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Bu arastirmanin amaci fiziksel olarak aktif kisilerde crossfit antrenmani ile
geleneksel kuvvet antrenmaninin baz1 performans parametreleri {izerine etkilerinin
karsilastirilmasidir.

Arastirmaya 18-25 yas araliginda saglikli 45 kisi katilmistir. Katilimeilar
crossfit, geleneksel kuvvet ve kontrol olarak 15°er kisilik ii¢ gruba ayrildi.
Katilimcilardan sekiz haftalik siire¢ 6ncesinde ve sonrasinda viicut yag yiizdesi, kas
yiizdesi, el penge, sirt, bacak kuvvetleri, dikey sigrama, durarak uzun atlama, 10-20-
30 metre kosu siireleri, ¢eviklik testi, Y denge testi, fonksiyonel hareket analizi ve
yoyo dayaniklilik testi olglimleri alinmistir. Gruplar arasi karsilastirmalarda One
Way Anova testi kullanilmistir. Grup i¢i karsilastirmalarda ise parametrik verilerde
T testi, parametrik olmayan verilerde Wilcoxon testi kullanilmigtir. Anlamlilik
diizeyi olarak p<0.05 degeri alinmistir.

Bulgularda; crossfit ve kontrol gruplarmin sirt kuvveti, bacak kuvveti, dikey
sigrama, durarak uzun atlama, ¢eviklik, yoyo, maksimal oksijen tliketimi, sag denge
ve sol denge son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulundu.
Geleneksel kuvvet ve kontrol gruplar arasinda viicut agirligi, viicut kitle indeksi,
bacak kuvveti, ¢eviklik, yoyo, maksimal oksijen tiiketimi ve sol denge son test
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulundu. Grup i¢i 6n ve son testler
incelendiginde crossfit grubu icin sadece sag denge ve sol denge degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulundu. Geleneksel kuvvet grubunda ise
viicut agirligi, sirt kuvveti, el penge kuvveti, sag denge, sol denge ve fonksiyonel
hareket analiz degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulundu.

Sonug olarak; Crossfit ve geleneksel kuvvet antrenmani gruplar1 arasinda
fiziksel performans parametrelerinde anlamli bir farklilik bulunmamastir.

Anahtar Kelimeler: Crossfit, geleneksel kuvvet antrenmani, fonksiyonel
antrenman, yiiksek siddetli aralikli antrenman (HIIT), yiiksek siddetli fonksiyonel
antrenman (HIFT).

2025, 72 sayfa



ABSTRACT

PhD Thesis

Zafer BILGIN

Manisa Celal Bayar University
Graduate School of Education
Department of Physical Education And Sports

Supervisor:
Prof. Dr. Murat TAS

This study aims to compare the effects of crossfit training and traditional
strength training on some performance parameters in physically active individuals.

Forty-five healthy individuals aged between 18-25 years participated in the
study. The participants were divided into three groups of 15 participants each as
crossfit, traditional strength and control. Body fat percentage, muscle percentage,
handgrip, back, leg strength, vertical jump, standing long jump, 10-20-30 meter run
times, agility test, Y balance test, functional movement screen test and yoyo
endurance test were measured before and after the eight-week period. One Way
Anova test was used for intergroup comparisons. For within-group comparisons, T
test was used for parametric data and Wilcoxon test was used for nonparametric data.
A value of p<0.05 was taken as significance level.

Results; Statistically significant differences were found between crossfit
group and control in back strength, leg strength, vertical jump, standing long jump,
agility, yoyo, maximal oxygen consumption, right balance and left balance post test
values. Statistically significant differences were found between traditional strength
group and control in body weight, body mass index, leg strength, agility, yoyo,
maximal oxygen consumption and left balance post test values. When in-group pre
and post tests were analysed, a statistically significant difference was found only in
right balance and left balance values for crossfit group. In traditional strength group,
statistically significant differences were found between body weight, back strength,
handgrip strength, right balance, left balance and functional movement screen values.

In conclusion, no significant difference was found in physical performance
parameters between crossfit and traditional strength training groups.

Keywords: Crossfit, traditional strength training, functional training, high intensity
interval training (HIIT), high intensity functional training (HIFT).
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ONSOZ VE TESEKKUR

Bu arastirmada fiziksel olarak aktif kisilere uygulanan crossfit antrenmani ile
geleneksel kuvvet antrenmaninin bazi fiziksel parametreler iizerine etkilerinin
karsilastirilmas1 amaglanmistir. Girig ve genel bilgiler boliimlerinde konu hakkinda
literatlir bilgilerine yer verilmistir. Yontem boliimiinde katilimeilar, uygulanacak
antrenmanlar, testler ve istatistiksel analiz yontemleri hakkinda bilgi verilmistir.
Bulgular boliimiinde elde edilen verilerin analizlerine yonelik tablolar
olusturulmustur. Tartisma bdliimiinde ilgili c¢alismalar karsilagtirilmistir  ve
arastirmamizdaki benzerlikler ve farkliliklar yorumlanmistir. Sonug¢ ve Oneriler

boliimiinde ise elde edilen sonug ve ilerisi i¢in dnerilerde bulunulmustur.
Doktora egitimimde ve tez calismamin planlanmasinda, arastirilmasinda,
yirlitilmesinde ve olusumunda ilgi ve destegini esirgemeyen, bilgi ve

tecriibelerinden yararlandigim, degerli danisman hocam Prof. Dr. Murat TAS’a,

Tez calismam siiresince degerli bilgilerini ve zamanini ayiran Prof. Dr. Kadir

YILDIZ’a,

Tez savunma jiirimde bulunan degerli hocalarima,
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destekleyen, cok degerli esime, anneme ve babama tesekkiirlerimi sunarim.
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1. GIRIS

