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OZET

CALOGLU,M. Greko-Romen ve Serbest Stil Giirescilerinde Kros Fit
Antrenmanlarinin Anaerobik Gii¢c ve Dinamik Dengeye Etkisi. Dumlupinar
Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
Yiiksek Lisans Tezi,Kiitahya,2017. KrosFit, bir antrenman modeli olarak baslayip
giinlimiizde giderek biiyiiyerek kendi disiplinini olusturmustur. Bu ¢aligmanin amaci,
KrosFit antrenmani yapan, serbest ve greko-romen giiresgilerin anaerobik gii¢ ve
dinamik denge degisimlerini incelemektedir. Arastirmaya 2015-2016 sezonunda
Tiirkiye Giires 1.liginde miicadele eden 40 erkek giiresci goniillii olarak katilmistir.
Olgiim parkuru olusturularak, sirasiyla viicut agirhigi, boy uzunlugu ve yas kayit
altina alindiktan sonra wattbike-pro bisiklet tizerinde 30 sn anaerobik gii¢ testi
uygulanarak degerler veri formuna kaydedilmistir. Katilimcilar haftada ti¢ giin olmak
kaydiyla sekiz haftalik antrenman periyotlamasi uygulandi. Kontrol grubunda yer
alan katilimcilar sekiz hafta boyunca rutin gilires antrenmanlarina katilmislardir.
Deney grubunda yer alan katilimcilar giires antrenman programina ek olarak her
antrenmanda ilk dort hafta “Krosfit-Cindy” modelini, son dort hafta ise “Krosfit-
Fran” modelini uygulamislardir. Istatistiksel olarak veriler bagimsiz grup T testi
(independent samples t test) ve iki faktorlii varyans analizi (two way Anova for
repeated measures) analizleriyle degerlendirilmistir. Olgiimler SPSS 17 istatistik
paketinde yapilmistir (0.05>P).

Bulgular olarak, deney grubu giiresgilerin anaerobik absoliit pik gii¢ degerleri ilk test
ortalamasi, 847.40+186.9 watt, son test ortalamasi 942.55+193.27 watt olarak
bulunmustur. Anaerobik relatif pik gii¢c degerleri ilk test ortalamasi 7.32+0.87 watt,
son test ortalamasi 7.79+0.75 watt olarak bulunurken, anaerobik absoliit ortalama
giic degerleri ilk test ortalamasi 522.40+94.09 watt, son test degerleri ortalamasi
563.75+91.04 watt olarak bulunmustur. Kontrol grubu giirescilerin ise anaerobik
absoliit pik gii¢ degerleri ilk test ortalamasi1 812.35+£137.37 watt, son test ortalamasi
878.45+£129.64 watt bulunmugstur. Anaerobik relatif pik giic degerleri ilk test
ortalamas1 6.96+0.7 watt , son test ortalamas:1 7.23+0.66 watt olarak bulunurken,
anaerobik absoliit ortalama gii¢ degerleri ilk test ortalamasi1 525.45+94.09 watt, son
test degerleri ortalamasi1 553.2+78.1 watt olarak bulunmustur.

Dinamik denge skorlar1 incelendiginde ise deney grubu giiresgiler icin ilk test
ortalamalar1 19.82+4.92, son test ortalamalar1 14.12+4.15, kontrol grubu giiresciler
icin ilk test ortalamalar1 20.60+5.77, son test ortalamalar1 17.64+5.07 bulunmustur.

Bu bulgular dogrultusunda, hem KrosFit hem de klasik giires antrenmanlart ile
glirescilerin hem anaerobik gii¢ degerlerinde hem de dinamik denge iizerinde olumlu
artislar gozlemlenmistir. Grup faktorii dikkate alindiginda deney ve kontrol grubu
giirescilerin, relatif giic, absoliit pik gii¢c ve ortalama anaerobik gii¢c parametrelerin de
anlamli bir farklik bulunmamistir. Dinamik denge iizerinde artis grup faktorii ele

alindiginda ise, anlaml farklilik olusturacak sekilde artiglar gozlemlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Anaerobik Gii¢, Kros-Fit, Dinamik Denge, Giires
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ABSTRACT

CALOGLU,M. The Effect of CrosSFit Training on Anaerobic Power and
Dynamic Balance in Greco-Roman and Freestyle Wrestlers. Dumlupiar
University Institute of Health sciences,department of Physical Education and
Sports Master’s Thesis. Kiitahya,2017. KrosFit is a sports branch that started as a
training model and has grown to become its own discipline. The aim of this study,
KrosFit examines the anaerobic power and dynamic balance changes of free and
greek-wrestlers who practice. The research was carried out on 40 male wrestlers
fighting in 1st Wrestling Championship in 2015-2016 season. Values were recorded
in data form by applying a 30 second anaerobic power test on a wattbike-pro bicycle
after recording the body weight, length and age respectively. Participants were given
an eight-week training period with three days per week. Participants in the control
group participated in routine wrestling exercises for eight weeks. In addition to the
wrestling training program, participants in the experimental group applied the
"Crosfit-Cindy" model for the first four weeks and the "Crosfit-Fran™ model for the
last four weeks. Statistical analysis was performed by independent sample t test
(independent samples t test) and two-way ANOVA for repeated measures.
Measurements were made in SPSS 17 statistical package (0.05> P).

As a result, the anaerobic absolute peak power values of the experimental group
wrestlers were found as 847.40+186.9 watt, 942.55+193.27 watts as the pre-test test
average. The anaerobic relative peak power values were found to be 7.32+0.87 watts
in the pre-test test and 7.79+0.75 watts in the post-test test while the anaerobic
absolute mean power values were found to be 522.40+94.09 watts in the pre-test test
and 563.75+91.04 watts in the post-test test.

For the control group wrestlers, the anaerobic absolute peak power values were
found to be 812.35+137.37 watt in the pre-test test and 878.45+129.64 watts in the
post-test test. The anaerobic relative peak power values were found to be 6.96+0.7
watt in the pre-test test and 7.23+0.66 watt in the post-test test while the anaerobic
absolute mean power values were found to be 525.45+94.09 watt in the pre-test test
and 553.25+78.1 watt in the post-test test.

When the dynamic balance scores are examined the first test averages for the
experimental group wrestlers 19,82+4.92, the post-test test averages 14,12+4.15the
control group pre-test test averages 20,60+5.77for the wrestlers, the post-test test
averages 17,64+5.07 were found.

In the direction of these findings, both KrosFit and classical wrestling training
wrestlers have observed positive increases in both anaerobic power values and
dynamic balance. When the group factor was taken into account, there was no
significant difference between the experimental and control group wrestlers, relative
power, absolute peak power and mean anaerobic power parameters. When the
increase in the dynamic balance factor is taken into account, an increase is observed
in which significant differences will occur.

KeywordsS: Anaerobic Power, Krosfit, Dynamic Balance, Wrestling
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1. GIRIS

Giires sporunun kokenleri incelendiginde insanlik tarihi kadar eski oldugunu
gorilmektedir. Giires sporu insanligin ilk asamalarinda gerek askeri gerek beden
egitimi ve kiiltiirel etkinliklerde var olmustur (95). Giires sporu hem bedensel
gelisimi saglarken ayni zamanda spor olarak kullanilan toplumlarda da birlestirici bir

kiiltiirel etkinlik olarak goriilmiis ve neredeyse 10 bin yildir varligini stirdiirmektedir

(21).

Giires sporunun tarihsel kokenleri ¢cok eskiye dayanmaktadir. Eski ¢aglarda
askeri bir hazirlik ve baris¢il bir miicadele olarak uygulanmistir. Bu nedenle giires
sporunun karakteristik 6zelligi olarak, teknik — taktik, gii¢, dayaniklilik, karar verme
becerisi gibi karmasik becerilerin birlesiminden olusur (106). Bu birlesimler ortaya
cikan performansa bakildiginda, giires sporu, anaerobik enerji sisteminin baskin
olarak kullanildigi, kuvvet, esneklik ve statik denge gibi faktorlerin de iginde

bulundugu ¢ok yonlii bir spor bransidir (98).

Sportif aktivitelerde ortaya ¢ikan hareketler biitiiniin ne kadar iyi yapildigi
sportif performansi belirler. Tim spor dallarinda, sporcu performans verileri,
dayaniklilik kuvvet gilic gibi gelismis Ozelliklerle saglanir (100). Sporda
performansin 6l¢iimii karmasik bir yapidadir. Bunun nedeni sportif performans
Olclimiinde, enerji iiretim sistemleri, kuvvette devamlilik, gii¢, siirat gibi siirekli

olarak degisken becerilerin, bir aktivite esnasinda degerlendirilmesi yatmaktadir

(29).

Giliniimiizde giires sporuna baktigimizda kurallar1 geregi 3+3 dakikalik zaman
birimlerinde oynandigini goriiriiz. Bu stirelere bakildiginda giires sporunun 6zellikle

anaerobik gii¢ sistemi iizerinde baskin oldugunu goriilmektedir (73).

Kas calismast i¢in maksimal enerji liretimi ve salinimi olarak bilinen
anaerobik gii¢, Glikolitik enerji metabolizmasindan saglanir. Ayni anda ¢ok fazla kas
lifin kasilip gevsemesinden hareketler olugsmaktadir. Anaerobik enerji iiretimi kisa

stireli yliksek yogunluklu islerde ortaya ¢ikmaktadir (140).

Merkezi sinir sistemi ve viicut propiriyoseptorleri birlikte uyum icinde
calisarak hareket katmanlarini olusturur (43). Insan organizmasi postiir durusu,

hareketler esnasindaki farkindaligi korumak amaci ile denge becerisine ihtiyag duyar.



Denge becerisi hemen hemen biitiin spor dallarinda 6nemli becerilerden birisidir
(120).

Denge becerisini kendi i¢inde, dinamik ve statik olarak siniflandirmaktadir.
Statik denge becerisi, genellikle viicudun postiiral saliniminda sabitligi saglayan bir
beceridir (68). Genellikle tek eklemli hareketler tizerinde etkindir. Dinamik denge ise
cok eklemli ve karmagik hareketlerde, dinamik durumda dengeli olarak performansin

serginle durumu olarak diisiiniilebilir (10).

Giires sporun da giinceli yakalamak adina dairesel antrenman etkinligi olarak

yanstyan krosfit disiplini etkin olabilmektedir.

Calismamizin amact grekoromen ve serbest stil giirescilerinde KrosFit
antrenmanlarinin anaerobik giic ve dinamik dengeye etkisinin incelenmesidir. Bu
amagc ile elde edilecek sonuglarin spor literatliriine ve antrendrler i¢in antrenman

uygulamalarina katki saglayacagini diigtinmekteyiz.
1.1. Arastirmanin Onemi

Giires sporu son giincellenen kurallara gore 3+3 dakikalik boliimler halinde
oynanan ferdi bir spor bransidir. Bu siireler i¢cinde oynanmasi ve giires sporunun
yapisal hareketleri geregi baskin olarak anaerobik sistem kullanilmaktadir.
Sporcularin basarili olabilmeleri igin fiziksel ve fizyolojik olarak rakibinden daha
baskin ve i1yi durumda olmalidir. Kisa siire zarfi iginde, yogun fiziksel aktivite ile
oynanmasi giires i¢in iyl bir antrenman periyodizasyonu gerektirir. Yapilan bu
arastirmanin ¢ikis noktasinda, farkli metotlar deneyen sporcularin fiziksel ve
fizyolojik adaptasyon ve gelisimine dair fikir vermektedir. Sadece giires sporu olarak
degil, yeni bir antrenman yontemi olarak kullanilan ve ayr1 bir spor disiplini olma

yolunda ilerleyen KrosFit i¢in ileriye doniis 151k tutma gayesi de barindirmaktadir.
1.2. Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci, Krosfit antrenmanlarinin anaerobik giic ve dinamik

dengeye etkisini arastirmaktir.



1.3. Arastirmanin Problemi

Calismamizin  problem ciimlesi, < Greko-Romen ve Serbest Stil
Giirescilerinde Kros Fit Antrenmanlarinin Anaerobik Gii¢ ve Dinamik Dengeye

Etkisi var midir ?°” olarak belirlenmistir.
1.3.1. Alt Problemler

1. KrosFit antrenmani uygulayan ve klasik antrenman uygulayan giirescilerin

Ortalama Anaerobik Giigleri (Average Power) arasinda anlamli bir fark var midir?

2. KrosFit antrenmani uygulayan ve klasik antrenman uygulayan giiresgilerin
Relatif Ortalama Anaerobik Giigleri (Average Power) arasinda anlamli bir fark var

midir?

3. KrosFit antrenmani uygulayan ve klasik antrenman uygulayan giirescilerin

Anaerobik Pik Giigleri (Peak Power ) arasinda anlamli bir fark var midir?

4. KrosFit antrenmani uygulayan ve klasik antrenman uygulayan giiresgilerin

Rolatif Anaerobik Pik (Power / kg) arasinda anlamli bir fark var midir?

5. KrosFit antrenmani uygulayan ve Kklasik antrenman uygulayan giires¢ilerin

Libra Dinamik Denge Skorlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?
1.4. Hipotezler

1. KrosFit antrenman1 uygulayan ve klasik antrenman uygulayan giirescilerin

‘Ortalama Anaerobik Giigleri (Average Power)’ arasinda anlamli bir fark vardir.

2. KrosFit antrenman1 uygulayan ve klasik antrenman uygulayan giires¢ilerin
‘Relatif Ortalama Anaerobik Giicleri (Average Power)’ arasinda anlamli bir fark

vardir.

3. KrosFit antrenmani uygulayan ve klasik antrenman uygulayan giires¢ilerin

‘Anaerobik Pik Giigleri (Peak Power )’ arasinda anlamli bir fark vardir.

4. KrosFit antrenmani uygulayan ve klasik antrenman uygulayan giires¢ilerin

‘Rolatif Anaerobik Pik (Power / k@)’ arasinda anlamli bir fark vardir.



5. KrosFit antrenmani uygulayan ve klasik antrenman uygulayan giiresgilerin

‘Libra Dinamik Denge Skorlar1’ arasinda anlamli bir fark vardir.
1.5. Arastirmanin Varsayimlari

1. Bu calismada ol¢iim metotlariin  gegerli ve giivenilir oldugu

varsayilmistir.

2. Testte kullanilan aletlerden kaynaklanan hatalarin belirlenen simnirlarda

oldugu varsayilmistir.

3.Secilen orneklem gurubunun arastirmanin evrenini temsil eder nitelikte

oldugu varsayilmstir.

4. Deneklerin biitiin testlerde en iist seviyede performans gosterdikleri

varsayilmistir.
1.6. Arastirmanin Simirhhiklar:
Arastirmamizda ki sinirhiliklar ise;

1. Aragtirma yas, kilo, spor yaslar1 ve haftalik ka¢ saat antrenman
uyguladiklar1 zaman ile smirlandirilmistir.

2. Arastirma anaerobik gii¢ ve dinamik denge ile sinirlandirilmistir.
1.7. Arastirma Konusu Hakkinda Yapilan Calismalar

Antrenman ve antrenman modelleri kavrami, gelisen teknoloji ve gelismis
arastirma araglar1 ile birlikte hizli bir sekilde gelismekte ve degismektedir.
Antrenman biliminde yapilan ¢aligmalar ve bulgular 15181nda yeni modeller ve giincel
yaklagimlar ¢ikmistir. Yeni, giincel ve gelistirilmis antrenman metotlari, hem
sporcularin sportif verimini yiikseltirken, hem de antrendrlerin yaklagimlarin
degistirmistir.

KrosFit markasi da yeni bir antrenman stilinin giderek popiilerlesmesi ve
kendi disiplinini yaratmasi ile olusmustur. Ilk olarak bir antrenman modeli olarak
ortaya ¢ikan ve simdilerde 130.000 ‘ den fazla miisabik sporcusu olan bir spor
disiplini haline gelmistir. KrosFit disiplini heniiz iizerinde c¢ok fazla ve detaylica
incelenmis c¢alisma sayis1 fazla olmayan yeni bir disiplindir. Caligmalarin ¢ogu

maalesef ki hakemli dergilerde yayimlanmayan c¢ok fazla metodik incelenmemis



calismalardir. O ylizden KrosFit diinya da heniiz hakkinda derinlemesine bilgiye
sahip oldugumuz bir alan degildir. Ayni sekilde ililkemiz de de iizerinde ¢ok fazla
makale tez ya da calisma yapilmamistir. Yurt disinda yapilan caligmalardan bazi

ornekler vermek gerekirse,

Smith ve ark. 2013 yilinda yaptiklari, KrosFit tabanli kuvvet
antrenmanlarinin, aerobik uygunluk ve viicut kompozisyonunu inceledikleri
caligmalarina, 23 erkek ve 20 kadin goniillii katilmistir. Cesitli tarzda kaldirma ve
press hareketleri igeren toplam 10 haftalik bir antrenman rutini uygulanmistir.
Calisma sonunda ki bulgulara gelindiginde ise, her iki cinsiyet icin maksVO2 ve

viicut kompozisyonlari {izerinde ¢ok olumlu gelismeler tespit etmislerdir (156).

Glassman tarafindan ilk olarak 2002 yilinda yaptigi ve KrosFit ’in ne
oldugunu tanimladigi ¢alismasi bulunmaktadir. Bu ¢alismada genel olarak KrosFit ne
zaman nasil basladigl, icerdigi egzersizler ve miisabaka kurallar1 anlatilmistir.

KrosFit ‘in nasil biiyiidiigii nasil bu kadar popiiler hale geldigini incelemistir (74).

Weisenthal ve ark. 2014 yilinda yayinladiklar1 c¢alismalarinda, KrosFit
antrenmanlar1  sirasinda yaralanma sikliklart  ve tanimlarimi incelemislerdir.
Calismaya toplamda 486 sporcu katilmig ve bunlarin 386 tanesi degerlendirilmeye
alimmistir. Verilerin toplandigi anket formu, Ekim 2012'den Subat 2013'e kadar
toplanmistir. Calisma sonucu bulgularina gore, KrosFit sporunda yaralanma orani
yaklasik %20 gibi yiiksek bir oran bulunmustur. En sik sakatlanma orani, ¢ok
eklemli ¢ekis ve esneklik gerektiren hareketlerde oldugu saptanmustir (180).

