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Bölüm 8

CROSSFİT TABATA ANTRENMAN METODUNUN 
DENGE VE REAKSİYON ÜZERİNE ETKİLERİNİN 
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Özgür DİNÇER1, İsmail SEVİNDİK

Giriş 

Denge; statik ve dinamik aktivite esnasında bedenin istenilen pozisyonunu koru-
yabilme kabiliyetidir. Motor bileşenlerden kabul edilen denge; görme, propriyosep-
siyon, vestibular organlar ve motor sistemler aralarındaki ilişki ile sağlanmaktadır. 
Görsel uyaranların algısal tanınması ve dengenin sağlanmasını barındıran mekaniz-
madaki herhangi bir bozukluk, hareket uyumsuzluğuna sebep vermektedir. Vestibu-
lar mekanizma, kafanın pozisyonuna bağlı görsel girdinin desteğiyle denge sağlayan 
sistem olarak açıklanmaktadır. Denge kabiliyetinin sağlanabilmesi, anlatılan sistem 
kontrolünde olan kas tonusu ve nöromusküler refleksler vasıtasıyla sağlanmaktadır 
(Wilmore ve Costil 2004). 

Statik denge, bireyin belirli bir zaman aralığında sadece ağırlık merkezi desteği-
nin üzerinde iken sağladığı pozisyonunu koruyabilme yeteneğidir (Altay, 2001). Bir 
cisme etki eden net kuvvetlerin birbiri ile dengede ve birbirine eşit oldukları durum 
statik denge olarak adlandırılmaktadır (İnal, 2004). 

Dinamik denge, yerçekimi pozisyonunun merkezinin bozulmasına otomatik pos-
türal cevapları içerir. Postüral salınım, dengenin sürdürülmesinin bir göstergesi ola-
rak yaygın şekilde kullanılır (Erkmen, 2006).

Tekin’in 2016 yılında yaptığı çalışmada, farklı bireysel spor branşlarında denge 
performansını incelemiş ve zemin farklılıklarına bağlı olarak spor branşları arasın-
da farklılıklara rastlamıştır Tekin, 2016). Yapılan çalışmalarda saha, zemin ve malze-
me farklılıkları da denge performansını etkileyebilmektedir.

Reaksiyon zamanı, uyarının başlama zamanı ile tepkinin başladığı zaman aralı-
ğında geçen süre olarak tanımlanır (Tamer, 2000), uyarının başladığı an ile tepkinin 
başladığı an arasında geçen süre olarak ta tanımlanmaktadır. Basit reaksiyon, Sade-
ce tek bir uyarana karşı bir cevap oluşturulur. 

Bilinen bir lokasyona işaretleme, görünen noktayı belirleme, sese reaksiyon ver-
me gibi. Merkezi sinir sisteminin değerlendirmesi daha hızlıdır. Ör: 100 m çıkışın-
daki işitsel reaksiyon. Basit reaksiyon süresini antrenmanlarla geliştirmek zordur 
(Sevim, 2010).
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