Crossfit, diinya genelinde kullanim1 hizla yayginlasan bir antrenman
yontemidir (Cardefiosa vd., 2020). Diinya genelinde 15.000°den fazla ve yaklasik bes
milyon kadar sporcuya sahiptir (Meier vd., 2023). Bunun yaninda resmi olmayan
yerlerde ve ismi farkli sekillerde kullanilarak bu antrenmanlar c¢ogu zaman
uygulanmaktadir (Menargues-Ramirez vd., 2022). Ilk olarak 2007 yilinda “Crossfit
Oyunlar1” ad1 altinda yarigmalar1 diizenlenmistir. Performans ve yarigma bu sporun
bir pargasi haline gelmistir. Zamanla popiiler bir spor haline gelmistir. Crossfit
sporunun performans odakli yarigsmalarindaki amaci farklh fiziksel durumlara karsi
sporculart test etmektir. Bu nedenle yarisma ve antrenmanlarda gesitlilik olan ve
kapsamli bir hazirlik gerektiren fiziksel isler yapilmasi istenmektedir. Bu islerin yani
antrenmanlarin igerikleri calisma saatine yakin zamanlarda agiklanmaktadir. Her
antrenman giiniinde sporcularin bu belirsiz olan ve gesitlilik iceren antrenmanlar i¢in
hazir olmalar1 gerekmektedir (Schlegel, 2020). Bu nedenle crossfit antrenmanlari
farkli farkli kuvvet ve dayaniklilik 6zelliklerini birlikte kombine ederek fiziksel
zindeligi iyilestirmeyi amaglar. Bu antrenman metodu siirekli degisen ve yiiksek
siddetli bir fonksiyonel antrenman programidir. Kardiyovaskiiler, cimnastik ve
agirlik kaldirma egzersizlerinin kombinasyonlarindan olusmaktadir (Kartal ve Ergin,
2020). Birden fazla kas grubunun g¢alismasi ile kaslar arasi iletisimi gii¢lendirir.
Viicudun ve hareketlerin kontroliinii kolaylastirir. Kisi daha az enerji ile daha fazla is
yapabilir. Ayrica kisa siireli antrenmanlar olmas: zamani da verimli kullanabilmeyi
saglar. Geleneksel diren¢ antrenmanlar1 ile karsilastirildiginda bazi fiziksel
performans parametrelerini benzer seviyede ya da daha etkili olarak gelistirebildigi
belirtilmektedir (Haynes ve DeBeliso, 2019). Bir antrenman 5 dakika siireli ve viicut
agirhgr ile yapilabilirken diger bir antrenman olimpik kaldirislar, kosular ve
cimnastik halkalarindaki hareketleri iceren 30-40 dakikalik bir seans olabilmektedir.
Bu nedenle fiziksel kapasitenin gelismesinin yaninda onemli derecede teknik beceri
gerektiren parcalara da sahiptir (Menargues-Ramirez vd., 2022). Crossfit
antrenmanlar1 viicudun estetik goriiniimiinden ziyade saglik ve beceriye yonelik
fiziksel zindeligi 6nemsemektedir. Kisaca kisinin goriinlimii yerine performansa
odaklanmaktadir (Laus vd., 2022). Crossfit antrenmanlar1 yliksek siddetli aralikli

antrenman (HIIT) icerigine de sahip olmasi nedeniyle HIIT antrenmanlarinin



popiilerligini artirmaktadir (Claudino vd., 2018). Geleneksel antrenmanlara harcanan
stireleri kisaltarak, ayn1 diizeyde hatta daha fazla performans gelisimi saglayabilecegi

i¢in de 6nem kazanmaktadir.

Bu bilgiler 1s181nda ¢alismamizin amaci fiziksel olarak aktif kigilerde crossfit
antrenmani ile geleneksel kuvvet antrenmaninin bazi performans parametreleri
lizerine etkilerinin karsilagtirilmasidir. Bu etki ve iliskilerin bilinmesi antrenmanlarin
daha verimli olarak planlanmasma katkida bulunabilir. Bu c¢alismanin belirtilen

konularda literatiire onemli katkilar saglayacagi diistiniilmektedir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Crossfit

Crossfit, diinya genelinde kullanimi hizla yayginlasan bir antrenman
yontemidir. 142 tilkede 10,000’in iizerinde Crossfit salonu bulunmaktadir (Gianzina
ve Kassotaki, 2019). Bu antrenman programi baslangigta askerlerin antrenmanlari
icin tasarlanmistt ancak zamanla fiziksel aktif kisiler arasinda da ilgi ¢ekmeye
basladi (Sprey vd., 2016). Simdilerde ise geleneksel antrenman yontemlerinin yerini

almaya baslamistir (Gianzina ve Kassotaki, 2019).

Crossfit, Greg Glassman tarafindan 2001 yilinda kurulmustur. Diinya
genelinde yayilarak Crossfit ile ilgilenen bir topluluk olugmustur (Beers, 2014).
Baslangicta fonksiyonel fitness denilen fonksiyonel kondisyonu ya da fonksiyonel
fiziksel uygunlugu ve zindeligi tesvik etmek i¢in bir egzersiz programi olarak
tasarlanmigtir. Daha sonrasinda ise gelisimi ve popiilerligi artmis, fitness sporu
olarak kendini markalagtirmigtir (Dawson, 2017). Crossfit, yeni bir yiiksek siddetli
fonksiyonel antrenman c¢esididir. Bu antrenmanlarin ilgi ¢ekici kismi antrenman
iceriklerinin  ¢esitliligidir. Kisa siireli, yogun ve siirekli olarak degisen
antrenmanlardan olugsmaktadir. Yiiksek siddetli fonksiyonel antrenman formu olup
cimnastik hareketleri, kosu, bisiklet, kiirek ¢ekme gibi geleneksel aerobik
antrenmanlar1 ve diren¢ antrenmanlarini tek bir seansta toplayabilmektedir. Bunlar
arasinda her giin farkli kombinasyonlar olusturarak her giine bir cesitlilik
katmaktadir. Boylece genel fiziksel hazir olma halini ortaya c¢ikartmaktadir. Bu
antrenman tliri antrenmanli olma seviyesi, deneyimi, yas gibi etkenlere bagh
olmaksizin herkes tarafindan keyifle yapilmaktadir. Ayrica kendi basina bir spor
olarak da yarigmalar1 diizenlenmektedir. Fiziksel kabiliyet, aerobik ve anaerobik
kapasite, gii¢c sporcularin basaris1 i¢in dnemli sayilan belirli bilesenlerdir. Crossfit’in
viicut kompozisyonu ve fiziksel fitness diizeyini gelistirdigi metabolik, inflamatuvar
ve hormonal degisiklikler olusturdugu belirtilmistir. Bununla beraber bagisiklik
sistemini baskiladig1 ve akut oksidatif stres olusturarak bagisiklik sistemini etkiledigi

de belirtilmektedir (Moscatelli vd., 2023).