Drum ve ark. 2017 yilinda yayimladiklar1 ¢alismalarinda, KrosFit egzersizi
sonrasinda olusan islevsel bozukluklari incelemislerdir. Egzersiz zorlugu ve egzersiz
sonras1 olugabilecek sorunlar American College of Sports Medicine' in prosediiriine
gore belirlenmistir. Calismaya katilan 101 sporcunun egzersiz zorluklar1 ve zorlanma
belirtileri incelenmistir. KrosFit’ te tanimlanan Giiniin Egzersizi (WoD) zorluk
seviyeleri anketlerde belirtilmistir. Calisma sonucunda Giiniin Egzersizi, klasmanin
¢ok zor olarak nitelendirilen ¢alismalarda siddetli kas agrilari ve solunum
anormallikleri goriilmiistiir. Uygun dinlenme araliklar1 ve egzersiz siddetinin dogru

ayarlanmasi tavsiye edilmektedir (54).



Kliszczewicz ve ark. 2015 yilinda KrosFit antrenmanlarinin akut egzersiz
durumunda oksitatif stres lizerine etkilerini incelemislerdir. Calismaya daha dnce en
az 3 aylik bir KrosFit deneyimi olan 10 erkek sporcu katilmistir. Bulgular1 toplamak
icin kan plazmasi oksitatif hasar1 incelemek icin egzersiz oncesi (PRE), hemen
egzersiz sonrast (IPE), 1 saat sonrasi (1-HP) ve antioksidan kapasitesini dlgmek icin
2 saat sonrast (2-HP) toplam 4 kere olmak iizere kan plazmasi alinmistir. Ayrica
sonuglarin karsilastirma yapilmasi i¢in yiiksek yogunluklu egzersiz yapilan bir kosu
bandiyla kiyaslanmistir. Calisma sonuglarin da, herhangi bir oksitatif stres biyolojik
belirtecinde denemeye bagimli farkliliklar gozlenmemistir. KrosFit ™ testi, yiiksek
yogunluklu kosu bandi siiriisiine kiyasla akut bir kan oksitatif stres tepkisi ortaya
cikarmigtir. Sonuglar ayni zamanda egzersiz yogunlugunun ve egzersiz geri

kazaniminin zaman seyrinin oksitatif yanitlari etkiledigini dogrulamaktadir (109).

Butcher ve ark. 2015 yilinda, iki farkli tipte antrenman yogunlugunun KrosFit
tizerinde, akut etkilerini arastirmiglardir. Bu 6n ¢alismanin amaci iki farkli KrosFit
tabanli multimodal egzersiz seanslarina kalp atis hizi (HR) ve algilanan egzersiz
(RPE) yanitlarin1 tanimlamak ve karsilastirmaktir. Calismaya toplamda 57 sporcu
katilmistir. Calisma bulgularina gore sonuglar, her bir KrosFit oturumunun goreli
yogunlugu, saglik ve zindelik i¢in egzersiz regetesi i¢in kilavuzlarin {ist sinirinda
oldugu diisiiniilmiis ve artmis kardiovaskiiler saglik icin etkili olabilir. Bu ¢alismanin
sonuglar1 KrosFit gibi nispeten yeni yliksek yogunluklu multimodal egitim
yontemlerine fizyolojik tepkiler ile ilgili ¢ok gerekli bilgileri saglayacagi
diistintilmektedir (39)

Rathi 2014 yilinda yayimladigi ¢alismasinda, ayni giin iginde, ayn1 saatte ve ayni
yerde yapilan ayn1 KrosFit® antrenmanini takiben agir rabdomiyoliz ile bagvuran iki
yetiskin erkek vakayi rapor etmektedir. Vakalarin hastaneye bagvurmasinin ardindan
toplanan bulgulara gore, her iki olguda da rabdomiyoliz semptomlar1 antrenman
rutininin kesilmesi tizerine ve yogun su alimi ile birlikte istirahatten sonraki {i¢ giin
icinde kaybolmustur. Taburcu olduktan sonra hastalar tamamen diizeldigini
belirtmektedir. Bu caligma giiniimiiz de oldukg¢a popiiler olan KrosFit‘in giiniin
egzersizi (Workout of Day;WoD) béliimiinde dogru dinlenme ve yiiklenme

araliklarinin verilmesinin 6nemini gostermektedir Ayn1 zaman da sunulan vakalarla



orneklendirilen egzersiz rabdomiyoliz, popiiler egitim programinin saglik sonuglari

tizerine artan bir endiseyi vurgulamaktadir (139).



2. GENEL BIiLGILER
2.1. Giires

Giires denk siklette ki iki sporcunun, minder adi verilen boyutlar1 ve
materyalleri belirlenmis bir zemin tizerinde, Uluslararasi Giires Federasyonu’nun
belirledigi kurallara gore yapilan, gerek fiziksel gerekse bilissel faktorlerin yogun
olarak yasandigi bir miicadele sporudur (18). Giires iki sporcunun, minder adi verilen
bir ylizey tlizerinde, istenen giires kiyafetleri herhangi bir materyal bulundurmadan

FILA kurallarina uyarak, miicadele verdikleri bir branstir (81).

Giires sporu insanlik tarihinin ilk déonemlerine kadar uzanmakta, bir fiziksel
miicadele olarak kullanilmasinin yaninda, ayni toplumlarin ortak spor yasantilari
olusturulmasinin ilk érneklerinden biridir (30). Tarih 6ncesi zamanlar da bile insanlar
silahlanmadan Once hayatta kalabilmek, avlanabilmek ve olasi miicadeleler icin
fiziksel anlamda hazir olabilmek amaci ile giiresi kullanmiglardir. Daha sonralar1 bu
miicadeleler bir aktivite, toplu eglenceler ve hatta sehirler, devletlerarasi baris

kokenli, miicadeleleri olmasini saglamistir (95).

Giires sporu, gerek kurallar1 gerekse spesifik brans hamlelerinden dolayi,
fiziksel, psikolojik, teknik ve taktik anlamda komple bir kombinasyon gerektiren bir
spor olmustur. Giireste fiziksel olarak kuvvetli olmanin yanm sira, karar verme ve
taktiksel beceri iist diizey rol oynamaktadir (106). Giires sporu, anaerobik enerji
sisteminin baskin olarak kullanildigi, kuvvet, esneklik ve statik denge gibi faktorlerin

de i¢inde bulundugu ¢ok yonlii bir spor bransidir (98).

Giires sporunda iki sporcunun birbirleriyle denk miicadele etmesi igin siklet
kavrami olusturulmustur. Bu sikletlerin belirlenmesi genellikle sporcularin kilolar1 ve

boy uzunlugu gibi kavramlarla olusturulmustur (168).

Glires sporunda giiniimiizde galibiyet elde etmek icin ¢esitli durumlar vardir
(tus, puan sakatlik vb.). Ancak tarih Oncesi ve eski ¢aglarda giireste galibiyet elde
edilmesi i¢in rakibin omuzlarin yere degmesi gerekirdi ve bu harekete tus etmek
denirdi. Ayn1 zamanda nam, s6hret ve meydan okuma amagh giiresildigi de tarihin

her doneminde belgelenmistir (46).



2.1.1. Giiresin Tarihcesi

Gires sporunun saptandigi kadari ile en az insanlik tarihi kadar eskidir. Giires
M.O. 2000 yilinda, Antik Misir’da yapildigina dair ilk bulgulara sahiptir. M.O. 260
yilinda Siimerler, M.O. 2 vyiizyllda ise Tiirklerin giirestifine dair belgeler
bulunmaktadir. Tutma, atma, bogma gibi ¢esitli hareketleri icinde barindiran giires
sporunda, insanlarin hayatta kalma arzusu ve miicadelelerin sonucunda ortaya ¢iktigi
gorilmektedir. Yerlesik veya gocebe olan ve savasg1 ozellikleri olan toplumda giires

genellikle goriilmektedir (21).

Gelisen insan medeniyeti ile birlikte, daha onceleri hayatta kalma amaci ile
yapilan hareketler daha sonralari bilingli hale getirilerek gelistirilmeye baslanmistir.
Giires bu noktada, fiziksel aktivite, askeri gelisim gibi alanlarda aktif hale gelmistir.
Ayn1 zamanda en eski olimpik sporlardan olan giires ilk ¢aglardan bugiine kadar da,

toplumsal {istlinliik ve propaganda araci olarak kullanilmigtir (27).

Eski Yunan da meshur olan pentatlon miisabakalarinda giireste bulunmakta
idi. bes farkl disiplinde miisabakanin ayni giin i¢inde yapilmasi sporcularin fiziksel
acidan ¢ok 1iyi konumda olmalarim1 gerektirmekteydi. Aym sekilde yunan
medeniyetinin giires miisabakalarinin vazolara iglemesi goriilen bir durumdur. Eski
Yunandan, Roma devletine taginan giires miisabakalari, uzun siire devam etmelerine
karsin tarihte ki diger medeniyetler kadar popiiler olamamistir. Giiney Amerika ‘da
hala baz1 topluklar geleneksel olarak gilires miisabakalar1 diizenlemektedir, bu
miisabakalar hem Kkurallar hem yapilis bakimindan hala antik Misir giiresine
benzemektedir (111).

Giires sporu geliserek devam etmekte ve giiniimiizde ise diinya iizerinde

halen popiilerligini arttirarak devam etmektedir.
2.1.1.1. Giiresin Tiirkiye’deki Gelisimi

Tiirklerin en sporlarin birisi giirestir. Islamiyet ile tamigmadan o6ncede
Tiirklerin giirestikleri bilinmektedir. Islamiyet oncesi Tiirklerde her ¢ocugun giires
terbiyesi aldigia dair bulgular vardir. Yine olen yigitlerin silahlariyla gdmiildiikten
sonra, mezarlart yakinlarinda uzun siireli giires turnuvalari diizenlendigi rivayet

edilmektedir (170).
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Tiirklerin geleneksel sporlarindan biriside giirestir. Tiirkler bu sporu hakem
gbzetiminde yapan ilk medeniyetlerden birisidir. Yenme ve yenilme durumlar
acikca belirtilmis, bir kargasadan daha diizenli ve sistemli olarak spor bransina
cevirmislerdir. Bu yaklasim daha medeni bir toplum ve spor bilinci yaratilmasina

yardimci olan bir yaklasim olarak karsimiza ¢ikmaktadir (183).

Tiirkler tarihin bagindan beri, her tiirlii kiiltiirel ve sosyal gelismenin dnciileri
olmus, bunlar1 iglerinde barindirmislardir. Tiirklerin giires ile olan etkilesimleri M.O.
2 yy kadar uzanmaktadir (5). Ata sporu olarak kabul edilen giires ayn1 zamanda
yigitlik oyunu olarak adlandirilmaktadir. Fatih Sultan Mehmet zamaninda, Istanbul
ve Edirne’de giires ocaklar1 kurulmus ve burada 3000 kadar pehlivanin egitildigi
sOylenmektedir. Yine ¢ogu Osmanli padisahlarinin mehter marsi esliginde giirestigi

ve turnuvalar tertip ettigi bilinmektedir (47).

Islamiyet 6ncesi Tiirklerde, giires bir savunma sanat1 olarak gelismistir. Bazi
durumlarda anlagsmazlik yasayan boylarda, savas istemedikleri durumlarda
pehlivanlarin giliresmesi ile sonuca varmay1 denemislerdir. 9 yy’den itibaren Tiirkler
giiresi Iran’a tasimislar, giiresin popiilerligi Tiirklerin Islam Diinyasi’na hakim

olmasiyla artmig ve Tiirk stili giires yayginlagsmustir (129).

Osmanli Imparatorlugu, Anadolu’da egemen olduktan sonra, Dogu Roma’nin
giires tarzi ile tanismis ancak bu giiresi kendi tarzlar1 olarak benimsememislerdir.
Osmanlida giires sporu genellikle 2 teknikte yapilmistir, Karakucak ve Yagh Giires
(81).

19 yy’den itibaren Tiirk Giiresi, basarili pehlivanlar1 sayesinde, tiim diinyada
taninmaya basladi. Ayni sekilde bu basarili giiresciler minder giiresini Tiirkiye’ye
getirdiler. Mazhar Kazanci, Ahmet Fetgeri Aseni ve Kenan Bey minder giiresinin
Tiirkiye’deki temellerini atmuslardir 1923°de Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifakina
bagh Tirkiye Giires Federasyonu kurulmus; ilk bagskani da Ahmet Fetgeri Aseni
olmustur (111).

2.1.2. Giires Stilleri

Giires tiirleri genellikle iki farkli tirde degerlendirilmektedir. Modern

(Olimpik) Giires ve Geleneksel Giireslerdir.
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2.1.2.1. Modern Giires

Serbest Giires : Serbest giires, daha aktif ve miicadeleci, yiiksek yogunluklu,
rakibinize fiziksel ve fizyolojik olarak dayanikliligini korumak zorunda olunan bir
branstir. Serbest giires esnasinda enerji hem aerobik hem de aerobik sitemden
saglanir. Patlayici, maksimal gii¢ iceren hamleleri anaerobik sistemden karsilarken,
mag boyunca verilen aralarda ve duraklamalarda ki toparlanma ise aerobik olarak
karsilanir. Ancak ana yogunlugunu anaecrobik yogunluktadir (177). Greko-

Romen’den farkli olarak bacaklara hamle serbesttir.

Greko-Romen : Serbest Stilde giiresen giiresgiler rakibini belinin istiinde
veya altinda tutmak i¢in ayaklarini kullanirken grekoromen giirescileri ayaklarini
kullanamamaktadir. Greko-Romen stilinde agirlikli olarak izometrik kasilmalarin
oldugu, hem alt hem {ist ekstremitenin yiiksek yogunluklu calistig1 bir stil olarak

tanimlanmaktadir (55).
2.1.2.2. Geleneksel Giiresler

Aba Giiresi; Kegi kilindan, deve tiiylinden veya dévme yiinden yapilmus,
kalin ve saglam kumastan meydana gelen bir giysi ile yapilan giirestir. Giysi kolsuz,
omuz ve sirtlar1 dayanikli deri ile kaplanmis, boyu giires¢inin dizlerine kadar
inmektedir. Giiresgiler abanin yaka ve belinden tutarak giires yaparlar. Birbirlerini

yere atan, yere indiren giiresi kazanmaktadir (79).

Salvar Giiresi: Admi kiyafetinden alan, Tiirk milletinin gelenek ve
goreneklerine ait degerler tasiyan, giires tliriidiir. Saglam deriden yapilmis salvar

giyilir ayaklar1 ve tist govdesi agiktir (79).

Karakucak Giiresi: Karakucak giiresleri, Islami adaba uygun Pirpit ad1 verilen
ozel bir giysi ile yapilan kokeni Orta Asya’ya kadar dayanan geleneksel serbest
bicimdeki Tiirk giiresidir (104).

2.2. Giires’in Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri

Giires sporu gerek yapisi gerek oyun kurallari itibari ile fiziksel, biligsel,

biyomotorik, teknik ve taktik anlamda, c¢ok fazla parametrenin bir araya gelerek

olusturdugu bir spor bransidir (105). Glires aerobik ve anaerobik dayaniklilik,

kuvvet, reaksiyon gibi bilesenlerden olusmaktadir (7). Giires sporu, agirlikli olarak
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anaerobik enerji sisteminin baskin kullanildigi, kuvvet, ¢abukluk, denge ve temel

motorik Ozelliklerin gelismis olmasi gereken bir spor bransi olarak karsimiza

cikmaktadir (98).

Giires sporunda kisa stireli yiiksek yogunluklu hareketler baskin olarak
kullanilmaktadir. Anaerobik enerji sistemi baskin olarak kullanilsana da kisa siireli
toparlanma donemleri aerobik olarak saglanmaktadir (11). Enerji kullanimi1 agisindan
giiresin anaerobik yogunlugu %90, aerobik yogunlugu ise %10 olarak kullanildigi
sOylenebilir (65). Anaerobik performans, yas cinsiyet, kas yapilari, fibril dagilimlari,

antrenman metotlar1 gibi birgok degisken ile farklilik gosterebilir (189).

Giires sporu hareket yapisi ve enerji iiretimi agisindan yiliksek yogunluklu
aralikli (High-Intensity Intermittent Exercise) bir spor bransi olarak diisiiniilmelidir.
Aralikli yliksek yogunluklu egzersizler, kisa siireli ciddi isi yiikii barindiran
anaerobik egzersizler ardindan, ¢ok kisa siireli ig yiikii bakimindan hafif aerobik
egzersizleri igermektedir (172). Bu tiir egzersizler ise enerji lretimini kasta depo
halde bulunun ATP ve glikojen depolarindan saglarlar (71). HIIT egzersizlerde akut
etki olarak, kalp atim sayisi, hormonlar, vendz kan glikozu ve metabolik aktiviteyi

arttirdig1 saptanmistir (171).

Anaerobik sistemde yapilan egzersizlerde enerji ATP’den tiretilir. ATP;
Adenozin Tri Fosfat anlamina gelir ki bu da, adenozin yapisina baglanmig olan 3
fosfat yapisini tanimlamaktadir (13). ATP’ enerji tiretimi ATP’nin ADP (adenozin di
fosfat) yapisina donmesi seklinde olur. ATP’ den bir fosfojen baginin kopmasi
sonucu enerji agiga ¢ikmaktadir. Anaerobik yolla elde edilen enerji yaklasik olarak

2-3mol diir (66).

Gilires sporunda gelismesi gereken Ozelliklerden biriside dayaniklilik
parametresidir. Yiiksek yogunlukta anaerobik olarak enerji gereksinimi duyan
giires¢i kaslarda biriken, yorgunluk olusturan laktik aside karsida, direng saglamak

zorundadir.

