ve dolayisiyla
olusabilecek kas yorgunlugunun yiiksek olma ihtmaline kars1 alabilecek besinsel
ergojenik yardim desteginin daha fazla olmasi yoniindeydi. Analiz sonrasi istatiksel
verilerde mekanik yardimlardan” Bileklik, Halter Kemeri ve Spor Giysisi”
yardimlarinda diger ergojenik yardim grubundan ise “Miizik” olmak iizere 20
ergojenik yardim segeneginden toplam 4 ergojenik yardimi lisanssiz sporcularin

lisanslilara gore daha fazla tercih ettigi belirlenmistir.

Sonug olarak arastirmaya katilan sporcular ile Crossfit sporu i¢in ergojenik
yardim diizeyleri verilen bilgiler neticesinde aragtirilmistir. Cikan sonuglarda
gorilmektedir ki, alt boyut degiskenleri farkliliklar olustursada, neredeyse tim
ergojenik yardimlar, cogu katilimci tarafindan Crossfit sporunda kendileri i¢in
onemli bir detay olduklarini belirtmislerdir. Bireyler ve ergojenik yardim tercihi
Crossfit sporunda, ergojenik yardimin performans algisini ylikseltmede ne kadar

onemli bir baglant1 oldugunu kanitlar niteliktedir.
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ANKET FORMU

Bu anket formu Bahgesehir Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Spor Yénetimi Bélimii’

nde vyiiriitilmekte olan “Crossfit Sporcularinin Ergojenik Yardimlar ile Performans

Algilarinin Belirlenmesi” konulu yiiksek lisans tez ¢alismasi i¢in yapilmaktadir. Bilgiler

tamamen bilimsel amacl kullanilacaktir. Simdiden degerli katkilarinizdan dolayi tesekkiir

eder

1- Liitfen size uygun cevabi isaretleyiniz.

KISISEL BILGILER

Cinsiyetiniz Erkek Kadin
() ()

Yasimiz
Son mezun oldugunuz egitim | Ilkdgretim | Ortadgretim | Lise | Universite | Yiiksek Lisans / Doktora
dereceniz O ) O] O O
Herhangi bir spor bransinda Hayur. Evet. Lisansh Sporcuyum.
lisansh sporcu musunuz? () ()
Hayatimizda kag¢ yildir spor
yapmaktasimiz?
Ne kadar zamandir Crossfit
sporu yapmaktasiniz?
Haftada kag giin Crossfit Hergiin 5-6gin 3 -4 giin 1 -2 giin
sporu yapmaktasiniz? () () () ()

2- "Ergojenik" terimi, "calisma egilimini artirma" anlamina gelir ve spor literatiiriinde, enerji

tiretimini ve performansi arttirmak i¢in kullanilan teknikleri icerir. (L. A., Thein & Landry, G.

L., 1995). Liitfen kendi deneyimlerinize dayanarak, Crossfit sporu yaparken enerji iiretimi ve

performansinizi etkileyip arttirdigi i¢in kullandiginiz ergojenik yardimlarin, sizin i¢in 6nemini

belirtecek sekilde yanlarinda verilen secenekleri isaretleyerek degerlendirmenizi yapiniz.

Hic kullanmadiginiz veya denemediginiz yvardimin bulundugu secenegi bos birakiniz.
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— N
SORUNO | Ergojenik Yardimlar £5 & S&s| & | £¢
§’=C=) S 2 2 O £©

1. | Crossfit Ayakkabisi () () () () ()
2. | Bileklik () () () () ()
3. |Halter kemeri () () () () ()
4. | Dizlik () () () () ()
5. | Magnezyum tozu () () () () ()
6. | Spor Kiyafeti () () () () ()
7. |Su () () () () ()
8. | Muz () () () () ()
9. |Ceviz/Badem () () () () ()
10. | Protein tozu () () () () ()
11. | BCAA () () () () ()
12. | Kafein () () () () ()
13. | Vitamin () () () () ()
14. | Kreatin () () () () ()
15. | Hareket esnasinda bagirmak () () () () ()
16. | Esnetme hareketleri () () () () ()
17. | Antrenériin ilgisi ve motivasyonu () () () () ()
18. | Diizenli uyku () () () () ()
19. | Grup veya partner ile galismak () () () () ()
20. | Miizik () () () () ()
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