Kisilerin beklenmeyen her tiirlii fiziksel duruma karst hazir bulunmasini
saglamak icin bu antrenmanlar olusturulmustur (Glassman, 2007). Crossfit, fiziksel

olarak formda olmayi yapilacak her isin iyi bir performansla yapilmasi olarak
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gormektedir (Glassman, 2002). Temel amact da genis yelpazede fiziksel zindeligi
gelistirebilmektir. Bunu yaparken de kuvvet ve dayaniklilik 6zelliklerinin ayni anda
gelisebilmesini hedefler (Schlegel, 2020). Bu fiziksel zindeligi gelistirmek i¢in temel
olarak 10 fitness alanini kullanir. Bunlar; kardiyovaskiiler/solunum kapasitesi,
dayaniklilik, kuvvet, esneklik, gii¢, hiz, koordinasyon, ¢eviklik, denge ve hareketin
dogrulugudur (Claudino vd., 2018). Bu antrenman metodu siirekli degisen ve yiiksek
siddetli bir fonksiyonel antrenman programidir. Kardiyovaskiiler, cimnastik ve
agirhik kaldirma egzersizlerinin kombinasyonlarindan olusmaktadir (Jacob vd.,
2020). Cimnastikte barfiks, sinav, mekik gibi egzersizleri igerir. Agirlik egzersizleri
olarak olimpik kaldiriglari, skuat ve deadlift gibi hareketleri igermektedir.
Kardiyovaskiiler ya da metabolik egzersizler olarak yiizme, kiirek ve kosu ornek

verilebilir (Meyer vd., 2017).

2.2. Crossfit’te Giiniin Antrenmanlari

Crossfit antrenmanlart genellikle giiniin antrenmani adi altinda karsimiza
cikmaktadir. Giinlin antrenmani ¢esitli formatlarda yapilabilmektedir. Egzersizin en
kisa siirede tamamlanmasi1 ya da verilen zamanda maksimum tekrar yapilmasi
seklinde gerceklestirilebilir. Ayrica bu antrenmanlar bireysel, partnerli ya da grup
calismasi olarak da uygulanabilir (Jacob vd., 2020; Wagener vd., 2020). Dairesel
antrenmanlara benzemekte ancak Onceden belirlenmis dinlenme siireleri
bulunmamaktadir. Bu nedenle de katilimecilarin fiziksel ve fizyolojik stres
seviyelerini 6nemli diizeyde artirmalarimi gerektirmektedir (Rios vd., 2021). Ayni
zamanda  kisinin  fiziksel  yeterliligine gore de antrenman kapsami
ayarlanabilmektedir. Boylece etkili ve gilivenli olarak her seviyede katilimei

tarafindan uygulanabilir (Meyer vd., 2017).

Gilinlin antrenmani genellikle dairesel bir antrenman bi¢iminde yaklasik bir
saat kadar siirmektedir. Iyi bir i1smmanin ardindan kuvvet, gii¢ veya beceri
gelistirmeyi iceren antrenmanlar yapilmaktadir (Dexheimer vd., 2019). Bu
antrenmanlar fonksiyonel hareketleri, olimpik agirlik kaldirislarini, cimnastik adi
altinda gecen viicut agirligi ile gerceklestirilen hareketleri, kosu ve kiirek gibi
aerobik aktiviteleri iceren kombinasyonlarla olusturulmaktadir. Bunlar uygulanirken
genellikle yiiksek siddette calismalar yapilir ve hizli, tekrarli bir sekilde ¢ok az
dinlenme ile ya da hi¢ dinlenilmeden uygulanir (Claudino vd., 2018; Sprey vd.,
2016).



Crossfit antrenmanlarinda siklikla kullanilan yontemler su sekildedir:

AMRAP (As Many Repetitions/Rounds As Possible): Belirli bir siire
icinde yapilabilen maksimum tekrarlar ya da turlar1 ifade etmektedir. Sabit bir siire

boyunca uygulanmaktadir. Bu siire genelde 10-20 dakika arasinda olmaktadir

(Barba-Ruiz vd., 2024).

EMOM (Every Minute on the Minute): Antrenman i¢in belirtilen siirenin
her bir dakikasinda verilen egzersizin tekrar sayisinin tamamlanmasidir. Egzersiz
tamamlandiktan sonra bir dakikanin kalan saniyeleri dinlenme siiresi olarak
kullanilmaktadir. Bu nedenle hareketi erken tamamlayan kisinin artan siiresi

nedeniyle dinlenmesi de fazla olacaktir (Barba-Ruiz vd., 2024).

Round for time (RFT): Antrenman i¢in belirlenen tur sayisinin en kisa

siirede tamamlanmasidir (Barba-Ruiz vd., 2024).

Tabata: Bu yontemde 20 saniyelik yiiksek siddetli bisiklet egzersizi
yapilmakta ve ardindan 10 saniyelik bir dinlenme verilmektedir. Bu dongli 8 set
olarak uygulanmaktadir. Yedinci veya sekizinci setlerde kisinin yorgunluga ulasacagi
siddette uygulamalar yapilmalidir. Altinc1 sete gelene kadar yorgunluk olusuyorsa
siddetin azaltilmasi gerekmektedir. Kisi sekizinci setten sonra da devam edebiliyorsa
bu sefer de antrenman siddetinin artirilmasi gerekiyor demektir. Bu antrenman
yontemi i¢in bisiklet yerine viicut agirligi ile yapilan egzersizler ve kosular gibi farkl

egzersizler kullanilarak da benzer antrenmanlar yapilmaktadir (Tabata, 2019).

Crossfit ile ilgili olarak faydalarinin oldugundan bahsedilirken ayn1 zamanda
cesitli risk faktdrlerinden ve sakatliklardan da bahsedilmektedir. Ozellikle yiiksek
siddette yapilmasi, yeterli olmayan dinlenme siireleri olmasi veya asir1
yiiklenmelerin olugsmas1 gibi durumlarin bu sakathik ve riskleri olusturdugu
belirtilmektedir. Ancak Ol¢eklendirmelerin yani bu antrenmanlarin kisinin zindelik
seviyesine uygun hale getirilmesiyle bu risklerden kaginilabilir. Bunun i¢in de kisinin
hedefleri dogrultusunda antrenman yiikleri dogru hesaplanmalidir. Bu sekilde kisinin
yaralanma riski de en aza inmis olacak ya da bu risk ortadan kalkacaktir. Dogru
planlanan antrenman yiikleri ile de kisinin performansini gelistirmesine yardimci

olacaktir (Claudino vd., 2018).