Dayaniklilik bir direnci uzun siire yenebilme 6zelligidir (60). Dayaniklilik bir
egzersiz de kasta olusan kassal yorgunluga ragmen egzersizi devam ettirebilme

yetisidir. Dayaniklilik da diger performans komponentleri gibi gelistirilmesi 6nem
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arz etmektedir. Genellikle diisiik siddetli uzun siireli egzersizleri kapsayan

egzersizler dayaniklilikla iligkilendirilir (61).

Yapilan spor branginin enerji metabolizmasi hangisi olursa olsun, dayaniklilik
gelistirilmesi gereken bir performans oOl¢egidir. Egzersiz kisa siireli ve yliksek
yogunluklu olsa dahi, sporcu toparlanma asamasinda geligsmis bir aerobik yapiya
ihtiya¢ duymaktadir. Ayrica gelisen dayaniklilik parametresi submaksimal egzersiz
performansin1 da yukariya tasimaktadir (29). Aerobik kapasite pozitif olarak
anaerobik kapasiteye tranfer edilmektedir. Ciinkii 0 sifir borcuna ulagsmasi zaman

alacaktir ve toparlanma siiresi ise pozitif olarak diismektedir (35).

Giires sporunda anaerobik dayaniklilik yani kuvvette devamlilikta ¢cok ¢ok
onemli bir yer tutar. Anaerobik dayaniklilik, sporcunun enerji depolarindan
faydalanarak, maksimal veya submaksimal yogunlukta egzersizi olabildigince devam

ettirebilmesidir (149).

Anaerobik olarak dayanikliligini gelistirmis sporcularin, yorgunluga karsi
koyma yetenekleri artmaktadir. Geligsmis anaerobik dayaniklilik ile kasin laktik aside
kars1 olan dayaniklilig1 ve toleransi artmaktadir. Ayn1 zamanda gelisen aerobik esik

noktasi ¢ekildikge toparlanma da olumlu etkilenmektedir (147).
2.2.1. Giirescilerin Fizyolojik Ozellikleri

Giires sporu, dinamikleri geregi gercek anlamda komple becerilere sahip
olunmasi gereken bir spor brangidir. Iyi bir giires¢inin teknik taktik yeterliliginin

yaninda, kuvvetli, ¢abuk, dayanikli ve zeki hamleler yapmasi gereklidir.

Giires sporunun karakteristik yapist geregi miisabakalarda basarili olan
sporcular, maksimal kuvvetlerini, aerobik dayanikliligin1 ve anaerobik kapasitelerini

yiiksek oranda gelistirmislerdir (188).

Genellikle elit basarili giiresciler dinamik ve izokinetik kuvvet o6zellikleri
gelismis giires¢ilerden olusmaktadir. Ayn1 zamanda anaerobik giicleri gelismis, iist
ekstremite kuvveti ise fazla olan yapiya sahiptirler (186). Giires sporu olaganiistii
fiziksel miicadele gerektirdiginden bir gilires¢cinin daha hizli toparlanabilmesi igin

kardiovaskiiler sisteminin olduk¢a gelismesi gerekmektedir. Her ne kadar giires
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anaerobik bir spor olsa da kisa dinlenme periyotlarinda giiresgiler biiylik avantaj

saglayacaktir (141).

Kuvvet bir dirence karsi koyabilme yetenegi olarak tanimlanabilir (149).
Hemen hemen aymi basari platformunda giiresen giirescileri kiyasladigimiz da
genellikle daha basar1 olanlarin kuvvet agisindan daha fazla etkin goriillmektedir (52).
Ozellikle gelistirilmis ¢abuk kuvvet taktik hamleler gerektiren giires sporunda gok
onem arz etmektedir. Ayn1 zamanda ¢abuk kuvvet gelisimi, reaksiyon siirelerini de

azalttigindan dolay1 giiresci i¢in hamle tistiinliigii saglamaktadir (53).

Esneklik literatiir iizerinde, bir kasin eklem agis1 miisaade ettigi oranda
uzayabilme ve tekrar normal konumunu alabilme becerisi olarak tanimlanmaktadir
(67). Ayn1 sekilde bir hareketin miimkiin olan en genis hareket agikliginda yapilmasi
ROM (Range of Motion) olarak ifade edilmektedir (33). Giirescilerinde bu kapsamda
eklem hareketlilikleri gelistirismis ve yiiksek esneklik becerilerine sahip olmasi

gerekmektedir.
2.2.2. Giirescilerin Fiziksel Ozellikleri

Glires sporunda iki sporcunun miisabik olabilmesi i¢in fiziksel 6zellikleri
bakimindan ayni siklette olmalari zorunlulugu vardir. Boylarina bakilmaksizin
toplam viicut agirliklar1 tizerinden sikletlere ayrilirlar. 54 kilodan 130 arasi

sikletlendirme yapilmaktadir.

Giirescilerin  fiziksel olarak somotip smiflandirilmalarina bakildiginda
agirlikli olarak mezomorfi yap1 gbze carpmaktadir. Kas kiitleleri fazla, bununla
dogrular olarak yag kiitleleri azalmistir. Dilinya sampiyonu gibi elit giires¢ilerde, yag
orant %10 altindadir (186).

Giirescilerin genelinde sezon i¢i ve sezonun hemen bitiminde yagsiz kas
kiitlesi olarak temiz (lean) bir goriiniimleri vardir, yani kas kiitlesi bakimindan
zengin, yag kiitlesi azaltilmis. Sezon sonu antrenmanlar1 ve hazirlik donemi ile yag
kiitleleri genellikle artis gosterir. Buna hacim alma ya da “’Bulking’’ denmektedir

(145).

Glires sporu, serbest veya grekoromen stil fark etmeksizin, gelismis kuvvet

becerisi isteyen bir spordur. Yapilan ¢aligmalar sonucunda, serbest stil giires¢ilerinin,
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rolatif karin kuvvet dereceleri klasik stil giiresenlerden fazla oldugu bulunmustur.
Buna gore gelisen kuvvet becerileri giires stili ve glires¢inin, giires tarzina gore

degiskenlik gosterebilmektedir (22).

Giires tizerinde olusan temek fiziksel fark, siklet ayrimindan dolay:
kaynaklanmaktadir. Ayni stil ve siklet {izerinde giiren giiresgiler genellikle benzer
ozellikler gostermektedir. Giiresin stil fark etmeden gelismesi gereken belirli

performans parametreleri bulunmaktadir (115).
2.3. Kross-Fit

Kross-fit  temelinde, yiiksek yogunluklu fonksiyonel hareketlerin,
kardiovaskiiler egzersizler ile birlestirildigi, jimnastik, viicut agirhigr ve agirliklar ile
yapilan bir antrenman modelidir. Viicut gelistirme ve fitnes’dan farkli olarak, is ytikii

bakimindan oldukc¢a agirdir (152).

Kross-fit antrenmanlart genellikle; isabet, ceviklik, denge, koordinasyon,
kardiovaskiiler dayaniklilik, esneklik, gii¢, hiz, dayaniklilik ve kuvvet olmaz iizere
10 temel bilesene sahiptir (136). Bir Kross-fit antrenmaninda sporcu belirlenen
hareketleri tamamlayamazsa hareketi birakmak yerine yogunlugu azaltilmaktadir.
Gin i¢inde hedeflenen hareketler bitirilir. Glinlin egzersizleri genellikle giic,

dayaniklilik, metabolik sartlandirma ve gii¢ igeren bir dizi hareketten olugmaktadir
(9).

Kross-fit yiiksek yogunlukta gergeklestiren fonksiyonel hareketler biitlintidiir.
Kross-fitin temeli de, jimnastik, agirhk kaldirmak, kosu, ¢ekis ve bunun gibi
fonksiyonel hareketlerden olusmaktadir. Kross-fit’te yapilan bu hareketler aslinda
hayatin temel hareketlerini yansimaktadir. Kross-fit’te yiiksek yiikler uzun
mesafelere taginir bu agidan, Kross fit’in temel bileseninin de yogunluk oldugu

goriilmektedir (45).

Yiiksek yogunluklu aralikli egzersizlerin yaninda Kross-fit’in temelini
“Yiiksek Yogunluklu Gii¢ Antrenmani’ olusturur (HIPT). HIPT egzersizleri interval
egzersizlerden farkli olarak, dinle kapsamina sahip olurken ayni zamanda g¢oklu
eklem hareketlerini igermektedir. HIPT egzersizleri paralel bar, barfiks bar gibi

temel fitnes materyallerini kullanmaktadir. HIPT antrenmanlarinin  viicut
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kompozisyonu ve kuvvet gelisimini arttirdigi goriilmektedir. Kross-fit antrenman

modelinin HIPT modelinden alindig1 s6ylenebilir(156).

Kros-fit ayn1 zamanda diinya iizerinde ‘Yiiksek Yogunluklu Foksiyonel
Antrenman’ (HIFT) olarak da tanimlamasi bulunmaktadir. Yine c¢oklu eklemlerin
calistigt bir antrenman periyodizasyonu icermektedir. Yapilan caligmalarca
gorigmiistiir ki, Kross-fit, kuvvet ve wviicut postiirii ilizerinde olumlu etkiler

olusmustur (146).

Kross-fit antrenmani, viicudun bir spesifik becerisi gelistirmek yerine, toplam
viicut kuvveti dayaniklili1 tizerine yonelen bir yontemdir. Geleneksel yontemlere
kars1 ¢ok eklemli hareketleri savunmaktadir. Kross-fit yontemi ile yapilan
antrenmanlar sonucunda, sporcularda anaerobik pik noktasi ve aerobik dayanikliligin

gelistigi goriilmistiir (31).
2.3.1. Kross-Fit Diinyadaki Gelisimi

Son on yil igerisinde Kross-fit diinya capinda biiyliyen ve giderek
popiilaritesini arttiran bir metot olarak, diinya capinda 5000°den fazla 6zel salonu ile
biiyliyen bir yontemdir (37). 70 atlet ilk olarak 2007 yilinda ilk Kross-fit acilis
oyunlarina geldiklerinde bu sporun ne kadar biiyiiyebilecegini kesinlikle tahmin
edilememistir. Ayn1 sekilde yarismanin 2014 yilinda 138.000 sporcuya ulasacagi
dahasi 2016 yilinda 324.000 iizerine ¢gikacagimi kimse hayal dahi edilmemektedir.
Kendisi bir jimnastik¢i olan Greg Glassman tarafindan ‘KrosFit” markasi
olusturulmustur ve spor ekipmani devi Rebook finanse edilmis, ardindan yarigmalar

ESPN (sportif kurulus) {izerinden yaymlanmaya baslanmistir (41).

Kross-fit ilk olarak 1995 yilinda, bir fitnes egitmeni ve ayni zamanda
jimnastik¢i olan Greg Glassman tarafindan, Santa Cruz, Kaliforniya’da ortaya

cikarilmistir. Ancak 2001 yilinda internet yayini olarak yaymlanmustir (74).

2005-2013 yillart arasinda 8 yillik donemde biiyiik artis, Kros fit’in diinya
capinda ne kadar popiiler bir hale geldiginin kanit1 olarak sunulabilir. Ayn1 zaman da
miisabik sporcu sayisinda artis da katlanarak devam etmektedir. Ayni zaman da
Kros-fit diinya yarismalarinda ki ddiillerin 300.000 dolara yaklasmasi hem sporculari
hem de spor salonu sahiplerini bu disipline daha fazla yonlendirmektedir (76).
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2.3.2. Kros-Fit Tiirkiye’deki Gelisimi

Kros-fit diinya da heniiz bir yarisma ve spor disiplini olarak sayilmasina
karsin hizla popiilaritesi artmaktadir. Tiirkiye’de bu popiilerlikten fazlasiyla

etkilenmis ve spora kars1 biiyiik bir ilgi baglamstir.

Oyle ki Tiirkiye’ de kurulan ilk Kros-fit temali salon Izmir’de agilmistir.
Genellikle Tiirkiye’de popiiler hale gelmesi merak edilmesi, internet iizerinden
insanlarin takip etmesinden kaynaklanmaktadir. Hem sporcu sayis1 hem de egitmen

sayis1 su an icin iilkemizde az sayidadir (130).
2.4. Antrenman Bilimi ve Motorik Ozellikler
2.4.1. Kuvvet

Kuvvet bireyin, birim zaman igerisinde olusturdugu veya ortaya cikarabildigi,
tork yetenegidir (63). Kuvvet, bir kasin bir dirence karsi koyabilme 6zelligi olarak da
tanimlanmaktadir (149).

Kuvvet, genel terim olarak, gili¢c harcama yetenegidir. Ancak fizyolojik olarak,
ic ve dis direnglere karsi koyan ve bu etkilerin istesinden gelen sinir- kas

kapasitesine kuvvet olarak ifade edilmektedir (80).

Kuvvet, kas ya da kas gurubunun en iist diizeyde kuvvet ya da tork (dongiisel
kuvvet) iiretebilmesi olarak tanimlanmaktadir. Kuvvet daha iyi bir tanimlama ile
sinir kas sisteminin dis direnclere karsi kuvvet iiretebilmek yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Kaynaklar incelendiginde, yliksek diizeyde kas kuvvetinin sporsal

verim diizeyi ile anlamli bir diizeyde iligkisi oldugunu gdstermektedir (36)

Kuvvet antrenmanlar1 ise kuvveti gelistirmek amaci ile Ozellestirilmis
antrenmanlardir. Kuvvet antrenmanlar1 sirasinda, organizma iizerinde bir dizi
degisim meydana gelir. Bunlarin en basinda kuvvet artisi gelmekle beraber kas

tizerinde kiitle artis1 yani hipertrofi olusturmaktadir (3).

Kuvvet antrenmanlarin ilk pozitif kuvvet degisimlerinin, ndromaskiiler
adaptasyondan kaynaklandigi bilinmektedir. Daha sonrasinda gergeklesen artislar,

kastaki stres yliziinden olusan hipertrofiden kaynaklanmaktadir (84).
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Kasin uyguladigt kuvvetin artmasi, kas fibrilleri {izerinde ki protein
yogunlugunun artmasi sonucunda olusur. Bu yogunlugun artmasi ise, miyofibril
capmin kalinlasmasi ve sarkoplazmik olarak hiicrenin genislemesi ile meydana
gelmektedir. Bu artislarin en biiyiik belirleyicileri, toplam yiik ve egzersiz esnasinda

ki toplam set sayilaridir (113).

Kuvvet cogu sportif performansi olusan bilesenlerinin en 6nemlilerinden
birisidir. Aerobik dayanikliligin disinda kalan biitiin performans parametrelerinde
kuvvet 6nemli bir bilesendir. Yapilan ¢ogu arastirmada maksimal kuvvet antrenmani
yapan sporcularin ayn1 zamanda, sprint ve sigrama gibi patlayicilik 6zelliklerinde

anlamli artiglar goriilmistiir (181).

Kuvvet ve gii¢ parametreleri, diger performans bilesenlerine gdre nispeten
daha hizli gelisim gosterir. Dogru ayarlanmis yiiklenme yiizdeleri, agirliklar ve

periyodizasyonla birlikte hizli gelisim kaydedilmektedir (23).
2.4.2. Kuvvetin Simiflandirilmasi

Kuvvet genel olarak literatiir ilizerinde karmasik bir beceri olarak goze
carpmaktadir, kuvveti karakteristik anlamda tanimlayabilmek i¢in cesitli yapisal

tanimlara ihtiyag duymaktadir (124).

Literatiir lizerinde kuvvet ¢esitli antrenman bilimciler i¢in, genel kuvvet ve
0zel kuvvet olmak tizere ikiye ayrilir (132). Genel kuvvet, herhangi bir spor bransi
icin 6zellesmemis genel kas kuvveti olarak tanimlanabilir. Ozel kuvvet ise, bir spor

dali i¢in 6zellesmis, o spor dalina gore gelisim kuvvettir (124).

Antrenman bilimci Harre i¢in ise kuvvet, maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve

kuvvete devamlilik olarak 3’e ayrilir (85).

Maksimal kuvvet; bir kasin bir dirence karsi olmak iizere iiretebildigi en
biiylik diren¢ olarak tanimlanmaktadir (149). Bir ¢ok arastirmada farkli tanimlansa
da maksimal kuvvet yiiksek diren¢ altinda kaldirabildigi bir maksimum agirlikla, 1

tekrara (1RM) denk diisen kuvvettir (123).

Noromaskiiler sistemin, maksimal seviyede gii¢ liretebilme yetenegi; sprint,
atlama veya atma gibi sporlar iizerinde kritik noktada bir 6énemi vardir. Maksimal

kuvvet becerisi, kasin yliksek c¢abuklukta yapacagi optimal kombinasyonlarin



19

olusturmaktadir (96). Maksimum gii¢ antrenman1" terimi, yiiksek yiikler, az sayida
tekrar ile ve kas hipertrofisine degil gii¢ artisina yonelik sinirsel uyarlamalara yapilan

vurguyu kullanarak kuvvet antrenmanini tanimlamak i¢in kullanilmistir (158).

Antrenman bilimi acisindan ¢abuk kuvvet; ndromaskiiler sistemin, bir dirence
kars1 olabildigince hizli kasilip bir hareket olusturmasi olarak adlandirilmaktadir
(149). Cabuk kuvvet, bir diger degisle patlayicit kuvvet, cogu spor i¢in dnemli bir
performans bilesenidir. Cabuk kuvvet antrenmanlarin genellikle maksimal yiikiin

%50-70’1ik bir kisminin, hizli kas kasilmalari ile karakterize olmus halidir (94).

Cabuk kuvvet antrenmanlari, hem yetiskin, hem de addlesan donemi
sporculari i¢in, ndromaskiiler kalitelerini arttirmak, yani sprint ¢ikiglar1 sprint hizlar

gibi bilesenleri gelistirmek igin kullanilmaktadir (38).

Cabuk kuvvet, néromaskiiler sistem iizerinden iiretilen, sicrama ve seri
hareketler gibi dinamik zincir hareketlerin olusturdugu bir kuvvet iiretme yontemidir.
Patlayic1 kuvvetin ana unsuru, kuvveti iiretme hizi olarak goriilmektedir. Ayni

zamanda, Newton / zaman cinsi gibi formiilize edilebilir (107).