Crossfit ile ilgili baz1 caligmalara bakildiginda; Crossfit’in adolesanlarda

viicut kompozisyonunu ve esnekligi iyilestirdigi ve kassal gelisim sagladigi



belirtilmistir (Eather vd., 2016). Bir ¢aligmada enerji kaynagi olarak yag kullanimi
arttirdignr  da belirtilmistir (Cardefiosa vd., 2020). Maksimal oksijen tiiketim
miktariin crossfit ile artirildigr belirtilmistir (Barfield ve Anderson, 2014). HIIT ve
kuvvet egzersizlerinin birlikte ¢alistirildigi bir aragtirmada bu birlesik antrenmanlarin
crossfit antrenmani ile karsilastirilmasi yapilmistir. Is kapasitesi, sprint performansi
ve maksimal oksijen tiiketimi (VOjyma) degerleri incelenmistir. Sekiz haftalik
antrenmanlar sonunda VOsn., degerleri birlesik antrenmanda daha iyi gelistirildigi
bulunmustur. Sprint ve is kapasitelerinde ise her iki grubun da benzer gelisimler
gosterdigi belirtilmistir (Mauring, 2021). Baska bir ¢alismada Crossfit uygulayan
kisiler rekreasyonel olarak antrenmanl kisilerle karsilastirildiginda benzer maksimal
giic ve VOymax degerlerine sahip olduklar1 belirtilmistir. Ancak Crossfit
uygulayanlarin yagsiz viicut agirh@inin daha fazla oldugu bulunmustur. Kalp atim
sayilarinin daha ¢abuk dinlenme durumuna ulastigi da belirtilmistir (Barbieri vd.,

2019).

2.3. Yiiksek Siddetli Arahikhh Antrenman

Sporda performans genellikle aerobik ve anaerobik metabolizma, kas giicli ve
kuvveti, hiz ve ¢evikligin optimal kombinasyonu ile belirlenir. Spor performansini
artirmak amaciyla kullanilan bir¢ok antrenman stratejisi arasinda direng¢ antrenmant,
ozellikle kas giicii ve kuvvetini artirmadaki rolii nedeniyle tiim spor dallarindaki
sporcular i¢in kilit bir rol oynamaktadir. Son yillarda yiiksek siddetli aralikli
antrenman yontemleri, aerobik giicli ve anaerobik kapasiteyi artirma potansiyelleri
nedeniyle biiylik ilgi cekmektedir. Bu potansiyel sonucunda da performansin
gelismesi saglanmaktadir (Neto ve Kennedy, 2019). Ozellikle fitness salonlarinda
geleneksel dayaniklilik antrenmanlarmin  yerini HIIT antrenmanlar almaya
baglamistir. Viicut kompozisyonunu iyilestirme ve kilo verme gibi etkilerin
geleneksel yontemlere gore daha kisa zamanda gerceklesmesi ve bunun yaninda
aerobik gelisimler saglayabilmesi ve saghigi iyilestirici etkilerinin olmasi HIIT
kullaniminin artmasinin baslica sebeplerindendir (Evangelista vd., 2019; Fernandez

vd., 2015).

Yiiksek siddetli aralikli antrenman kisa ve patlayict siddetli aktiviteler ile
bunlarin arasina yerlestirilen dinlenme ya da toparlanmaya yonelik hafif siddetli
egzersizleri igeren bir egzersiz programini ifade eder (Feito vd., 2018). HIIT siddet

uyaranina gore birka¢ saniye ya da birka¢ dakikalik araliklara sahip olabilir



(Mauring, 2021). HIIT genellikle kosu bandi veya bisiklet ergometresinde aerobik
egzersizler kullanilarak uygulanmaktadir. Son yillarda HIIT ¢aligmalarinin metabolik
ve kardiyorespiratuvar adaptasyonlar1 gelistirdigi belirtilmistir (Feito vd., 2018). Kisa
siireli calismalar olsa da iskelet kaslarindaki mitokondri igeriginde artislar, kilcal
damarlardaki artislar, kan hacmi artis1, kalbin atim hacmindeki artiglar gibi viicudun
uyum saglanmast ile aerobik enerji metabolizmasinda Onemli gelisimler
saglanabilmektedir. Bu uyum saglama antrenmanlardaki siddet, siire, siklik ve
antrenmanin hacmi ile iligkili olarak degisiklik gostermektedir (Mauring, 2021).
Kadinlarda yapilan bir ¢alismada HIIT antrenmanlarinin maksimal aerobik giicii,
anaerobik esigi ve anaerobik giicii artirabildigi belirtilmistir (Buckley vd., 2015).
HIIT, klasik aerobik dayaniklilik ve kuvvet antrenman gruplarinin karsilastirildig bir
calismada HIIT grubunun VOjn,, degerinin diger gruplardan daha iyi gelistirildigi
belirtilmistir (Nybo vd., 2010). Ozellikle yasli bireylerde kan basinci ve glikoz
seviyelerinin diizenlenmesinde etkili olmaktadir. Insiilin direnci olan kisilerde
iyilesmeler sagladigi, viicudun kas kiitlesi ve giic kazanimima katki sagladigi
bilinmektedir (Marzuca-Nassr vd., 2020). Ug¢ haftalik bir HIIT uygulamasmin
antrene kisilerde kosu performanslarina etkisi olabilecegi de belirtilmektedir

(Salazar-Martinez, 2018).

2.4. Yiiksek Siddetli Fonksiyonel Antrenman

Yiiksek siddetli fonksiyonel antrenman (HIFT), farkli viicut sistemlerini
dengeli ve biitiinlesmis bir sekilde zorlama potansiyeline sahip, yogun, kisa ve
stirekli cesitlilik gdsteren seanslarda fonksiyonel egzersizleri igerir. HIIT ile benzer
olsa da HIFT, olimpik kaldiriglar, giic antrenmani ve viicut agirligi egzersizleri gibi
farkli hareketleri kombine ederek kullanmasi ve genellikle aerobik antrenmanla
birlestirilmesi bakimindan benzersizdir; HIIT ise dogasi geregi genellikle tek tip
olarak uygulanmaktadir (Neto ve Kennedy, 2019). HIFT, fonksiyonel ve ¢ok eklemli
hareketleri kullanarak hem aerobik hem de kas kuvvetini artirict egzersizleri
uygulamaktadir. HIFT kisinin zindelik seviyesine gore modifiye edilebilir ve
tekrarlayan aerobik egzersizlere ve geleneksel antrenmanlara kiyasla daha fazla kasi
devreye sokarak kardiyovaskiiler dayanikliligi, giicii ve esnekligi artirir (Feito vd.,
2018). HIFT antrenmanlarinin bir Onemli noktast da geleneksel kuvvet
antrenmanlarina gore daha eglenceli olmasi, ayn1 zamanda da katilimim ve spora

devamliligin daha kolaylagmasina yol agmasidir (Feito vd., 2018; Fisher vd., 2017).



HIFT antrenman igerikleri ve calismast hedeflenen fizyolojik ozellikler
antrenman giiniine, haftasina veya antrenman dongiistine gore degisiklik gosterebilir.
Antrenmanlarda kullanilabilecek hareketlerin ¢esitliligi ¢cok fazla oldugundan bir¢ok
kombinasyon olusturulabilir. Bu kombinasyonlarin yaninda bir de antrenmanlarin
siddetleri ve siirelerinde yine ¢esitlilik saglanabilir. Boylece ¢cok genis yelpazede bir
antrenman ¢esitliligi olusur. Bu antrenmanlarda siirekliligin saglandig1 ve asil istenen
kisilerin her antrenmanda maksimum performansini géstermesidir. Bir antrenmanda
istenen hareketlerin belli bir siirede tamamlanmasi istenebilir. Bir bagka antrenmanda
birka¢ hareketin dongiisel olarak tekrar edilmesi istenebilir. Bunlar gibi farkl
kombinasyonlardaki antrenmanlarda kisinin maksimum efor sarfetmesi temel amactir
(Mangine ve Seay, 2022). Bu antrenmanlarda bu g¢esitlilikler kullanilarak
noromiiskiiler ve kardiyovaskiiler gelisimler saglanmasi hedeflenir. Giinliikk hayati
taklit eden hareketleri de icine katarak tiim viicudu harekete gecirecek egzersiz
secimleri saglanir. Maksimum efor ile hizlica hareketlerin uygulanabilmesi igin
kisiye gore yapilacak hareketler kolaylastirilabilir veya zorlastirilabilir. Dambail
kullanmak yerine direng bantlarinin kullanilmasi basit bir 6rnek olabilir. Bu sayede
sedanter ya da sporcu, gen¢ ya da yasli gibi her popiilasyona uygun diizenlemeler

yapilabilmektedir (Wilke ve Mohr, 2020).

Yiiksek siddetli ve kisa siireli ¢aligmalarda hareketlerin uygulama sirasinin
performans ve toparlanma siirelerini etkiledigi belirtilmistir (Machado vd., 2022).
Ayrica bu tarzdaki yiiksek siddetli antrenmanlarda {ist iiste yapilan giinlerde, yiiksek
hacimli ve yeterli dinlenme olmayan durumlarda viicuda verilen hasarin artabilecegi,
viicudun bagisiklik sistemini  baskilayabilecegi de belirtilmistir. Ancak bu
diizenlemelerin dikkatli planlanmas: ile bagisiklik ve hormonal sistemlerin
gelisimlerinin  saglanabilecegi de belirtilmektedir. Kisacas1 yiiksek siddetli
calismalarda yiiklenme ve dinlenme oranlarinin kisiye gore dogru ayarlanmasi saglik
ve performans gelisimi acisindan 6nem arz etmektedir (Teixeira vd., 2020). HIFT
uygulamalarinin maksimal oksijen tiiketimini gelistirdigi belirtilmistir (Heinrich vd.,
2015). Bunlarin yani sira biligsel gelisimin de HIFT ile gerceklesebildigi
belirtilmektedir (Ben-Zeev vd., 2020). Hafif biligsel bozuklugu olan 65 yas ve iizeri
kisilerde HIFT c¢aligmalarinin fonksiyonel kapasiteyi, denge ve yliriiyiis
bozukluklarini iyilestirdigi de belirtilmistir (Rivas-Campo vd., 2023).



2.5. Geleneksel Kuvvet Antrenmanlari

Geleneksel kuvvet antrenmanlar1 genellikle agirlik makinelerinin kullanildig:
destekli ya da agirligin sabit bir pozisyonda kaldirildigi ¢aligmalardir (de Resende-
Neto vd., 2021; Yildiz vd., 2019). Sinir-kas adaptasyonu ve kuvvet gelisimi
sistematik bir sekilde dogrusal bir periyodizasyon ile uygulanmaktadir. Belirli sayida
setler, tekrarlar ve dinlenme siireleri belirlenir (McWeeny vd., 2020). Maksimal
kuvvet gelisimi icin maksimum kaldirilabilen agirhigin yiizde 80-100°1 ile 1-7
tekrarlar ve 3-7 dakikalik dinlenme araliklar1 kullanilabilirken, hipertrofi igin
maksimum kaldirilabilen agirligin yiizde 50-80°1 ile 6-12 tekrar ve 2-3 dakika
dinlenme araliklar1 kullanilabilir ve kassal dayaniklilbik icin ise maksimum
kaldirilabilen agirligin yiizde 30-50’si ile 30-150 tekrar sayilari,1-2 dakikalik
dinlenmeler kullanilabilir (Bompa vd., 2014). Antrenman periyodu boyunca
antrenman siddetinin zamanla artirilip, hacmin azaltilmasi seklinde uygulamaya
konulur. Boylece kuvvet gelisiminde onemli kazanimlar saglanmaktadir (McWeeny
vd., 2020). Antrenmanlarda 6zellikle bolgesel ¢alismalarda agirlikli olarak siiper
setler, izokinetik c¢aligmalar, yardimli tekrarlar, cok yavas tekrarlar gibi cesitli
uygulamalar kullanilir. Her birinde amag bitkinlige ulasildiginda fazladan bir ya da

iki tekrar daha yaparak kas gelisimini saglayabilmektir (Bompa vd., 2014).

Kuvvet antrenmanlar1 fizyolojik ve psikolojik acidan iyi bir gelisim elde
edilen antrenman yontemleridir. Viicut yag oraninin azaltilmasinda, kas gelisiminde
onemli rolleri bulunmaktadir. Yag orani ve kas kiitlesindeki fiziksel degisimler de
beraberinde fiziksel performansin artirilmasina katki saglamaktadir (Marin vd.,
2018). Ornegin viicut yag oramin fazlahig: kasin kasilmasi sirasinda kuvvet iiretimini
azaltmaktadir. Viicuttaki yag viicuda ekstra bir yiik olusturmakta ve hareketler
esnasinda da daha fazla bir enerji tiiketimine de neden olmaktadir (Nataraj vd.,
2023). Yiiksek hacimlerde ve uzun dinlenme araliklar ile kas kuvveti ve giicliniin
artirllmas1 saglanmakta, lokal olarak kasin dayanikliligimin artirilmasi ise kisa
dinlenme araliklarinda daha hafif yiliklerde saglanmaktadir (Marin vd., 2018). Kas
kuvvetinin artmasi siiratin, sigrama ve yon degistirme Ozelliklerinin de gelisimini
tetiklemektedir. Kas kiitlesindeki artis da bazal metabolizma hizini, glikoz toleransini
ve enerji metabolizmasinin gelisimini olumlu etkilemektedir (Kapsis vd., 2022).