Kuvvette devamlilik, aslinda kuvvet ve dayaniklilik parametrelerinin
birlesiminden meydana gelir. Viicudun kuvvet antrenmani siiresince, yorgunluga
kars1 direnebilme 6zelligi olarak tanimlanmasi gayet mimkiindiir. Kuvvette
devamlilik antrenmanlari, %30- 50 arasinda antrenman yogunlugunun yapilmasi

optimal bir goriidiir (1).

Kuvvet olusturulus yani kasin caligma bi¢imlerine gore de ikiye ayrilir,

bunlar statik ve dinamik kuvvettir.

Statik kuvvet, kuvvet parametresinin bir kuvvet karsisinda, i¢inde bulundugu
durumu izometrik kasilmalar gerceklestirerek sabit durumda tutma 6zelligi olarak

tanimlanabilir (132).

Dinamik  kuvvet, kasin  tekrarlayict = ve  devam ettirilebilen
kontraksyonlarindan olugmaktadir. Kuvvet iiretimi sirasinda ki kas fonksiyonlarinin,

belirli eklemler {izerinde bir hareket gerceklestirerek kuvveti olusturulmasidir (24).
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2.5. Siirat

Stirat, sporcunun miimkiin olan en kisa siirede bir noktadan bir noktaya
hareket etmesi olarak tanimlanmaktadir (149). Sporda verimi belirleyen temel
motorik 6zelliklerden biri olarak énemli bir yere sahiptir. Stirat kavrami diger motor
Ozelliklere gore gelistirilme olanagi kisithdir. Yani dogustan gelen genetik
faktorlerin  Otesine gegemez. Siirat i¢in ancak antrenmanlarla potansiyeli

yakalanabilir denebilir (173).

Stirat, kuvvet ve ¢abukluk gibi motor kuvvetlerin birlesimi olan bir motor
beceri, ayn1 zamanda ise anaerobik kas metabolizmasi ve kuvvetinin bir gostergesidir

(167).

Siirat bir¢cok spor i¢in belirleyici olan anaerobik bir hareket gostergesidir.
Stirat ¢ogu spor bransi i¢in verimliligi belirleyen bir motor beceridir. Motorik
aksiyonlarin, birim zamanda en yogun bi¢cimde ve en kisa zamanda uygulanmasidir

(178).

Siirat kavrami, sporda basariyr saglayan en onemli biyomotor becerilerden
birisidir. Stirat fizik kavrami olarak mesafe bolii zaman olarak tanimlanir. Siirat
kendi i¢inde, reaksiyon siiresi, birim basma hareket sikiligi (frekans) ve yer

degistirme hizi olarak iice ayrilmaktadir (174).

Gelismis bir siirat becerisi sporcunun, Ozellikle yiiksek hareket edebilme
olanagina sahip sporcunun, sportif anlamda basar1 olasiligini arttiran 6zelliklerden
biridir. Topla oynanan sporlarda, oyuncunun topa yetismesi, rakibe yetismesi,
rakipten hizli olarak pozisyon alma gibi becerileri igin siirat kavrami oldukea etkindir

(124).

Siiratin sportif performans agisindan 6nemli sayilabilmesi i¢in, performans
esnasinda biitiin motorik aksiyonlarin en yiiksek seviyede kisa zamanda yapilmasi 6n

sarttir (91).

Siirat yalniz, hizli kogsma yetenegi anlamina gelmez; aksine devirsiz ve devirli

hareketlerde de 6nemli rol oynamaktadir (149).
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Siirat, organizmanin yapisal olarak sahip oldugu fibril tipi ve bu tiplerin
yogunluguna gore farklilik gostermektedir. Ornegin, FT yogunluk fazla ise siirat

yiiksek ama siirdiiriilebilir olmayacaktir (82).
2.5.1. Siiratin Simiflandirilmasi

Stirat kavrami da, diger motor beceriler gibi bir siniflandirma igerisinde yer
alir. Antrenman bilimei Yasar Sevim’e gore siirat 4 baslik altinda, ivmelenme siirati,

reaksiyon siirati, maksimal siirat, siiratte devamlilik olarak smiflandirilmaktadir

(149).

Reaksiyon siirati; uyarmin duyumlandigi andan baslayan ve tepkinin
verilmesi arasinda gegen siire olarak tanimlanmaktadir. Genellik bu siireler antrene
edilmis sporcularda diisiik olmasina ragmen, uyarinin siddetine gére bu zaman

degisiklik gostermektedir (101).

Ivmelenme siirati; siirat iizerinde meydana gelen degisimlerdir. Baska bir
deyimle hareketsiz konumdan, en yiiksek hiza erisme arasindaki siire farki olarak

tanmimlanmaktadir (148).

Maksimal siirat; bir sporcunun sprint atarken ki ulastig1 en yiiksek hiz olarak
tanimlanabilir (116). Basketbol, tenis gibi kisa mesafeler icerisinde oynanan
sporlarda, oyuncular genellikle maksimum siirate ulasamamaktadir. Ancak 100 ve
200 yariglar1 gibi siirat yarismalarinda atletler bu hiza ulasir ancak uzun siire

koruyamamaktadirlar (44).

Stiratte devamlilik; erisilen siiratin miimkiin olan en uzun siire korunmasi
anlammi tagimaktadir. Bir noktada yorgunluga karsi diren¢ demek olan siiratte
devamlilik, bir yandan devirli kosularda yakalanan siiratin devam ettirilebilme

becerisidir (149).
2.6. Esneklik

Bir eklemin ya da eklem serilerinin, genis ag1 icerisinde hareket edebilme
yetenegidir (36). Esneklik, bir eklem veya ilgili eklem etrafinda ki hareket aralig
olarak tanimlanmistir (143). Esneklik, yapilmak istenen bir hareketin, miimkiin
olabildigince genis ve optimal yapilis hizi igerisinde basari ile gergeklestirilmesidir

(124). Esneklik bir hareket gergeklesirken kas boyunun miimkiin oldugu en fazla
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derece esneyerek ve eklem agikligina uygun bir bigimde hareketin sorunsuz olarak

gerceklestirilmesidir (149).

Esneklik becerisi, sportif basariyr olusturan 6nemli bir motor beceridir.
Esnekligin gelismesi, hareketin dogru acilarda dogru siddete yapilmasina olanak
saglamaktadir. Dolayis1 ile motor performansi gelistirmektedir (75). Esneklik
becerisi kuvvet kadar kisa siirede gelistirilememesine ragmen, uzun stireli kalicilik
saglamaktadir. Esnekligi gelistirici akut egzersizlerin, esneklik iizerinde olumlu
bulgular1 bulunmamaktadir. Ancak uzun siireli yapilan esneklik egzersizlerinde, hem
esneklik gelismis, hem de sigrama, sprint ve yon degistirme gibi performans

parametrelerinde gelisim tespit edilmistir (151).

Geligsmis bir esneklik becerisi, spor yaralanmalarinda onleyici bir faktore
sahiptir. Literatiir lizerinde genel varilan sonug, esnek bir kasin yiiksek yogunluklu
kasilmalarda, daha az sakatlik potansiyeline sahip oldugu gercegidir. Esneklik
becerisi, egzersiz Oncesi iyi bir hazirlik evresi ve egzersiz sonrasi soguma olarak
gelistirilmesi Onerilmektedir. Ancak gelisen antrenman bilimi sayesinde farkli

metotlarla 1si1nma ve sogumanin da esneklik becerisini gelistirildigi belirlenmistir

(182).

Hamstring, quadriceps, deltoitler gibi izole kas gruplarinda ki yetersiz
esneklik becerisinin sakatlik sebeplerinden birisidir. Izole kas gruplari, dar hareket
araligina sahiptir. Bu nedenle sert ve ani ve esneklik gerektiren yiiksek yogunluklu
hareketlerde risk icermektedir. Esneklik becerisi sportif verimi arttirdigi gibi ayni

zaman da korucuyu bir etmen olarak da diistiniilmektedir (88).
2.6.1. Esnekligin Siniflandirilmasi

Esneklik literatiir tizerinde, aktif — pasif, genel — 6zel ve statik — dinamik

olarak siniflandirilmistir.

Aktif esneklik, sporcunun bir hareketi yapabilmek i¢in kasilan agonistlerinin
kasilmasinin ardindan, antagonistlerin uzamasi ve kisinin bilingli olarak olusturdugu
en biiylik hareket acikligidir. Pasif esneklik ise bireyin, disaridan yardim alarak
antagonistlerin uzayarak olusturabildigi en genis hareket aciklifi olarak

tanimlanmast miimkiindiir (131).
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Genel esneklik, bir sporcunun biitiin viicut eklemleri tizerinde, herhangi bir
spor bransina yonelik 6zellesmemis mobiliteyi tarif etmektedir. Bir spor bransina
yonelik spesifize olmamasina ragmen, biitiin branslar i¢in temeldir. Ozel esneklik ise,
bir spor bransina yonelik Ozellesmis bir esneklik kabiliyetini ve kalitesini

gostermektedir (42).

Dinamik esneklik, bir eklemin miimkiin olan en biiylik hareket agikliinda,
kiiciik bir diren¢ hareket etme becerisi olarak tanimlanabilir. Bu esneklik tiiriiniin
gelismesi, denge, hareket hizi, propriyosepsiyon ve koordinasyonu gelistirmektedir
(67). Dinamik esnekligi gelistirmek i¢in yapilacak egzersizleri periyotlarken, fiziksel

uygulugunu ve yasini goz oniine almak optimal bir verim saglayacaktir (135).

Statik esneklik ise, bir eklem iizerinde ki kasin, olabildigince genis acgiya
gelerek o simnirda sabit olarak kalmasidir. Bu pozisyonlar yardimli ve yardimsiz
olarak yapilabilmektedir (25). Statik esneklik, bir eklem veya kompleks eklemdeki
gercek hareket sinirlarinin dogrusal veya agisal olmasidir. Baska bir deyisle statik
esneklik, bir eklem veya eklem grubundaki hareket miktarini tanimlayan klinik bir
Ol¢timdiir (110).

2.7. Koordinasyon

Biitiin sportif faaliyetlerde, tipki giinliilk yasamda oldugu gibi bir hareketin
yapilabilmesi i¢in bir beceri seviyesi olmasi gerekmektedir. Zaman i¢in birey eskiden
gelen becerilerini gelistirir ve devam ettirir, ya da yeni beceriler 6grenmeleri

gerekmektedir (128).

Koordinasyon kavrami ise, bu beceri ve yeteneklerin sergilenirken, bir uyum
icinde olmasi, hareketin veya becerinin bir ahenk i¢inde yapilmasi anlamini tasir (2).
Koordinasyon, farkli hareket becerilerini, istenilen ve amaglanan bir bigimde
yapabilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Farkli bir tanimla, amaca yonelik bir
hareketin néromaskiiler sistemin uyum iginde ¢alisarak beceriyi ortaya koymasidir
(14). Sportif anlamda bakilirsa ise koordinasyon, istemli ve istemsiz biitiin

hareketlerin, amaca yonelik bir hareket dizisi olusturmasidir (185).

Koordinatif kabiliyetin temelinde santral sinir sisteminin (SSS) en st
diizeyleri ve duyusal motor alt sistemler yatar. Koordinasyon, hem igsel hem de

digsal, geri bildirim mekanizmalarinin, intramaskiiler ve intermaskiiler is birligi ile
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amaclanan hareketlerin belirli bir akicilik ve uygunlukla yapilmasi anlamina

gelmektedir (62).

Gelismis koordinatif beceriler, atletik performanst olumlu etkilemektedir.
Motor beceriler ayr1 ayr1 degerlendirilmesine ragmen, bir hareket ancak bir takim
becerilerin bir arada ¢alismasi ile ortaya ¢ikmaktadir (89). Koordinasyon kavrami da
sporda performansi olusturan bilesenlerden birisidir. Giig, siirat, dayaniklilik gibi
motor becerilerin harekete gecis esnasinda, biitiin birlesenlerin ortak hareket etmeleri
gerekmektedir. Bu kavram koordinasyondur ve koordinasyon sportif performans

acisindan énemli bir parametredir (137).

Koordinasyon kavrami noromaskiiler yapi ile dogrudan paralellik arz
etmektedir. Kaslara iyi hitkkmeden bir sinir sistemi aslinda temel becerilerin kalitesini
incelemektedir. Bu yilizden bu bulgu, sportif becerilerin, kalitimsal yapilardan gelip
gelmedigini aragtirmaya yoneltmistir. Yapilan calismalar gostermistir ki koordinatif

becerilerin 6nemli bir kismi ise kalitimsal avantajlardan gelmektedir (50).
2.8. Denge

Hem performans hem de saglikta dengenin Onemi, klinik arastirmalarda
merak konusu oldugu gibi, spor bilimcilerin de dikkatini ¢ekmistir. Bu merak
sonucunda, denge smiflandirilmasi yapildigi gibi, denge taksonomisi de

gelistirilmistir (187).

Denge dogustan gelen bir motor beceri degil, aksine viicudun degisen denge
merkezine kars1 gelistirdigi adaptasyondur ve gelistirilebilir bir beceridir (57). Denge
tanimi literatiir iizerinde farkli farkli tanimlanmista olsa denge genel anlamda,
insanin destek alani iizerinde, viicut durusunu saglama ve gelen etkilere kars1 koruma
yetenegi olarak tanmimlanmaktadir (77). Denge, bir nesnenin Kkararli durumu
bozulduktan sonra, eski konumuna donme yetenegi olarak da tanimlanmaktadir.
Insan organizmasinin dengesi, agirlik merkez noktasimin yiiksekligi, destek alanmin

genigligi ile belirlenmektedir (4).

Denge, sportif performans i¢in temel konumda sayilabilir, insanin denge
saglamasinda ki yeteneginin gelismesi, diger becerilerinde geligmesine yardimci
olacaktir. Denge kontrolii, sporcunun aldig biitiin duyusal girdilerin, esnek hareket

sekilleri ile olusan kompleks bir motor beceridir (12).
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Kinesyolojik agidan denge, govdeye etki eden yer ¢ekimi kuvvetinin, i¢ ve
dis kuvvetler ile korunabilmesi ve govdeye etki eden kuvvetler toplaminin
sifirlanabilmesidir (157). Antrenman ve hareket bilimi agisindan incelendiginde ise,
noromaskiiler sistem ile, iskelet ve kaslarin karsilikli olarak uyum iginde olmalari

anlamina gelmektedir (126).

Denge, viicudun agirlik merkezinin degismesi nedeni ile bozulan sabitlige
kars1 ¢oziim iireten bir motor beceridir. Denge kavramu literatiir lizerinde statik ve

dinamik olmak iizere ikiye ayrilmaktadir (169).
2.8.1. Dinamik Denge

Dinamik denge, basit¢e hareket halindeki viicudun hareket esnasinda denge
durumunun saglanmasi olarak tanimlanabilir (86). Dinamik denge, giinliik hayatimiz
da ki, yiirime, kosma, merdiven ¢ikma gibi zorunlu olarak yaptigimiz hareketleri
igerir. Sportif aktiviteler de ise hareket aninda ki denge kontrolidiir. Gorsel,
somatosensoryal ve vestibiiler sistemler dinamik dengenin korunmasina katkida

bulunmaktadir (108).

Dinamik denge, agirlik merkezinin, sporcunun degisken ve seri hareketlerine
karsilik vermesi viicut pozisyonunu hareket esnasinda istenilen pozisyonda
bulundurmasidir. Bir hareket esnasinda durus degisiklerin 6nceden kestirilmesi ve bu

degisiklere karsi organizmanin adapte olma becerisi olarak yansimaktadir (142).

Iyi gelistirilmis hareket becerilerinin yaninda dinamik dengenin de
gelistirilmesi, sporcunun sakatlik riskini azaltan bir faktordiir. Sporcunun performans
esnasinda yeni konumlara uyum saglama becerisi, yaralanma riskini azalttig1 gibi,
performans parametresi olarak etkilidir. Bu nedenle dinamik dengenin erken yaslarda

gelistirilmesi 6nem arz etmektedir (48).

Dinamik denge, aktif olarak yapilan bir hareket boyunca, viicudun dengesini
korumak igin, govde konumunu ayarlama yetenegidir. Dinamik denge saglamaya
calisildigr siirece dis giiclerin uygulanmasi, sporun ¢ogunlugunda basarinin temelini

olusturur ve aslinda giinliik islevlerde bir gerekliliktir (10).
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2.8.2. Statik Denge

Statik denge basitce, duragan halde bulunan viicut postiiriiniin, duragan
konumda ki halini korumaktir (48). Statik denge hareket etmeden, sabit bir
konumdaki dengeyi korumaktir. Statik dengede, denge destek alanini daraltarak,
ayakta durma becerisi arttirilabilmektedir. Statik denge yaslilik etkisiyle ¢ok biiyiik
kayiplar yasamamakla birlikte, dinamik denge disiisleri ¢cok daha fazladir. Ayrica

statik denge gelisimi ile kuvvet parametresinin gelistigi saptanmustir (92).

Statik denge, viicudun dengesini belli bir yerde ya da pozisyonda saglama

yetenegidir (86).

Antrene olmus sporcular iizerinde, statik dengenin daha fazla gelismis oldugu
calismalarca saptanmis. Statik denge, motor bilesen olarak, statik dengenin temelini

olusturmaktadir (16).
2.9. Dayamkhhk

Dayaniklilik kavrami tanim olarak, bir motor hareket esnasinda olusan
yorgunluga karst diren¢ gosterebilme, performans: siirdiirebilme yetenegini olarak
tanimlanmaktadir (149). Dayaniklilik, performans esnasinda sporcuda olusan,
fiziksel ve metabolik yorgunluga kars1 direng gosterebilmesidir (82). Devam eden bir
sportif performans sirasinda, yiiklenme siddetine bagli olarak, olusan yorgunluga

kars1 direng gosterebilme becerisidir (124).

Ayrica dayaniklilik sadece yiikleme veya miisabaka esnasinda olusan fiziksel
yorgunluga kars1 becerisi degil, bitmis bir fiziksel aktivitenin ardindan toparlanma
becerisi olarak da tanimlanmistir. Sporcu ne kadar hizli olarak toparlaniyorsa, o

kadar dayaniklilik becerisi gelismistir (102).

Dayaniklilik tek basina incelenebilecek kavram degil, aksine bir ¢ok motor
becerinin olusturdugu genis kapsamli karmasik bir beceridir. Bu yiizden dayaniklilik
hemen hemen biitiin spor branslari i¢in kritik 6nemdedir. Miisabaka veya antrenman
yiiklenmelerinde, gerek kisa siireli toparlanma gerekse uzun siireli streslerin

olusturdugu yorgunluga karsi koymada etkin rol almaktadir (6).

Sportif performansin ortaya konmasinda dayaniklilik 6nemlidir, performans

esnasinda artan oksijen ihtiyacina karsi, kardiovaskiiler olarak ihtiyaclara karsilik
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vermesini saglamaktadir. Artan siddet ile birlikte oksijen kullanma becerisi diiserek
anaerobik esige yaklasabilmektedir. Anaerobik noktadan sonra ise dayaniklilik hem
kuvvet devamlilig1r olarak hem de toparlanma olarak yine performansin igin yer
almaktadir (167). Bir kasin yorgunluk durumuna ge¢mesi, dokulardan gecen oksijen
miktarina baghdir. Genel anlamda diisiik siddetli egzersizlerin yapilmasi, aerobik

kapasitesini yiikselterek dayaniklilik kazandirilmasidir (51).

Hemen hemen biitiin spor branslarinda bir siireklilik ve siirekli ve olarak
performans ortaya koyma durumu goiirlmektedir. Bu noktada dayaniklilik kavrami,
ortaya koyulan performansinda bir basar1 degeri olarak Olgiilmesi demektir (59).
Dayaniklilik becerisi nasil kompleks bir beceri ise, siniflandirma olarak da igeresinde
cesitli degisken barindirmaktadir. Bu yiizden dayaniklilik iizerinde farkh
siniflandirilmalar ~ mevcuttur.  Ancak  Genel olarak 3  bashk altinda

siiflandirilmaktadir (17).

2.9.1. Dayamikhihigin Siniflandirilmasi
Dayaniklilik genel anlamda 3 baslik altinda incelenir (17).
a-) Spor Tiiriine Gore

Dayaniklilik kavrami genellikle sportif etkinliklerde farkli bigimlerde
tanimlanir. Bunun en biiylik nedeni, yapilan branslara gore dayaniklilik ihtiyacinin
degismesinden kaynaklanir. Bir maratoncu icin, aerobik olarak gelismis ve uzun
stirekli streslere dayanma anlamina gelirken, bir basketbolcu igin, kisa siireli yiiksek

yogunluklu hareketlerde verim diisiisii olmadan devamlilig1 siirdiirebilmektedir (36).

Genel ve 0zel dayaniklilik terimleri de literatiir lizerinde bulunmaktadir.
Genel dayaniklilik, spor bransi icim spesifize olmamis genel bir dayaniklilik
becerisinden bahsederken, 6zel dayaniklilik ise, yapilan brang tanimina uygun olarak

spesifize olmus dayaniklilik becerisini kapsamaktadir (149).

Genel dayaniklilik; spesifize olmamis bir dayaniklilik tiirdiir, spor bransi ayirt
edici bir ozellik degildir. Genel anlamda yorgunluga karsi koyma becerisidir ve

spesifize olan dayanikliliginda temelini olugturmaktadir (124).

Ozel dayaniklilik; yapilacak spor bransinin disiplinlerine gére adapte olmus

dayanma becerisini tanimlanmaktadir. Spor bransinin disipliner ozelligine gore,
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teknik ve taktik uygulamayi da igeren bir karmasik bir beceridir. Gelismis 06zel
dayaniklilik, yapilan spor bransinda performans g¢iktisinin artmasi anlamina
gelmektedir. Ozel dayaniklilik organizma iizerinde spesifik bir noktaya ya da spesifik

bir beceriye hitap etmektedir (19).
b-) Enerji Uretimi Acisindan

Dayaniklilik enerji iiretimi kapsamu ile ele alindiginda, aerobik ve anaerobik

olmak tizere iki baslikta ele alinmaktadir.

Aerobik dayaniklilik, 6zellikle direng sporlarinda performansi belirleyen en
temel parametre olarak tanimlanabilir. Bir kisinin birim zamanda kullandig1 oksijen
miktar1, kisinin aerobik kapasitesini belirler. Aerobik kapasitesi yiiksek bir
sporcunun, aerobik olarak is yapabilme ve yorgunluga karsi koyma becerisi de 0

oranda artis gostermektedir (154).

Aerobik kapasite, sporcunun dakika kullanabildigi maksimal oksijenin
toplamina isaret eder. Oksijen kullanim1 ne kadar fazla ise, ATP tiretimi de o kadar
hizli gerceklesmektedir. Yiiksek bir maksimal oksijen kullanim becerisi, yorgunluk
olugsmadan daha ¢ok is yapabilme becerisi olarak yansimaktadir(69). Ayni1 zamanda
aerobik kapasite, sporcularin performans degerlerini belirleyen fizyolojik bir
parametre olarak kullanilmaktadir. Aerobik kapasite diger bir tanimlayama gore,
kisinin maksimal siddete olan bir ylikleme esnasinda kullandigi oksijen miktaridir

(163).

Anaerobik dayaniklilik; sporcunun anaerobik diizeyde, siiratli, ritmik,
dinamik ve maksimal diizeyde yaptig1 egzersizin siirdiiriilebilmesi olarak tanimlanir.
Kisaca anaerobik yorgunluga karsi direng gostererek egzersizi siirdiirme becerisidir
(149). Anaerobik dayaniklilig1 gelismis sporcularin toparlanma siireleri daha kisadir

ve yorulma an1 gecikmeleri olarak gergeklesmektedir (58).

Yiiksek yogunluklu aralikli hareketler iceren spor dallarinda aerobik oldugu
anaerobik dayanaklikta onemli bir yer tutmaktadir. Dinlenme esnasinda aerobik
dayaniklilik 6nemli iken, yiiksek yogunlukta ki tiim hareket becerilerinin dinlenme
olmadan devam ettirilmesinde anaerobik dayaniklilik ¢ok Onemli bir parametredir

(89).
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c-) Yiiklenme Siirelerine Gore Dayanikhihik

Stireleri bakimindan 3 asamada degerlendirilir, kisa, orta ve uzun siireli

dayaniklilik (149).

Kisa siireli dayaniklilik; 45 saniye ile 2 dakika arasinda olan ¢alismalardan
olusur. Enerji iiretimimi bakimin anaerobik olarak baskin olsa da aerobik acidan

desteklenmektedir. Yogum bir oksijen borcu goziikiir (149).

Orta siireli dayaniklilik, 2-8 dakikalik ¢alismalar1 kapsamaktadir. Bir gecis
bolgesi olarak tanimlamak miimkiindiir, Anaerobik siirecten ¢ikip aerobik enerji

tiretimi s6z konusudur. Oksijen dengesi kararli konuma ulagmaya baslamistir (149).

Uzun siireli dayaniklilik, 8 dakika ve tizerindeki ¢alismalar1 kapsar. Oksijen
kullanim1 tamamen karali diizeye erismistir. Tamamen aerobik enerji kullanimina

dontilmistiir (149).
2.10. Anaerobik Gii¢ ve Kapasite

Anaerobik giic ve anaerobik kapasite kavramlari, kisa siireli egzersizlerde,
yani birka¢ saniye ile 2 dakikaya kadar olan yiiksek siddetli egzersizlerde, bir
performans gostergesidir. Anaerobik gii¢, yiiksek siddetli bir egzersiz sirasinda,
birim zamanda iiretilen maksimal enerji miktaridir. Anaerobik kapasite ise, var olan

toplam anaerobik gli¢ olarak tanimlanabilir (112).

Bir bagka tanimlamaya gore anaerobik gii¢, kisa siireli ve yiiksek yogunluklu
egzersizlerde bireyin fosfojen sistemini kullanma yetenegi olarak tanimlanmustir.
Anaerobik giicii, yas, cinsiyet, spor yasi, ve fiziksel uygunluk seviyesi gibi
parametreler etkilemektedir (133). Anaerobik gii¢ sportif basariy1 belirgin bir sekilde
belirleyebilmektedir (114).

Anaerobik kapasite, maksimal veya submaksimal bir performans esnasinda,
anaerobik sistem kullanilarak meydana gelen toplam is kapasitesi olarak
tanimlanmaktadir. Bu toplam kapasitede meydana gelen birim zamanda yap yapma
giicli ise anaerobik giicli olusturmaktadir (182). Birim zamanda, yiiksek gii¢ liretme
becerisi olan anaerobik gii¢, yiiksek yogunluklu aralikli sporlarda Onemli bir
performans bilesenidir. Hizl1 yon degistirmeler ve statik olarak da gii¢ iiretilen boks

gibi sporlarda kritik bir 6nemdedir (144).
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Anaerobik performans, anaerobik gilic ve kapasite gibi kavramlarinin
olusturdugu bir hareket sonrasi basar1 seviyesidir. Anaerobik performans, her spor
bransi i¢in 6nemli olmakla birlikte, 6zellikle anaerobik baskinligin yogun oldugu
sporlarda daha da 6nemli hale gelmektedir. Hizl1 yon degistirmeler, ani ataklar gibi

hareketler igeren takim sporlarinda da 6nem arz etmektedir (176).
2.10.1. Enerji Sistemleri

Insan organizmasi, biiyiimesi, gelismesi, ¢ogalmasi gibi biitiin faaliyetlerini
olusturmak igin enerji ihtiyact duyar. Bu ihtiyacin bir diger gerekliligi de
homeostasis saglanmasi ve korunmasidir. Kisacasi insan organizmasi viicutta

gerceklesen her faaliyet igin enerjiye gereksinim duymaktadir (66).

Insan organizmasinda enerji ATP’den saglanmaktadir. ATP yani adenozin
trifosfat, temelde adenozin yapisina baglanmis ii¢ fosfattan olusmaktadir. ATP
tiretimi viicudun besin maddelerine ihtiyact vardir. ATP iretimi, yaglar,
karbonhidratlar ve proteinlerden karsilanmaktadir (36). Enerji, organizmada, ATP
molekiiliiniin sonunda bulunan yiiksek enerjili fosfat baglarindan birinin koparak,
ADP yani adenozin difosfat déniismesinden olusmaktadir. Kopan fosfat bagi enerjiyi

ortaya ¢ikarmaktadir (113).

ATP yapis1 itibariyle pargalandiktan sonra tekrar yenilenmesi gerekir, ¢cok
¢ok nadir olarak AMP yani adenozin mono fosfat yapisina geger. ATP kasta depo
halde bulunabilir. Ancak depo haldeki ATP miktar1 sinirhidir ve ancak kisa siireli
egzersizlerde yeterlidir ve bu nedenle yenilenmesi gerekmektedir. Yenilemensin de
depo halde ki PC (fosfokreatin) 6nemli rol oynamaktadir (119). Ancak kasta bulunan
PC miktar1 ATP den daha fazla olmakla birlikte yine ¢ok kisithh miktarda yer
almaktadir. ATP yenilenmesi icin gerekli olan PC miktar1 yeterli olmadig1 i¢in ATP

liretimi eger aktivite uzun siireli ise aerobik yola girmektedir (13).

ATP {retiminde, organizma {izerinde c¢esitli farkliliklar goriilmektedir.
Egzersizin siddetine ve bu siddetin uzunluguna gére ATP iiretiminde metabolik
adaptasyonlar meydana gelmektedir. Kisa siireli ve yiiksek yogunluklu
yiiklenmelerde, organizmanin ATP ihtiyaci ¢ok fazla artmaktadir. Oksijen ile besin

molekiillerin parcalanmasina, bu yiiklenmelerde zaman yeterli olmamaktadir. Kisa
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stire icerisinde bu enerji liretimi anaerobik yol olarak tanimlanir. Besinlerin oksijen

ile yakilarak ATP iiretimi ise aerobik enerji tiretimidir (83).

Bir fiziksel aktive sirasinda ortaya ¢ikan ATP ihtiyaci ii¢ farkli yol ile
belirlenir. Fiziksel performansin siiresi ve yogunlugu, hangi tip enerji sisteminin
transferinin gerektigini belirler. Cok kisa siireli performanslarda, acil enerji sistemi
olan ATP-PCr, kisa siireli performanslarda, Glikolitik enerji sistemi, uzun siireli

performanslarda ise, aerobik sistemden tiretim saglanmaktadir (184).
1. Hazir enerji: ATP-PCr sistemi
2. Kisa stireli enerji: Glikolitik enerji sistemi
3. Uzun siireli enerji: Aerobik enerji sistemi

2.10.2. ATP-PCr Enerji Sistemi

Kisa siireli ve c¢ok yiiksek yogunluklu egzersizlerde devreye giren enerji
tiretim sistemidir. Kas dokusu i¢inde depo halde ATP’den yiiksek enerji bag ile
baglanan bir fosfat bag1 kopar ve enerji iiretilir. Bu kopan fosfojen bagi depo halde
bulunun PC (fosfokreatin) atarindan tekrar ADP ye baglanir ve ATP olusturulur. Bu

da, ATP’nin resentezini saglamaktadir (184).

Fosfojen sisteminde enerji {iretimi, en iyi sekilde kondisyon sahibi
antrenmanlt sporcularda 4-8 saniye arasini teorik olarak ge¢cmemektedir. Fosfojen
sisteminin ardindan, enerjinin siirdiiriilebilmesi i¢in, ATP yeniden {iretilmesi
gerekmektedir. ATP’den pargalanarak olugsmus ADP’nin yeninden kararli hale
gelmesi onemlidir. ADP kreatin ile fosforilizasyona girerek tekrar ATP olusturulur.

Kisa siireli ve yiiksek siddetli egzersizlere enerji ihtiyacini karsilamaktadir (93,132).
2.10.3. Anaerobik Glikoliz

Meyerhof devri olarak da bilinen bu sistem, en basit anlami ile glikozun,
anaerobik yollar ile parcalanmasi ile olusur ve sadece glikoz kullanilmaktadir. Kasta
depo halde bulunan glikojen, pargalanarak kendinden daha kiigiik yap1 olan glikoza
ayrilir. Glikoz hiicre i¢cinde anaerobik olarak parcalanir enerji agiga ¢ikar. Bu sliregte

ortamda oksijen bulunmadigi i¢in bu sisteme anaerobik glikoliz denir (82).



32

Bu pargalanma islemi sirasinda ortaya c¢ikan pirlivik asit, ortamda oksijen
bulunmadig i¢in sitrik asit dongiisiine giremez ve laktik asit olusur. Bu sistemin son
triinii laktik asit oldugu ig¢in bu sistem ismi ile anilmaktadir. Biriken laktik asit
kaslarda yorgunlugu olusturur. Doku igerisinde biriken laktik asit 4 mmol gectiginde
organizmanin enerji uretim faaliyeti sekteye ugramaktadir. Bu nedenle anaerobik
glikoliz yolunun baskin enerji sistemi oldugu antrenman ve miisabaka siireleri,

aerobik sistemin oldugu branslara gore daha kisa oldugu goériilmektedir (61).
2.10.4. Aerobik Sistem

Aerobik sistem, basit¢e besin maddelerinin, oksijen ile oksitasyona ugrayarak
enerji iretilmesi olarak tanimlanabilir. Aerobik sistem uzun siireli ve genellikle
devirli hareketleri iceren, diisiik yogunluklu egzersizlerin kullandig1 enerji iiretim

yontemidir. Bu tarz aktivitelerin en dnemli noktasi oksijen tiiketimidir (24).

Aerobik yolda ortamda bulunan oksijen ile birlikte besinlerin, su ve
karbondioksite kadar pargalanmasi ve bu parcalanmada ortaya enerji aciga ¢ikmasi
olusturur. Aerobik enerjinin ilk basamaklari, anaerobik sistemin baslangici ile
aynidir. Ortaya ¢ikan piriivik asit bu sefer oksijen bulunmasi ile kreps dongiisiine

katilir ve kimyasal reaksiyonlar sonucunda 38-39 mol enerji agiga ¢ikmaktadir (61).
2.11. Denge ve Anaerobik Giiciin Tespit edilmesinde Kullanilan Yoéntemler

Denge ol¢timlerinde genellikle, sporcularin sag-sol aktarimi , denge statik ve
dinamik olarak izokinetik denge sistemi ile degerlendirilmektedir. Ayrica izokinetik
denge calismalari, propriyoseptif ¢aligmalarla birlikte sakatlik sonras1 tedavi olarak

da kullanilmaktadir (159).

Denge oOl¢iimleri i¢in kullanilan c¢esitli yontemler mevcuttur. Bazi testler
gelismis teknolojide iken bazilar1 da geleneksel metotlardir. Genellikle statik denge
Ol¢iimlerinde tek bacak denge testi uygulanirken, gozlerin kapali oldugu Romberg
Testi de bir alternatif olarak kullanilmaktadir. Gozler agikken dar bir denge tahtasi
tizerinde, tek ayak Flamingo Denge Testi de yaygin bir test yontemidir. Dinamik
denge iginse sigramalar igeren dinamik denge testi uygulanan popiiler bir yontemdir.
Dinamik dengeleri 6l¢mek icin EasyTech denge 6l¢iim cihazi da kullanilmaktadir

(15).
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Anaerobik kuvvet Ol¢timiinde de bir ¢cok popiiler 6l¢lim testi bulunmaktadir.

Bunlarin en popiilerlerinden birisi Wingate Testidir.