Ayrica hareket kontroliinii gelistirmekte, hareket kisithiliklariin agilmasini



saglamaktadir. Bu degisiklikler ile kisinin viicut kompozisyonunu diizelterek kendine

olan saygisini da artirmaktadir (Marin vd., 2018).

Geleneksel kuvvet antrenmanlarinda temel amag kas kuvvetinin gelisimi olsa
da bunun yaninda olumlu bir yan etkisi de kisinin sagligina katkisidir. Kemik
yogunlugunun artmasi, kan basincinin azaltilmasi, arterlerin sertlesmesinin
onlenmesi, kas kiitlesi artis1 ve gelisimi, viicut yag miktar1 ve oraninin azalmasi ile
kardiyovaskiiler risklerin azaltilmasi, bel agrilarinin iyilesmesi gibi olumlu etkilerle

kisinin hayat kalitesi arttirilabilmektedir (Brupbacher vd., 2014; Nataraj vd., 2023).
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3. YONTEM

Arastirmada deneysel desen kullanilmistir. Arastirma grubunu 18-25 yas
araliginda saglikli 45 kisi olusturdu. Crossfit antrenman grubu (CG)’nu 15 kisi
(21,9£2,46 yil, 176£9,77 cm, 79,1+13,5 kg), geleneksel kuvvet antrenman grubu
(GG)’nu 15 kisi (19,3£1,33 yil, 175+£8,03 cm, 67,4+8,43 kg) ve kontrol grubu
(KG)’nu 15 kisi (232,65 yil, 17945,14 cm, 80,249,73 kg) olusturdu. Antrenman
gruplarindaki katilimcilar son alti ay igerisinde kuvvet antrenmanlart yapmis
kisilerden olusturulmustur. Kontrol grubu katilimcilar1 ise herhangi bir diizenli
aktivitesi olmayan kisilerden olusturulmustur. Antrenman gruplar1 8 hafta siiresince
haftada 3 giin dahil olduklar1 grubun antrenmanlarini uyguladilar. Kontrol grubu ise

8 haftalik siirecin baglangicinda ve sonunda sadece testlere katildilar.

3.1. Fiziksel Ol¢iimler ve Saha Testleri

3.1.2. Boy Uzunlugu Ol¢iimii
Boy uzunlugu Ol¢iimii, hassasligi 0,1 cm olan boy o6lger ile yapild.

Katilimcimnin ayaklari ¢iplak olarak 6l¢imii yapildi.

3.1.3.Viicut Kompozisyonu Ol¢iimii
Viicut agirhig, yag ve kas ylizdeleri Tanita MC 780 MA marka viicut

kompozisyonu cihazi ile 6l¢iildii. Olgiimler sabah saatlerinde ve a¢ karnma olacak

sekilde sort, tisort ve ¢iplak ayakla cihaz tizerine ¢ikartilarak yapildi.

3.1.4. Viicut Kitle Indeksi Olciimii
Elde edilen boy ve kilo degerlerinden, “Viicut Kitle Indeksi” asagidaki formiil

ile hesaplandi.
Viicut Kitle Indeksi (VKI) = Viicut Agirhigi (kg) / Boy” (m?)

3.1.5. 10-20-30 Metre Siirat Testi
Stirat testinin gecis siireleri; 10’uncu 20°nci ve 30’uncu metrelere

yerlestirilecek olan Smart Speed fotosel sistemi ile gerceklestirildi. Sporculara iki

hak taninds, en iyi skor kaydedildi (Ozkan vd., 2012).

3.1.6. Dikey Sicrama Testi
Dikey sigrama testi Smartjump Ol¢lim cihazi ile yapildi. Denegin elleri

belinde, ayaklar1 omuz genisliginde acik ve dik pozisyondayken asagi dogru hizla

¢okiip yukar dogru maksimal kuvveti ile sigrama yapildi. Olgiim sonucu cm olarak
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kaydedildi. Iki sigrama denemesi yapild: ve en iyi derece kaydedildi (Enoksen vd.,
2009).

3.1.7. Durarak Cift Bacak One Sicrama Testi
Durarak ¢ift bacak 6ne sigrama testi diiz bir zemin {izerinde yapildi. Katilime1

zeminin tizerindeki sifir noktasinda ayaklar omuz genisliginde agik ve ayak parmak
uclan sifir ¢izgisinin gerisinde olacak sekilde durdu. Katilimciya, iki ayak {izerine
ayaklar omuz genisliginde acgik olarak ve geriye diismeden si¢crama yapmasi
sOylendi. Katilimci, dizlerini biikerek kollarin ikisini de geriye dogru salladi. Bu
pozisyonda bacaklari iterek, kollar1 da 6ne dogru savurarak miimkiin oldugu kadar
uzaga sigrama yapti. Ol¢iim sonucu cm olarak kaydedildi. Test iki defa yapildi ve en

iyi derece kaydedildi (Ramirez-Vélez vd., 2015).

3.1.8. El Pence Kuvveti
Sag ve sol el penge kuvvetleri el dinamometresi (Takei A5001, Japonya) ile

iki Ol¢iimiin en iyisi alinarak yapildi. El dinamometresi tutulurken ayakta dik durusta,
dirsekler biikiilmeden kollar diiz ve viicudun yaninda olacak sekilde pozisyon alindi.
Dinamometrenin sikilacak olan kolu 4 parmagin ortasina yerlestirildi. Hazir
olundugunda maksimum eforla 5 saniyeye yakin bir siire maksimum giicle sikild1 ve

birakildi. Viicudun bagka bir boliimiiniin hareketine izin verilmedi (Azab, 2019).