Wingate Enstitiisiinde gelistirilmis bir 6l¢iim araci olan Wingate Testi, 6l¢tiim
yapan kisiye bir ¢ok veri saglayan bir yontemdir. Anaerobik performans iizerinde,
alaktasit ve laktasit parametrelerde bilgi vermektedir. Kisa siireli egzersizlerde, kas
giicli, dayanikliligi hakkinda bilgi edinmek ve sportif performansi incelemek iizere

gelistirilmistir (134).

Dikey sigrama, durarak uzun atlama, Conconi Testi, Yoyo — 2 Testi diger

popiiler testlerden bazilar1 olarak goziimiize carpmaktadir.
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3. GEREC VE YONTEM
3.1. Evren ve Orneklem
3.1.1. Evren

2015-2016 sezonunda Tiirkiye Gilires 1.lig’7inde miicadele eden erkek
giiresciler bu calismanin evrenini olusturmaktadir. Bazi motorik 6zelliklerinin
belirlenmesiyle, giiresle ugrasan sporcu profilinin ortaya c¢ikarilmasi, bransa 6zgii
antrenman programlarinin sporcunun motorik O6zelliklerine etki diizeyinin

arastirilmasi amaglanmistir.
3.1.2. Orneklem

Arastirmaya, 2015-2016 sezonunda Tiirkiye Giires 1.lig'inde  miicadele
eden 40 erkek giiresci goniillii olarak katilmistir.

3.1.3. Arastirma Grubu

Calismaya katilan deney grubu giiresgilerin (n=20) yas ortalama degerleri
21.5 £ 2.35 yil, boy uzunlugu degerleri 172.3+ 6.26 cm, viicut agirligi degerleri
71.55 + 10.46 kg ve viicut kitle indeksi 24.09 + 2.87 kg/m? dir.

Calismaya katilan kontrol grubu giires¢ilerin (n=20) yas ortalama degerleri
21.15 £ 1.27 y1l, boy uzunlugu degerleri 177.45 = 4.11cm, viicut agirligr degerleri
75.5+8.99 kg ve viicut kitle indeksi 23.94+ 2.35 kg / m? dir.

3.2. Arastirma Protokolii

Oncelikli olarak arastirma igin veri formu hazirlandi. ki bélim halinde
hazirlanan veri formunun ( Ek-1 Veri Formu) , birinci boliimde sporcularin fiziksel
ozellikleri ve demografik ozellikleri; ikinci boliimde ise anaerobik gii¢ testleri ve

dinamik denge skorlari ile ilgili basliklar yer almistir.

Sporcularla ilgili fiziksel ve fizyolojik bilgilerin yer aldig1 birinci boliimde;
sporcularin yasi, antrenman yasi, viicut agirligi, boy uzunlugu degerlerine yer
verilmistir. Ikinci béliimde ise; motorik testler ( anaerobik giic ve dinamik denge

skorlar1) yer almistir.
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Test igin gerekli malzemeler kriterlere uygun olacak sekilde Dumlupinar
Universite Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulun un performans laboratuvarindan

temin edilerek performans laboratuvarinda 6l¢iimler alinmustir.

Sporcularla ilgili bilgileri derleme ve yapilacak Olgiimlerle ilgili olarak
alaninda uzman kisilerden destek alinmistir. Olgiimlerde gérevli olan &gretim
elemanlart sporculara testlerin ayrintilar1 hakkinda agiklama yaparak uygulamali

olarak deneme amacli test yaptirilmistir.

Olgiim almacak sporculara dnceden randevu alinarak testlere uygun kiyafetle
katilimlari saglanmistir. Testler 6ncesi goniillii onam formu doldurmalari istenmistir.
Gonillii onam formunu doldurduktan sonra katilimcilarin formu imzalamalari
saglanmistir. Testlere ve antrenman protokollerin katilmalarinda saglik acisindan her
hangi bir problem olmadigina dair uzman hekim tarafindan imzalanmis saglik raporu
ibraz etmeleri istenmistir. Testler ve antrenmanlar sirasinda kendi istekleriyle

gerektiginde ayrilabilecekleri belirtilmistir.

Testler ve antrenman programlarinin uygulanmasi sirasinda uzman hekim
destegi alinmistir. Testlerde edilen verilerin katilimcilarin onayr olmadan higbir
sekilde paylasilamayacagi belirtilmistir Olgiim parkuru olusturularak, sirasiyla viicut
agirligl, boy uzunlugu ve yas kayit altina alindiktan sonra wattbike pro bisiklet

tizerinde 30 sn anaerobik giic testi uygulanarak degerler veri formuna kaydedilmistir.

Diger oOlglimler 48 saat arayla dinamik denge skoru (Libra-easy tech)
sporculara uygulanmistir. Veri formuna kaydedilen 6l¢iimler MS Excel tablolama

programinda diizenlenmistir.
3.3. Veri Toplama Araclar
3.3.1. Boy ve Viicut Agirhg:

Aragtirmaya katilan sporcularin boy uzunluklari Holtain marka kayan kaliper
ile denekler ayakta dik pozisyonda dururken skalanin iizerinde kayan kaliper
baglarinin iizerine dokunacak sekilde ayarlandi ve uzunluk Imm hassasiyetle
okunmustur. Agirlik 6lgtimleri ise 0,01 kg hassasligina sahip (Angel Marka) tartida

yapilmistir. Katilimer iistiinde l¢timii etkilemeyecek kiyafetlerin kalmasina dikkat
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edilmistir. Denek tarti istiinde dik ve viicut agirhig iki ayagna esit dagilmis

durumdayken 6l¢tim alinda ve kg cinsinden kaydedilmistir.

3.3.2. Anaerobik Gii¢ Testleri

Sekil 3.1. Wattbike pro gii¢ bisikleti

Anaerobik Gii¢: Goniillii katilimcilara test hakkinda bilgi verildikten sonra
teste baslamadan 6nce, bisiklet 60-70 W is yiikiinde, 60-70 devir /dk pedal hizinda 5
dakika 1sinma protokolii uygulanmistir. Isinma protokolii sonrasinda katilimcilara 5
dakikalik pasif dinlenme verilmistir. Isinma sonrasinda her bir katilimci i¢in sele ve

gidon ayar1 yapilip, ayaklar klipsler yardimiyla pedala sabitlenmistir.

Tests

e .
Power Peak 6" : llgll.ll kg

Weight
d

! G : < |

Submax Ramp Max Ramp I auntdown : E
3" Aerobic 10" Progress | Bike Model = [PN = |l
Back Proceed |

20' Test Pedalling Tech.

ESC | 4> For nextandlast | ENTER :A

Weight : 80.0 kg ‘

Gender P (YFT S 7 N
Countdown 5 L
Bike Model \
Back Proceed |
|m‘d Spl.'l] Few, 'II Bon.'l Tut"ll [H ESC |0 For next and last | ENTER |
Dur ation c 003000 | Speed avg. 404 kmoh g
Power awg. : 254 W Distance <33T m A AnaLssting (B L
Power pk.  : 260 W Force L/R :50750%
Powerimass : 317 Wikg | Frnax Angle : 88 f88 @ s e
Energy 191 kCal HR awg. - 40 bprn AreHeime g o
Cadence 1 32 rpm HR pk : 45 bpm AlrBraka Laust

Cadence pk. : 35 rpm Pace awg  : 01:2%/km
Rew. count : 16

Sekil 3.2.Wattbike pro anaerobik gii¢ ¢iktisi

Her denek icin ilk testin baglamasindan once elde edilen viicut agirligina
uygun hava direng iinitesi ( kendi viicut agirhiginin  0.75 denk gelen direng ) ve
manyetik diren¢ ayarlar1 uygulanmigtir. Wattbike anaerobik gii¢ bisikletinden gorsel

uyaran ekranda goriindiikten sonra 5 sn igerisinde wattbike anaerobik gii¢
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bisikletinden teste baslamiglardir. Goniillii katilimcilar dis dirence karsi 30 saniye
boyunca en yiiksek hizda pedal ¢evirmiglerdir. Katilimeilar test boyunca sozel olarak
motive edilmistir. Test sirasindaki gii¢ parametrelerine ait sonuglar wattbike
30’power yaziliminda programa aktarilmistir. Tiim gii¢ parametrelerine ait sonuglar

yazilim programi tarafindan hesaplanmaistir.
3.3.3. Dinamik Denge Testi

Dinamik denge denge kararliligin1 6lgmek i¢in Easy Tech (denge tahtasi;
boyu:43 cm, eni: 42 cm- ve 65 cm’lik yiikseklige sahip platforma yerlestirilmis olan
bilgisayar seti) tarafindan iiretilen Libra seesaw balancing board test standi iki
bilesenden olugmaktadir. Denge tahtasit USB arabirimi ile Easy Tech 2.2001-2.0
bilgisayar yazilimina baglanarak sistem tamamlanmistir. Stabilometre sagittal planda
+ 15 egim araliginda , maksimum 6l¢tim hatasi 0,1 %ile elektrik sinyalleri araciligiyla
potansiyometre ile analog-dijital doniistiiriicti karta aktarilmistir. Easy Tech 2.2001-
2.0 yazilminin ara yliziinde denge pozisyonunda salimima bagli olarak  dort
parametre hesaplanmaktadir (Figure.1l). Total Area; Hareket hatti arasindaki alan
icerisinde katilimcimin dengede kaldigi alandir. External Alan; hareket hatti
disarisinda katilimcinin denge hatti disinda kaldigi alandir. External Time; denge
hareket hatti disinda katilimcimin kaldigi zaman siirecidir. Recovery Time;
katilimcinin denge hattinin alaninin disina ¢iktigr sag ve sol kisimlarindan tekrar

denge hattina dondiigii zaman stirecidir (165).

Libra denge tahtasinin alt yiizeyinde modifiye edilebilir ve zorluk derecesi 10
cm, 25 cm ve 40 cm olarak ayarlanabilir plastik aparat yer almaktadir. Katilimcilara
zorluk derecesi olarak 40 cm lik aparat tercih edilmistir (Sekil 3.3). Her katilimci
testin baglangicinda sag ayak merkezde olacak sekilde denge tahtasina yerleserek tek
ayakla Libra seesaw balancing board testine baslamistir. Ug¢ deneme sonunda 5
dakika ara verilerek diger ayakla 3 deneme daha uygulanmasi saglanmistir. Denge

skorlar1 Libra seesaw balancing board ara yiiziiyle bilgisayara kaydedilmistir(164).
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total area (TA)
is the su

external area (EA)
is only the grey arca.

recovery time (RT)
is the maximum time,
the curve remains out of
the profile.

o 40 30 ) a0

Sekil 3.3. Libra seesaw ekran goriintiisii ve 40 cm lik direng aparati
3.4. Antrenman Protokolii

Arastirmaya katilan tiim sporculara ait ilk 6l¢iimler tamamlandiktan sonra
uygulayacaklari antrenman programi hakkinda bilgi verilmistir. Kross-fit
antrenmanlarindan “Cindy” ve “Fran” modelleri tercih edilmistir. Antrenman

programi sezon Oncesi hazirlik evresinde uygulanmustir.

Haftada ii¢ giin olmak kaydiyla toplamda 24 antrenman birimi periyotlamada
yer almaktadir. Kontrol grubunda yer alan katilimcilar sekiz hafta boyunca rutin
giires antrenmanlarina katilmiglardir. Deney grubunda yer alan katilimecilar giires
antrenman programina ek olarak her antrenmanda ilk dort hafta “Cindy” modelini
uygulamislardir. Son dort hafta ise giires antrenmanlarina ek olarak her antrenmanda

“Fran” modelini uygulamislardir.
3.4.1. Antrenman Icerigi

Deney ve kontrol grubunda caligmalar haftanin ii¢ gilinii uygulanmistir. Her
antrenman Oncesi 15-20 dakika 1sinma, 10 dakika dinamik esnetme sonrasi teknik ve
kombine olacak sekilde gerceklestirildi. Ancak deney grubunun yer aldigi
antrenmanlara uygulanan programa ek olarak kross-fit antrenmani programa

eklenmistir.


http://www.google.com.tr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj3ptf1nvjYAhUBKFAKHcdIAKsQjRwIBw&url=http://www.easytechitalia.com/en/products/libra&psig=AOvVaw0AmlcdgLFw0QK5ojpBvEAP&ust=1517145858831042
http://www.google.com.tr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj3ptf1nvjYAhUBKFAKHcdIAKsQjRwIBw&url=http://www.easytechitalia.com/en/products/libra&psig=AOvVaw0AmlcdgLFw0QK5ojpBvEAP&ust=1517145858831042
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“Cindy” Modelinde 20 dakika boyunca 5 adet barfiks, 10 adet simnav ve 15
adet kendi viicut agirligr ile skuat hareketleri dinlenme vermeksizin arka arkaya

dairesel olarak uygulanmistir (40).

Sekil 3.4. Kros-Fit “Cindy” modeli

“Fran” Modelinde 10 kg lik iki adet dambul ile 6nden skuatla (¢okme) beraber
military press (6nden omuz press) ; barfiks kombinasyonunun arka arkaya istasyon
seklinde uygulanmasidir. 21 adet onden skuatla beraber military press (6nden omuz
press)  uygulandiktan sonra dinlenme vermeden 21 adet barfiks yapilarak istasyona
baslanmigtir. Devaminda ayni uygulama tekrar sayilar1 15 ve 9 olacak sekilde ti¢ seri

uygulanmustir. Setler aras1 30-45 sn arasi dinlenme verilmistir ( 40).

Sekil 3.5. Kros-Fit “Fran” modeli
3.5. istatistik ve Yontem

Veriler Windows i¢in MS Excel (2007) tabloma programinda diizenlendi ve
calismaya ait gerekli grafikler cizilmistir. Istatistiksel analizler Windows igin SPSS
(17.0) programinda yazilmistir. Bagimsiz grup T testi (independent samples t test) ve
iki faktorlii varyans analizi (two way Anova for repeated measures) analizleri
uygulanmustir. Istatistiksel analizler icin 0.05 anlamlilik diizeyinde Windows SPSS

(17.0) programinda yapildi.
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Arastirmalarda uygulanacak istatistik testin belirlenmesinde genelde grup
sayis1, degiskenin sayis1 ve seviyesi, verinin tiirli, sorunun tiirii gibi faktorleri dikkate
almmistir (100). Uygun testin belirlenmesi icin hipotezler test edilmeden Once

verilerin normal dagilima sahip olup olmama durumlarina bakilmistir.

4, BULGULAR
4.1. Deneklerin Genel Ozellikleri

Tablo 4.1. Calisamaya katilan katilimcilarin genel 6zellikleri

VUCUT
KITLE
INDEKSI
BOY (CM) | AGIRLIK(KG) | YAS ( kg/m?)

GRUPLAR

Deney Grubu (n=20) |1723£626 |71.5510.46 |21.5+235 (24.09+2.387

Kontrol Grubu (n=20) 177.45+4.11 | 75.5 £ 8.99 21.15+1.27 | 23.94+2.35

Calismaya katilan deney grubu giires¢ilerin (n=20) yas ortalama degerleri
21.5 £2.35 yil iken kontrol grubu giires¢ilerin (n=20) ise yas ortalama degerleri
21.15+ 1.27 yil olarak tespit edilmistir. Calismaya katilan deney grubu giiresgilerin
(n=20) boy uzunlugu degerleri 172.3£6.26 cm iken kontrol grubu giirescilerin
(n=20) boy uzunlugu degerleri 177.45+4.11cm olarak tespit edilmistir. Calismaya
katilan deney grubu giirescilerin (n=20) viicut agirligi degerleri 71.55+10.46 kg iken
kontrol grubu giirescilerin (n=20) viicut agirligr degerleri 75.5£8.99 kg olarak tespit
edilmistir. Calismaya katilan deney grubu giires¢ilerin (n=20) viicut kitle indeksi
24.09+2.87 kg/m? iken kontrol grubu giirescilerin (n=20) viicut kitle indeksi
23.9442.35 kg/ m? olarak tespit edilmistir
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4.2. Psikomotor Testler

4.2.1.Absolute Peak Power (Mutlak Zirve G)

S @ serit; m Sseril, )
Kontrol;
812,35

Deney;
847,40

- /

Grafik 4.1. Absolute peak power (mutlak zirve giic)

Calismaya katilan deney ve kontrol grubu giiresgilerin pik gii¢ degerlerine ait
ilk test sonuglari arasinda anlamli farkliliga bagimsiz gruplarda t-testi ile bakilmistir.
Yapilan t-testi sonucunda, deney ve kontrol grubu sporcularin pik gii¢ degerlerine ait

ilk test skorlari arasinda anlamli farkliliga rastlanmamustir (p>0.05)(Grafik 4.1.).

4.2.2. Relative Peak Power (Relatif Zirve Giic)

4 N

| Seri 1;

_ " 733 | Seri 1;
Eney; Kontrol; 6,97

1l

Grafik 4.2. Relative peak power (relatif zirve giic)

Calismaya katilan deney ve kontrol grubu giirescilerin relatif pik giic
degerlerine ait ilk test sonuglar1 arasinda anlamli farkliliga bagimsiz gruplarda t-testi

ile bakilmistir. Yapilan t-testi sonucunda, deney ve kontrol grubu sporcularin pik giic
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degerlerine ait ilk test skorlar1 arasinda anlaml farkliliga rastlanmamistir (p>0.05)

(Grafik 4.2.).

4.2.3. Average Power (Ortalama Giic)

4 W oSeril;, )
I Seri 1; Deney; Kontrol;
522,40 52545

il

Grafik 4.3. Average power (ortalama gii¢)

Calismaya katilan deney ve kontrol grubu giirescilerin ortalama giig
degerlerine ait ilk test sonuglar1 arasinda anlamli farkliliga bagimsiz gruplarda t-testi
ile bakilmistir. Yapilan t-testi sonucunda, deney ve kontrol grubu sporcularin
ortalama giic degerlerine ait ilk test skorlar1 arasinda anlamhi farklihiga

rastlanmamustir (p>0.05) (Grafik 4.3.).
4.2.4. Dinamik Denge Ol¢iimii

/4l Seri 1; Deney; M Seri 1; Kontrol;

19,82 | 20,60
-

Grafik 4.4. Dinamik denge 6lgiimii
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Calismaya katilan deney ve kontrol grubu giirescilerin dinamik dengeye ait
ilk test sonuglar1 arasinda anlaml farkliliga bagimsiz gruplarda t-testi ile bakilmistir.
Yapilan t-testi sonucunda, deney ve kontrol grubu sporcularin dinamik dengeye ait

ilk test skorlar1 arasinda anlamli farkliliga rastlanmamistir (p>0.05) (Grafik 4.4.).