3.1.9. Sirt ve Bacak Kuvveti Testleri
Sirt ve bacak kuvvetleri, bacak ve sirt dinamometresi (Takei A5002, Japonya)

ile iki o6l¢limden en iyisi almarak yapildi. Sirt kuvveti testi i¢in katilimci ayaklar
omuz genisliginde acik ve platformda dik bir sekilde durdu. Katilimc1 bar iki elle ve
avug igleri viicuda bakacak sekilde tuttu. Ust viicut kuvvetiyle bar cekilerek hareket
uygulandi. Bacak kuvveti testi i¢in dizler yaklasik 110 derece biikiilii olacak sekilde
zincir ayarlandi. Bu pozisyonda katilimci basi ve sirt1 diiz olacak sekilde kalgadan
hafifce one egildi. Ardindan kollar biikiilmeden ve sirtin diiz durusu bozulmadan
zinciri miimkiin oldugunca sert¢e ¢ekmesi istendi ve bacaklarini diiz hale getirmeye

calist1 (Eyuboglu vd., 2019).

3.1.10. Yoyo Aralikh Toparlanma Testi Seviye 1 (Yoyo)
Yoyo aralikli toparlanma testi (seviye 1) kademeli olarak artan aralikli mekik

kosusu testidir. Bu testte katilimcilar 2x20 metrelik mekik kosusu yapti ve her mekik
kosusu arasinda 10 saniyelik dinlenme uygulandi. Belirtilen toparlanma testi yaklasik

10-30 dakika arasinda tamamlandi. Yoyo testi sonuglart asagidaki formiille indirekt
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VOymax degerlerine ¢evrildi (Bangsbo vd., 2008). Yoyo testi i¢in indirekt VOjpax

formiilu:

VOomax (ml/kg/dk) = Yoyo mesafesi (m) * 0.0084 + 36.4 (Bangsbo vd.,
2008).

3.1.11. Y Denge Testi
Katilimcilardan test diizeneginin orta noktasinda tek ayak tlizerinde durarak

diger ayagi ile anterior, posteromedial ve posterolateral yonlere dogru dengesini
koruyarak ayak parmak ucu ile hedefi siiriiklemesi istendi. Test her yone 3 kez tekrar
edildi ve en iyi derece santimetre cinsinden kaydedildi. Denemeler arasinda 1 dakika
dinlenme verildi. Katilimcilarin bacak uzunluklarinin uzanilan mesafe iizerindeki
etkisini ortadan kaldirmak i¢in bacak uzunluklar1 6l¢iildii. Bunun i¢in katilimcilar
sert bir zemin Tlzerinde sirt Ustli yatirilarak pelvisi esitlemek igin bacaklari
diizeltilmig ve bacak uzunluklar1 bir serit metre ile spina iliaca anterior superior’un
en uzak ucundan santimetre cinsinden 6Slgiilerek tespit edildi. Uzanilan mesafe bacak
uzunluguna bolintiip 100 ile carpildi. Her bacagin ii¢ yone gerceklestirdigi
performansi, bir birlestirilmis performans degeri olarak ortaya koymak icin; ¢
erisim yoniinlin toplami, uzuv uzunlugunun {i¢ katina boliiniip, ardindan 100 ile

carpilarak hesaplandi (Plisky vd., 2009).

3.1.12. Pro Agility (Ceviklik) Testi
Pro Agility ¢eviklik testi Smartspeed Ol¢iim cihazi ile yapildi. Smartspeed

sifir noktasina kuruldu. Smartspeed’in sagindan ve solundan 4,57 metre 6lgiilerek
huniler yerlestirildi. Katilimc1 Smartspeed’in ortasinda hazir sekilde bekledi. Reaktif
tiniteden gelen 151kl1 uyaranla 6nce saga sonra sola ve baslangi¢ noktasindan gecis ile

test sonlandirildi. Test iki defa yapildi ve en iyi derece kaydedildi (Magal vd., 2009).

3.1.13. Fonksiyonel Hareket Analizi
Fonksiyonel Hareket Analizi (FMS) testinde toplamda 7 hareket yapilarak

elde edilen toplam puan ile kisinin fonksiyonel kapasitesi 6l¢iildii. Her bir hareket O-
3 puan arasinda puanlandirma yapildi. Dolayisiyla degerlendirmeye katilan kisi 0-21
arasinda bir puan alabildi. Her bir hareketten elde edilen puanlar toplanarak kisinin
toplam FMS puani hesaplandi (Cook vd., 2006). Yapilan hareketler sirasiyla; derin
squat, engel gecisi, dogrusal 6ne hamle adimi1 (lunge), omuz hareketliligi, aktif diiz

bacak kaldirma, gdvde stabilizasyonu ve doniis stabilitesi olarak gerceklestirildi.
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vd., 2014; CrossFit Inc., 2019).

Uygulanan antrenman programlar1 asagida tablo olarak verilmistir (Bompa

Tablo 1. Geleneksel kuvvet antrenmani

Set ve Tekrar

Egzersiz ad1 Set ve Tekrar Sayilari Egzersiz ad1 Sayilar

Bench press 3x8-10 Leg press 3x8-10
Dumbbell fly 3x8-10 Leg extension 3x8-10
Lat pulldown 3x8-10 Leg curl 3x8-10
Dumbbell row 3x8-10 Biceps curl 3x8-10
Shoulder press 3x8-10 Triceps pushdown 3x8-10
Lateral raises 3x8-10 Sit up 3x20

Katilimcilarin 1 maksimum tekrar (RM) testi ile egzersiz yiikleri belirlendi. 1

RM’nin %401 ile baslanilip %70’ine kadar kademeli olarak siddet artirildi.

Hareketler iic set ve hareketlerin tekrar araligi 8-10 arasinda tutuldu. Isinma 10

dakikalik kosu ve esnetme hareketlerinden olustu. Antrenman sonunda ise esneme

hareketleri yapildi. Egzersizler ii¢ giine dagitilarak uygulandi.