Tablo 4.2. Deney ve kontrol grubu giiresgilerin galisma 6ncesi ve sonrasi dinamik

denge skorlar1, anaerobik gii¢ ve kapasite degerlerine ait sonuglar

ilk test Son test Olglim (6ntest-sontest)  Grup X 6lgiim

Degigkenler Grup Ortalama SS  Ortalama  SS F p F p

Deney 847,40 186,98 942,55 193,27

Anaerobik Absolit Pik Giig (watt) Kontol 81235 137,37 87845 129,64

36,744 0,000 1,193 0,282

Deney 7,32 0,87 7,79 0,75

Anaerobik Relatif Pik Gii¢ (watt/kg) Kontrol 6.9 070 793 0.66

22,891 0,000 1,675 0,203

Deney 52240 9409 563,75 91,04

Kontrol 52545 8280 55325 78,10 50,08 w00 192 01w

Anaerobik Absoliit Ortalama Giig (watt)

Deney 19,82 492 1412 415

Kool 2060 577 1764 §o7 oo 0000 11328 0,002

Dinamik Denge Puani

Calismaya katilan deney ve kontrol grubu gilirescilerin ¢alisma Oncesi ve
sonrast anaerobik gli¢ ve kapasite degerleri ile dinamik denge skorlarina ait sonuglar
Tablo 4.2.’de gosterilmistir. Deney grubu giires¢ilerin anaerobik absoliit pik gii¢
degerleri ilk test ortalamasi 847.40+£186.98 watt, son test ortalamas1 942.55+193.27
watt, anaerobik relatif pik gii¢c degerleri ilk test ortalamasi1 7.32+0.87 watt, son test
ortalamast 7.79+0.75 watt, anaerobik absoliit ortalama giic degerleri ilk test
ortalamasi 522.404+94.09 watt, son test degerleri ortalamasi 563.75+91.04 watt olarak

bulunmustur.

Kontrol grubu giirescilerin ise anaerobik absoliit pik gii¢ degerleri ilk test
ortalamas1 812.35+137.37 watt, son test ortalamas1 878.45+129.64 watt, anaerobik
relatif pik giic degerleri ilk test ortalamasi 6.96+0.70 watt, son test ortalamasi
7.23+0.66  watt, anaerobik absoliit ortalama gii¢ degerleri ilk test ortalamasi
525.45+94.09  watt, son test degerleri ortalamasi 553.25+78.1 watt olarak

bulunmustur.

Dinamik denge skorlar1 incelendiginde ise deney grubu giiresciler icin ilk
test ortalamalar1 19.82+4.92  ,son test ortalamalar1 14.12+4.15 , kontrol grubu
giiresciler i¢in ilk test ortalamalari 20.60+5.77 , son test ortalamalar1 17.64+5.07

bulunmustur.
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Grafik 4.5. WattBike pik gii¢c degerleri

Calismaya katilan deney ve kontrol grubu giirescilerin absoliit pik gii¢
degerlerinin ilk ve son 6l¢iim degerleri arasindaki farklarin belirlenmesinde tekrarl
Olg¢timlerde iki faktorlii varyans analizi (two way ANOVA for repeated measures)
kullanilmistir. Analiz sonuglarina gore gerek deney gerek kontrol grubu giirescilerin
ilk ve son Ol¢limleri arasindaki farklar istatistiksel ac¢idan anlamli bulunmasina
ragmen (F=36.744; p=.000), grup faktorii dikkate alindiginda deney ve kontrol grubu
giirescilerin absoliit pik giic degerleri arasindaki farkin istatistiksel agidan anlamli

olmadig1 sonucuna ulagilmistir (F=1.193; p=.282).

4 N
Wattbike Relatif Pik Gli¢ Degerleri deney; sontest;

230
/ e

deney; ilktest;

kontrol; sontest
7,33 — ren
/ ;1,25

kontrol; ilktest; e deney
6,97

kontrol




45

Grafik 4.6. WattBike relatif pik gii¢ degerleri

Calismaya katilan deney ve kontrol grubu giirescilerin relatif pik giic
degerlerinin ilk ve son 6l¢im degerleri arasindaki farklarin belirlenmesinde tekrarl
Olctimlerde iki faktorlii varyans analizi (two way ANOVA for repeated measures)
kullanilmistir. Analiz sonuglarina gore gerek deney gerek kontrol grubu giirescilerin
ilk ve son Ol¢limleri arasindaki farklar istatistiksel acidan anlamli bulunmasina
ragmen (F=22.891; p=.000), grup faktorii dikkate alindiginda deney ve kontrol grubu
giires¢ilerin absoliit pik giic degerleri arasindaki farkin istatistiksel agidan anlamli

olmadig1 sonucuna ulasilmistir (F=1.675; p=.203).
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Grafik 4.7. WattBike ortalama gii¢c degerleri

Calismaya katilan deney ve kontrol grubu giirescilerin absoliit ortalama gii¢
degerlerinin ilk ve son 6l¢iim degerleri arasindaki farklarin belirlenmesinde tekrarl
Olctimlerde iki faktorlii varyans analizi (two way ANOVA for repeated measures)
kullanilmistir. Analiz sonuglarina gore gerek deney gerek kontrol grubu giirescilerin
ilk ve son Olglimleri arasindaki farklar istatistiksel a¢idan anlamli bulunmasina
ragmen (F=50.068; p=.000), grup faktorii dikkate alindiginda deney ve kontrol grubu
giirescilerin absoliit ortalama gii¢ degerleri arasindaki farkin istatistiksel agidan

anlamli olmadig1 sonucuna ulagilmistir (F=1.922; p=.174).
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Dinamik Dengeye Skorlari
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Grafik 4.8. Dinamik denge degerleri

Calismaya katilan deney ve kontrol grubu giirescilerin dinamik denge
degerlerinin ilk ve son 6l¢iim degerleri arasindaki farklarin belirlenmesinde tekrarl
Olctimlerde iki faktorlii varyans analizi (two way ANOVA for repeated measures)
kullanilmistir. Analiz sonuglarina gore gerek deney gerek kontrol grubu giirescilerin
ilk ve son Olgiimleri arasindaki farklar istatistiksel agidan anlamli bulunmustur
(F=113.157; p=.000). Grup faktorii dikkate alindiginda, deney grubu giires¢ilerin
dinamik dengeye ait son test degerleri kontrol grubu giires¢ilerden anlamli derecede
diisiik bulunmustur. Denge skorlarindaki diisiis denge 6zelliginin gelistigini ifade
etmektedir (F=11.328; p=.002).
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5. TARTISMA
5.1. Tartisma

Spor bilimleri giinlimiiz de gelisen teknoloji ile birlikte hizli bir sekilde
biiyiimekte ve gelismektedir. Bu gelisme yeni metotlar, yaklasimlar, yontemler ile
birlikte literatiir iizerinde de stirekli bir gelisim ve degisim olusturmaktadir. Yeni
olusan giincel yontemler ile sporcularin, takimlarin, kondisyoner ve antrendrlerin

antrenman iizerine yaklagimlari da degisme gostermistir.

KrosFit, ilk olarak bir garajda, egzersiz yontemi olarak baslamasina ragmen
hizla popiilaritesi artmis, kendi bagsina bir spor disiplini halini almistir (45). Cogu
spor bransin da Ozellikle takim sporlarinda, fonksiyonel kuvvet ve kuvvette

devamlilik yontemi olarak kullanilmaktadir (152).

KrosFit c¢aligmalarinin temelinde gilincel yaklagimlardan birisi olan
fonksiyonel hareketleri barindirmasi bulunmaktadir. En agiklayict tanim olarak,
yiiksek yogunluklu degisken hareketleri barindan fonksiyonel hareketler biitlindiir
olarak tanimlanabilir (76). KrosFit’in bu kadar popiiler hale gelmesinde, ¢cok eklemli
hareketlerin ~ 6zellikle takim sporlart gibi sporlarda benzer hareketlerden
olugmasindan kaynaklanmaktadir (74). Ne yazik ki KrosFit, ne kadar popiiler bir
yontemde olsa yeni sayilabilecek yontemdir. Popiilerligi ve miisabakalara baglama
tarihine bakildiginda iizerinde az sayida ¢alisma yapilmigtir. KrosFit ile ilgili bugiine
kadar yapilan literatiir, KrosFit katilimeilarinin VO2 Max, viicut kompozisyonu ve

motivasyon degiskenleri lizerindeki faydalarina odaklanmistir (179).

KrosFit antrenmanlarinin karakteristik hareketleri olarak yiiksek yogunluklu
aralikli olarak tanimlanmaktadir. Literatiir iizerinde HIIT (High Intensity Intermittent
Training) bir farkli mevcuttur (99,169,172). Bu g¢alisma bulgularinda, HIIT
egzersizlerin, biitlin anaerobik gili¢ parametrelerini artirdigini, laktat seviyelerinde
artis gosterdigini ve kilo kaybinda olumlu etkileri belirlenmistir. HIIT
antrenmanlarinin tanim ise, yiiksek yogunluklu kisa bir yiiklenme ve ardindan
yiikkleme siiresine ve siddetine oranlanmis bir dinlenme bdliimii oldugu ifade

edilmektedir (26, 153,161).
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Anaerobik gelismelerin gerceklesebilmesinin genellikle yiiksek yogunluklu
egzersizler tarafindan olusturuldugunu goriilmektedir (116,161). Bu caligmalarin
saptamalarinda, anaerobik ortalama gili¢, anaerobik pik giicleri, rolatif kuvvette
gelisim ve maksimal laktat seviyelerinde artiglar1 gozlemlemislerdir. Kisa stireli
yiiksek yogunluklu araliklar1 egzersizlerin incelendigi bu ¢alismalarin sonuglari, yine
bir aralikli yiiksek yogunluklu egzersiz olan KrosFit ile metodolojik olarak uygun

oldugu savunulabilir.

Goins ve ark. 2014 yilinda yapmis olduklari, ‘KrosFit ’in Fiziksel ve
Fizyolojik etkileri’ adli ¢alismasinda, antrenman 3 farkli sekilde kategorize edilmis
ve ¢esitli fizyolojik ve fiziksel parametreler incelenmistir (76). 4 erkek ve 8 kadin
katilimci {lizerinde yaptiklari calismada anaerobik kapasitede anlamli derecede artis
tespit etmislerdir. Bellar ve ark. 2015 yilinda yaptiklari, deneyimli sporcularda
KrosFit antrenmanlarinin, aerobik kapasite ve anaerobik pik gii¢ lizerindeki etkisine
yonelik yapmis olduklar1 ¢aligmada, 21 deneyimli KrosFit sporcusu ve deneyim
olarak KrosFit deneyimi az sporcular Kkarsilagtirilmistir. Calisma bulgular
gostermistir ki, KrosFit performans verilerinde deneyimin 6nemli oldugu ve yapilan
antrenmanlarin anaerobik pik kuvvetini gelistirdigi, bu gelisim aerobik kapasite ile
paralel oldugu saptanistir (31). Calismamiz bulgularindan olan anaerobik kuvvet

parametrelerinin gelismesine paralellik gosterdigi sdylenebilir.

Gerthart’in 2013 yilinda yaptig1, geleneksel anaerobik direng antrenmanlari
ile KrosFit antrenmanlarinin kiyaslamasini yapmustir (72). Yedi fitness kategorisine
ayirdigr olgtimlerin hepsinde, her grupta 19’ar saglikli erkek katilimci yer almustir.
Orta siddetli yogunlukta haftada 5-6 giin uygulamak kaydiyla, 45-60 dakika arasi
KrosFit temali egzersizler yapilmistir. Bu calismanin sonucunda elde edilen
verilerden, yas, ve kilo iizerinde anlamli istatiksel farklar bulunamazken, aerobik
dayaniklilik, esneklik ve maksimal kuvvet iizerinde anlamli farkliliklara
rastlanmistir. Maksimum kuvvet ve maksimum gii¢ parametrelerinde ki performans
parametrelerinde ki gelisim KrosFit antrenmanlarinin degisen igeriklerle birlikte
amaca uygun olarak diizenlenebilecegini gostermektedir. Bellovary ve ark. 2014
yilinda yaptiklari, erkek sporcularin performans degerlerini inceledikleri
caligmalarinda (32), 2013 yilinda ilk defa diizenlenen KrosFit oyunlarin da ki

sporcularin performans degerleri incelenmistir. Bu ¢alisma da oyuna katilan 30
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sporcu denek olarak kullanilmis ve ilk on, orta siralar ve son siralar olmak tizere her
grupta 10 sporcu degerlendirilmistir. Bu ¢alisma sonucunda ki performans verilerine
bakildiginda, aerobik antrenman modellemeleri yerine anaerobik kuvvete ve
devamliligina odaklanilmas1 gerektigini bildirmislerdir. Aynm1 zamanda gruplar
arasinda anlamli farklilik bulunmamistir. Bu da ¢aligmamiz da ki gibi iki grubunda
biitiin skorlarda artig gdstermesine ragmen, KrosFit sporcularinin daha iyi gelisim
gosterdikleri sonucunu vurgulamaktadir. Sonug olarak krosfit antrenmanlarinin bir

cok biyomotor 6zellik {izerinde olumlu etkiye sahip oldugu séylenebilir.

Cialowicz ve arkadaglarinin 2015 yilinda yaptiklari, KrosFit antrenmanlarinin
kadin ve erkekler iizerinde BDNF (Beyin Kaynakli Norotrofik Faktor) ve irisin
tizerinde ki etkilerini incelemislerdir (125). Bu c¢alismada c¢aligmaya katilan
goniilliilere 3 aylik KrosFit antrenman modeli yaptirilmistir. Gerekli test araglari ile
On test, ara test ve son test yapilmistir. 3 aylik egitimin sonrasinda erkek ve
kadinlarda BDNF(Beyin Kaynakli Norotrofik Faktor) seviyesinin yiikseldigini tespit
etmislerdir. Diger c¢alisma bulgularinda, KrosFit antrenmanlarinin  viicut
kompozisyonu, anaerobik kapasite ve kardiovaskiiler kapasitenin arttigin
gostermistir.  KrosFit antrenman modelinin  temelinde Yiiksek Yogunluklu
Fonksiyonel Antrenman (HIFT) oldugunu daha 6nce tanimlamistik (74). McKenzie
& Nickerson 2017 yilinda yaptiklar1 ‘4 Haftalik Yiiksek Yogunluklu Fonksiyonel
Antrenmanlarda Fizyolojik Uyumlar’ (121) adli ¢aligmalarinda, sporculara 4 haftalik
HIFT antrenman modeli uygulanmis ve fizyolojik yanitlar1 incelenmistir. Calismada
On test — son test uygulamasi yapilmis biitiin veriler incelenmistir. Arastirmamizin

anaerobik kapasiteye yonelik sonuglariyla paralellik arz etmektedir.

Bloker ve ark. Kansas Universitesinde yaptiklari, 6 haftalik klasik antrenman
yontemlerine karsilik Krosfit®, Insanity®, Warrior Dash TM and Spartan Races gibi
giincel antrenman yontemlerini kiyasladiklar1 ¢alismada (34), 16 saglikli erkegin
gontlli olarak katildiklart 6l¢iimlerde 6n test ve son test yontemi kullanilmustir.
Sonug¢ olarak yaptiklar1 calismada, kuvvet gelisimde anlamli farklar bulunurken
kardiovaskiiler anlamda anlamli bir bulgu s6z konusu degildir. Bu calismada
sonucunda KrosFit gibi giincel antrenman metotlarinin kuvvet gelisiminde etkili

olduklar1 savunulabilir.


http://tureng.com/tr/turkce-ingilizce/beyin%20kaynakl%C4%B1%20n%C3%B6rotrofik%20fakt%C3%B6r
http://tureng.com/tr/turkce-ingilizce/beyin%20kaynakl%C4%B1%20n%C3%B6rotrofik%20fakt%C3%B6r
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KrosFit antrenmanlarinin temelinde, yiiksek yogunluklu egzersiz sirasi, ¢cok
eklemli hareketler ve gii¢ tabanli kompleks antrenmanlar olusturmaktadir (74, 77).
Miller ve ark. 2013 yilinda yaptiklar1 ¢alismada 12 kadin futbolcu ve 9 erkek
Amerikan futbol oyuncusu 6 hafta siireli gesitli testlere tabi tutulmustur (122).
Erkekler tizerinde viicut kompozisyonlarinda biiyiik degisiklikler olmazken kuvvet

gelisiminde anlamli degisimler bulunmustur.

Fernandez ve ark. 2015 yilinda KrosFit antrenmanlarinin akut etkilerini
incelemislerdir. Bu ¢alismada Giiniin Egzersizi (76) olarak bilinen KrosFit
antrenman planlamasint yapmislardir (64). 10 saglikli birey lizerinde yapilan bu
calisma da bazi parametreler Slciilmiistiir. On test ve son test uygulanan calisma da,
deneklerin oksijen alimi, kalp atim hiz1 ve laktat birikimi Olmistlir. Calisma
sonuclarina gore biitiin parametrelerde akut artislar goriilmiistiir. Akut laktat artisini
bakarsak, bu artisin anaerobik metabolizma tizerinden saglandigi goriiriiz. KrosFit
antrenman modellemelerinin anaerobik yogunlukta (74) oldugunu diisiiniirsek akut
etkinin, uzun olarak periyotlanmis bir antrenman programinda da kronik etki

gosterebilecegini diisiinebilir.

Denge tanimlamasi basit¢e stabil durumda olma anlamina gelmektedir (138).
Dinamik denge kavrami ise basitge, bir motor hareket esnasinda, hareketin
yapilisinda stabil durumu, hareketli denge olarak tanimlanabilir (97). Bir motor
performansin ortaya ¢ikmasinda, denge nasil dnemli kavramsa, dengenin &zellikle
ileri yaslarda yapilacak egzersizlerde korunmasini saglamak bir o kadar Onemli
sayllmaktadir ve denge ¢alismalari ile denge saglanma skorlar1 arasinda her zaman

bir paralellik mevcuttur (155).

Denge, insan organizmasin da dinamik hareket becerisinin temelinde ki 6ge
olarak sayilmaktadir (124,160). Denge mobilitenin anahtar1 olarak sayilabilir ve her
yasta ¢ok onemli bir motor beceridir (20,70). Tekin’in 2013 yilinda yiiksek lisans
tezi olarak yayimladigi ¢alismasinda, giires, taekwondo ve atletizm bransi ile ugrasan
sporcularin denge degerlerini dlmiistiir (166). Bu ¢alisma sonunda, iki farkli zeminde
Olciilen degerlerin toplaminda giires sporu ile ugragan sporcularin denge becerilerinin
yiiksek oldugu bulgusu saptanmistir. Bu ¢alisma sonucunda giires sporcu ile ugrasan

sporcularin denge yetisinin Onemi goriilmektedir. Gilires sporunun karakteristik
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yapisina baktigimizda statik ve dinamik dengenin 6nemli oldugunu ancak dinamik
dengenin baskin oldugunu (8, 127). Dinamik denge giinliik hayattaki aktivitelerin
hemen hepsinde temel bir rol oynayacak kadar énemli bir motor beceridir. Dinamik
denge hareketle iliskili olup, kas kuvveti ve esneklik ile fonksiyonel aktivitelerde

onemli bir yere sahiptir (28).

Diizgiin ve ark. 2011 yilinda yapmis olduklari, grekoromen giiresgiler
tizerinde yapmis olduklari, kas kuvveti ve postiiral denge arasinda iliskinin
incelenmesi c¢alismasinda, 45 erkek giiresci lizerinde calisma yapilmistir (56). Bir
cok esneklik ve testi yapilan calisma da, kas kuvveti ve postiiral denge arasinda
pozitif bir kolerasyon bulunmustur. Bu bulgulara goére kuvvet ve denge arasinda
anlamli bir fark oldugu, KrosFit antrenmanlarinda gelisen kuvvetin denge iizerinde
etkisi oldugunu savunabiliriz. Ayrica KrosFit ’in karakteristik 0Ozelliklere
baktigimizda, ¢ok eklemli bir hareket oldugunu goriiriiz (162). Cok eklemli
hareketlerin de dinamik denge tlizerinde pozitif bulgulari bulunmaktadir (90, 103). Bu
noktada ¢ok eklemli bir kuvvet antrenmani olan KrosFit, antrenman sonuglarinda

kuvvet artisina bagli olarak dinamik dengeyi arttirdigini sdylenebilir.

Spor yaralanmalarindan korunmasinda 6nemli faktorler den biride dengedir.
Denge olusumunda kuvvet ve koordinasyon becerileri onemli yer tutar (68).
Tirksoylu ve Cetin 2013 yilinda yaptiklari, spor yaralanmalar1 ve kuvvet arasindaki
iligkiyi aragtirmislardir. Bu derleme ¢alisma sonrasinda, kuvvetin yaralanmalarin
Oniline gectigini ancak, kuvvetin denge ile birlikte gelistirilmesi gereken bir motor
beceri oldugunu tespit etmislerdir (173). Calismamiz bulgularinda goriilmiistiir ki,
KrosFit egzersizleri grekoromen giiresciler ve geleneksel yontemlerle antrenman
yapan giirescilerde, dinamik skorlar1 antrenman donemi sonrasinda Oncesine gore
pozitif degerlerde bulunmustur. Bu sonuca gore hem KrosFit hem klasik giires
antrenmanlarinin anaerobik gilice dolayis ile kuvvete pozitif etkisi saptanmistir. Bu
gelisim skorlar1 dogrultusunda dinamik dengenin 6nemli parametrelerinden birinin
kuvvet oldugu, yontem fark etmeksizin kuvvetin gelismesinin dinamik denge

lizerinde pozitif etkisi olacag: diisiiniilebilir.

Fizyoterapist Sharon Mallia’nin 2016 yilinda yaptigi yine resmi KrosFit
dergisinde yayimlanan caligmasin da, 75-91 yas araliginda 20 kisiden olusan yash
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bireyler lizerinde, KrosFit antrenmanlarinin, 10 temel motor bilesen iizerinde etkisini
incelemistir (118). Mallia yaslilara gore optimize edilmis KrosFit antrenman
modellerini denemistir. Bu ¢alisma parametrelerinden kendi ¢calismamizi ilgilendiren
dinamik denge parametresinde, yaslilara 6n test ve son test 6lgiimleri uygulanmstir.
Bu calisma sonunda yaglilarin hala belirli diisme tehlikeleri yasadiklari, ancak
minimal %15’lik bir dinamik denge gelisimi oldugu, ayn1 zamanda gelisen diger
motor bilesenlerle birlikte, dinamik denge {izerinde pozitif etki yaratmistir.

Calismamizin dinamik denge bulgular ile 6rtiismektedir.
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6. SONUC VE ONERILER
6.1. Sonuc¢

Bu c¢alismada, KrosFit antrenmani yapan grekoromen ve serbest stil
giires¢ilerinde KrosFit antrenmanlarinin anaerobik giic ve dinamik dengeye olan
etkisi incelenmistir. Arastirmamiza 2015-2016 sezonunda cesitli liglerde giires sporu

yapan, toplamda 40 sporcu katilmistir.

Deney grubu giiresgilerin anaerobik absoliit pik giic degerleri ilk test
ortalamasi, 847.40 watt, son test ortalamasi 942.55 watt olarak bulunmustur.
Anaerobik relatif pik gili¢ degerleri ilk test ortalamas1 7.32 watt, son test ortalamasi
7.79 watt olarak bulunurken, anaerobik absoliit ortalama giic degerleri ilk test

ortalamasi 522.40 watt, son test degerleri ortalamasi1 563.75 watt olarak bulunmustur.

Kontrol grubu giires¢ilerin ise anaerobik absoliit pik gili¢ degerleri ilk test
ortalamast 812.35 watt, son test ortalamasi 878.45 watt bulunmustur. Anaerobik
relatif pik giic degerleri ilk test ortalamas1 6,96 watt, son test ortalamas1 7.23 watt
olarak bulunurken, anaerobik absoliit ortalama gili¢ degerleri ilk test ortalamasi

525.45 watt, son test degerleri ortalamasi 553.25 watt olarak bulunmustur.

Dinamik denge skorlar1 incelendiginde ise deney grubu giiresciler i¢in ilk
test ortalamalar1 19.82 ,son test ortalamalar1 14.12 , kontrol grubu giiresciler i¢in ilk

test ortalamalar1 20.60 , son test ortalamalar1 17.64 bulunmustur.

Bu bulgularin istatistiksel karsilastirilmalarina bakildiginda ise, rolatif giic,
absoliit pik gii¢c ve ortalama anaerobik giic parametrelerin de analiz sonuglarina gore
gerek deney gerek kontrol grubu giirescilerin ilk ve son dlgiimleri arasindaki farklar
istatistiksel agidan anlamli bulunmustur. Grup faktorii dikkate alindiginda deney ve
kontrol grubu giirescilerin, rolatif gii¢, absoliit pik gii¢ ve ortalama anaerobik gii¢

parametrelerin de anlamli bir farklik bulunmamustir.

Dinamik denge skorlarini inceledigimiz de ise, analiz sonuglarina gore gerek
deney gerek kontrol grubu giires¢ilerin ilk ve son Olgiimleri arasindaki farklar
istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (F=113.157; p=.000). Grup faktorii dikkate
alindiginda, deney grubu giires¢ilerin dinamik dengeye ait son test degerleri kontrol

grubu giirescilerden anlamli derecede diisiik bulunmustur (F=11.328; p=.002).
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6.2. Oneriler

e Deney grubu sayisi arttirilabilir

e Orneklem gurubu sayis1 artirilabilir

e KrosFit gibi yeni metot lizerinde ¢ok fazla literatiir olmamasindan dolay1 bu
calisma baz alinarak farkli parametreler tizerinden farkli ¢alismalar
yapilabilir.

o KrosFit giincel yayin ve ¢alismalar takip bu ve gelecek benzeri ¢aligmalar

kiyaslanabilir.
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EKLER
Ek-1: Test Veri Formu
Adi Soyadi: Yas:

Viicut Agirhgr: Boy Uzunlugu:

30 sn WattBike Degerleri

Average power Relatif power Absolute power

Tarih

Yrd. Dog. Dr. Oguzhan YUKSEL Mert CALOGLU
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Ek 2: Gonillii Onam Formu

Bu katildiginiz ¢alisma bilimsel bir aragtirma olup, arastirmanin adi ‘Greko-
Romen ve Serbest Stil Giires¢ilerinde Kros Fit Antrenmanlarinin Anaerobik Gii¢ ve
Dinamik Dengeye Etkisi’dir.Bu arastirmanin amaci, erkek Greko-romen ve Serbest
stil giirescilerinde Krosfit antrenmanlarinin anaerobik performans ve dinamik denge
lizerine etkisinin arastirilmasidir. Bu arastirmada goniillii katilimeilardan olusan
deney grubunda ( n=20 ) ve kontrol grubunda (n=20) goniillii katilimci yer alacaktir.
Kontrol grubunda yer alan goniillii katilimcilar rutin giires antrenmanlar1 herhangi bir
antrenman programi uygulamayacaklardir. Deney grubunda yer alan katilimecilar 8
haftada 24 antrenman biriminde krosfit antrenmani uygulanacaktir. Antrenmandan
once 10 dakika 1sinmalar1 saglanacaktir. Anaerobik Gii¢: wattbike pro anaerobik gii¢
bisikleti ile belirli bir dis dirence karst 30 sn siire ile miimkiin olan en yiiksek hizda
pedal cevirmekten ibarettir. Goniilli katilimcilara test hakkinda bilgi verildikten
sonra teste baslamadan 6nce, bisiklet 60-70 W is yiikiinde, 60-70 devir /dk pedal
hizinda 5 dakika 1sinma protokolii uygulanacaktir. Isinma protokolii sonrasinda 5
dakikalik pasif dinlenme verilecektir. Isinma sonrasinda her denek icin sele ve gidon
ayar1 yapilip, ayaklar klipsler yardimiyla pedala sabitlenecektir. Her denek icin ilk
testin baglamasindan once elde edilen viicut agirligina uygun hava direng tinitesi ve
manyetik direng ayarlar1 uygulandiktan sonra 5 sn icerisinde wattbike anaerobik gii¢
bisikletinden gorsel uyaran ekranda goriindiigiinde test baslatilacaktir. Goniilli
katilmcilar dig dirence karst 30 saniye boyunca en yiiksek hizda pedal
cevireceklerdir. Katilimcilar test boyunca sozel olarak motive edilecektir. Test
sirasindaki gii¢ parametrelerine ait bilgi wattbike 30’power yaziliminda programa
aktarilacaktir. Tiim gii¢ parametreleri yazilim programi tarafindan hesaplanacaktir.
Dinamik denge denge kararliligin1 6l¢mek i¢in Easy Tech (denge tahtasi;boyu:43 cm,
eni: 42 cm- ve 65 cm’lik yiikseklige sahip platforma yerlestirilmis olan bilgisayar
seti) tarafindan iiretilen Libra seesaw balancing board test standi iki bilesenden
olusmaktadir. Denge tahtas1 USB arabirimi ile Easy Tech 2.2001-2.0 bilgisayar
yazilimina baglanarak sistem tamamlanmistir. Stabilometre sagittal planda + 15 egim
araliginda , maksimum Ol¢lim hatas1 0,1 O ile elektrik sinyalleri araciligiyla
potansiyometre ile analog-digital donistiiriicti karta aktarilmistir. Easy Tech 2.2001-

2.0 yazilmmnin ara yliziinde denge pozisyonunda salinima bagl olarak  dort
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parametre hesaplanir.Total Area; Hareket hatti arasindaki alan igerisinde katilimcinin
dengede kaldig1 alandir. External Alan; hareket hatti disarisinda katilimcinin denge
hatt1 disinda kaldig1 alandir. External Time; denge hareket hatt1 disinda katilimcinin
kaldig1 zaman siirecidir. Recovery Time; katilimcinin denge hattinin alaninin disina
ciktig1 sag ve sol kisimlarindan tekrar denge hattina dondiigii zaman siirecidir. Libra
denge tahtasinin alt yiizeyinde modifiye edilebilir ve zorluk derecesi 10 cm, 25 cm
ve 40 cm olarak ayarlanabilir plastik aparat yer almaktadir. Katilimcilara zorluk
derecesi olarak 40 cm lik aparat tercih edilecektir. Her denek testin baslangicinda
sag ve sol ayak merkezde olacak sekilde denge tahtasina yerleserek cift ayakla Libra
seesaw balancing board teste baslanacaktir. 3 deneme sonunda denge skorlari

degerleri kaydedildi.

Sekil: Libra Seesaw Ekran Goriintiisii

“Cindy” Modelinde 20 dakika boyunca 5 adet barfiks, 10 adet sinav ve 15
adet kendi viicut agirligr ile skuat hareketleri dinlenme vermeksizin arka arkaya
dairesel olarak uygulanacaktir. Modelinde 10 kg lik iki adet dambil ile 6nden skuatla
(¢okme) beraber military press (6nden omuz press) ; barfiks kombinasyonunun
arka arkaya istasyon seklinde uygulanmasidir. 21 adet ©nden skuatla beraber
military press (6nden omuz press)  uygulandiktan sonra dinlenme vermeden 21
adet barfiks yapilarak istasyona bagslanacaktir. Devaminda aynmi uygulama tekrar
sayilar1 15 ve 9 olacak sekilde li¢ seri uygulanacaktir. Bu arastirmada yer almaniz

ongoriilen siire 8 hafta olup, aragtirmada yer alacak goniilliilerin sayis1 40 “dir.

Bu arastirma ile ilgili olarak testler sirasinda arastiricinin 6nerilerine uyma
ayrica herhangi bir olumsuzluk hissettiginizde bildirmeniz ve testi hemen
sonlandirmaniz sizin sorumluluklarinizdir. Testlere katilabilme sartt ise saglik
kurumundan aragtirmaya katilmanizda her hangi bir sakinca olmadigina dair uzman

hekim tarafindan onayli saglik raporunun alinmasi gerekmektedir.
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Bu arastirmada sizin i¢in her hangi bir risk bulunmamaktadir; ancak sizin i¢in
beklenen yararlar egzersizin etkinliginin belirlenmesinde anaerobik ve dinamik

denge degisimlerin etkisi olacaktir.

Bu arastirmada alternatif tedavi ya da islemler de bulunmamaktadir.
Arastirmamizda herhangi bir risk yer almamaktadir. Testler sirasinda ve

antrenman uygulamalarinda uzman hekim gozetiminde yapilacaktir.

Arastirmaya bagli her hangi bir zarar s6z konusu bulunmamaktadir.
Aragtirma sirasinda sizi ilgilendirebilecek herhangi bir gelisme oldugunda, bu durum
size veya yasal temsilcinize derhal bildirilecektir. Arastirma hakkinda ek bilgiler
almak icin ya da ¢alisma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki i¢in 0274-

2270458 numarali telefondan Yrd.Do¢.Dr.Oguzhan YUKSEL’e bagvurabilirsiniz.

Bu aragtirmada yer almaniz nedeniyle size higbir 6deme yapilmayacaktir;
ayrica, bu aragtirma kapsamindaki biitliin muayene, tetkik, testler ve tibbi bakim
hizmetleri i¢in sizden veya bagli bulundugunuz sosyal giivenlik kurulusundan higbir

licret istenmeyecektir.

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer
almay1 reddedebilirsiniz ya da herhangi bir agsamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; bu
durum herhangi bir cezaya ya da sizin yararlariniza engel duruma yol agmayacaktir.
Aragtirict bilginiz dahilinde veya isteginiz disinda, uygulanan tedavi semasinin
gereklerini yerine getirmemeniz, ¢alisma programini aksatmaniz veya tedavinin
etkinligini artirmak vb. nedenlerle sizi aragtirmadan c¢ikarabilir. Arastirmanin
sonuglart bilimsel amacla kullanilacaktir; fakat calismadan c¢ekilmeniz ya da
arastiric tarafindan cikarilmaniz durumunda, sizle ilgili tibbi veriler herhangi bir

sekilde kullanilmayacaktir.

Size ait tim tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma
yayinlansa bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak arastirmanin izleyicileri,
yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde tibbi bilgilerinize

ulasabilir. Siz de istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere ulasabilirsiniz.
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Caliymaya Katilma Onayr:

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan Once goniilliiye verilmesi
gereken bilgileri okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorulari
arastirictya  sordum, yazili ve soOzlii olarak bana yapilan tim acgiklamalar
ayrintilariyla anlamig bulunmaktayim. Calismaya katilmay:r isteyip istemedigime
karar vermem icin bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi
bilgilerin gozden gecirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma
yiiriitiiclisiine yetki veriyor ve soz konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katilim
davetini hicbir zorlama ve baski olmaksizin biiyiik bir goniilliiliik igerisinde kabul

ediyorum.
Bu formun imzal1 bir kopyasi bana verilecektir.

Goniilliiniin,

Adi-Soyad:

Adresi:

Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:

Aciklamalar1 yapan arastirmacinin,

Adi1-Soyadt:

Gorevi:

Adresi:

Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:

Olur alma islemine basindan sonuna kadar tamkhk eden Kkurulus
gorevlisinin/goriisme tam@inin,

Adi-Soyad:

Gorevi:

Adresi:

Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:



Ek -3: istatistik verileri
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