Tablo 2. Crossfit antrenmani

Giinler 1. hafta 2. hafta 3. hafta 4. hafta
(5x5dk) AMRAP 25 dk
0:00-5:00
16 row ve 16 box jump
20 DK 5:00-10:00
AMRAP 55.55.5 16 Thrusters ve 16 Pull-Ups
1. giin 5km Kosu 5 ring rows Deadlift 10:00-15:00
10 push-ups 16 Burpees ve 16 Dumbbell Snatches
15 air squats 15:00-20:00
16 Mountain Climbers ve 16 Kettlebell Swings
20:00-25:00
16 Push-Ups ve 16 Sit-Ups
21-15-9 tekrar ls_tlei_r?i_r6_3 4 tur 2dk sire ile
N 5 burpees 25-20-15-10-5 tekrar
. Dumbbell Sumo .
2. giin P, 200-m sprint Wall-ball shots, 9 kg.
Thrusters Deadlift High .
. Max-tekrar burpees Box jumps (40cm)
Ring Rows Pull .
3 dk turlar aras1 dinlenme
Push presses
5 tur
30s Row
7 tur 30 Kettlebell 20 Superman 8 tur
7 tekrar . 250m Row
. Swing 30s Row .
3. giin Bear complex . . 8 Sumo Deadlift
30 Burpees 30 Split Squat
20 tekrar . 50m tek el Farmer Carry
Bear crawl 30 Sit-ups 30s Row 8 Push-Up
20 Russian Kettlebell
Swings
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Tablo 2. (Devami) Crossfit antrenmani

Giinler 5. hafta 6. hafta 7. hafta 8. hafta
20 rounds for time
5 med-ball cleans
20 dk Maksimum tekrar 4 power snatches
. Tabata dumbbell shoulder 3 front squats
5 Deadlifts o
5 Hane Power presses 2 devil's presses
. & 5-5-5-5-5 Tabata walking lunges 20s Battle rope (1/5/10/15/20 turlarda)
1. giin Cleans :
Back squat Tabata dips
5 Front Squats . -
S Push Press Tabata walking lunges 3 Rounds for Time
5 Back Squat Tabata dumbbell push 20 Knee Push-Ups
q presses 20 Deadlifts
20 Sit-Ups
30s Battle rope
12-9-6 reps .
2 r of: Medicine- 5 r: EMOM 15dk
.. 800m kosu 12 deadlifts
2. giin ball cleans 10 Thrusters
25 burpees . 9 hang power cleans .
(30 dk siire) Ring rows 6 push jerks 20 Kettlebell Swings
Bench dips )
2km kosu
10 box jump
10 thrusters
10 pull ups
10 PagEhclean 10 tur 5 tur 50 Hang Power Snatches
10 push up 6 Renegade
3. giin 10 kettlebell rows 400m kosu 50 Push Presses
- 8% . o 30 box jumps 50 Sumo Deadlift High-Pulls
swings 8 Goblet
. 30 wall-ball shots 50 Front Squats
10 hanging leg Squats
raises
10 deadlifts
10 push press
2 km Row

tamamlandi.

Crossfit antrenmanlarinda her bir seans yaklasik bir saatlik siirede

Agirlik  secimlerinde o giliniin antrenmaninin  belirtilen siirede

tamamlanabilecegi veya istenen tekrar sayisinin yapilabilecegi agirliklar tercih edildi.

Calisma Dizayn:

Katilimcilar ¢calismadan once caligma hakkinda bilgilendirildi ve goniilli olur
formunu imzaladilar.

Calisma oOncesinde tim katilimcilarin fiziksel Ol¢timleri ve saha testleri
yapildi.

Ardindan katilimcilar bulunduklar: grubun antrenman programini sekiz hafta
boyunca uyguladilar.

Sekiz haftanin sonunda tekrar fiziksel 6l¢iimleri ve saha testleri yapildi.

3.2. Arastirma Hipotezleri;

» Crossfit antrenmanlarinin katilimeilarin performans parametrelerine (kuvvet,

stirat, ceviklik, sigrama, dayaniklilik, denge ve fonksiyonel hareket analizi)

etkisi vardir.
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» Geleneksel kuvvet antrenmanlarinin katilimcilarin -~ performans
parametrelerine (kuvvet, siirat, ¢eviklik, sigrama, dayaniklilik, denge ve
fonksiyonel hareket analizi) etkisi vardir.

» Geleneksel kuvvet antrenman grubu ile Crossfit antrenman grubu performans
parametreleri (kuvvet, siirat, g¢eviklik, si¢crama, dayaniklilik, denge ve
fonksiyonel hareket analizi) arasinda fark vardir.

» Kontrol grubu ile Geleneksel kuvvet antrenman ve Crossfit antrenman grubu
performans parametreleri (kuvvet, siirat, ceviklik, sigrama, dayaniklilik,

denge ve fonksiyonel hareket analizi) arasinda fark vardir.

3.3. Verilerin Analiz Yontemi

Verilerin istatistiksel analizinde JAMOVI istatistik programi kullanilmustir.
Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek icin Skewness ve
Kurtosis (+2 ve — 2 aralig1) degerleri incelenmistir (Demir, 2022). Iki ve daha fazla
bagimsiz grubun karsilagtirnlmasinda One way Anova testi kullanilmistir.
Farkliliklarin hangi gruplardan kaynaklandigini belirlemek igin parametrik olan
veriler i¢cin Tukey post hoc testi, parametrik olmayan veriler i¢in Kruskall Wallis H
testi yapilmistir. Bagimli gruplarin karsilagtirmalarinda grup i¢i On test ve son test
farkliliklarina parametrik olan veriler i¢in T testi ve parametrik olmayan veriler i¢in

Wilcoxon testi ile bakilmigtir. Anlamlilik diizeyi olarak p<0.05 degeri alinmistir.

3.4. Arastirmanin Simirhliklarn ve Karsilasilan Giicliikler

3.4.1. Arastirmaya Dahil Edilme Kriterleri
- Egzersiz grubu; diizenli olarak fiziksel aktivite yapan 30 erkek katilimcidan

olusturuldu.
- Kontrol grubu 15 saglikli katilimcilardan olusturuldu.
- Katilimcilarin 18-25 yas araliginda, saglikli kisilerden olusturuldu.

3.4.2. Arastirmadan Dislanma Kriterleri
- Herhangi bir sakathig1 veya spor yapmasina engel teskil edecek bir durumu

olan kisiler ¢alismaya dahil edilmedi.
- Kontrol grubu katilimcilarinin diizenli herhangi bir sporu yapiyor olmasi

durumunda ¢alismaya dahil edilmedi.

Calismaya goniillii olarak katilan her birey ¢alismanin amaglari, yontemleri,
hedefleri ve olas riskleri ve beklenen yararlar1 konusunda arastirma ekibi tarafindan

sOzlii olarak bilgilendirildi ve etik kurul tarafindan onaylanmis goniillii olur formu ile
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bireyin yazili rizast alindi. Calismaya katilan kisilerin ¢aligmaya girmeyi
reddetmeleri veya herhangi bir zaman herhangi bir nedenden o&tiirii ¢alismadan
ayrilma konusunda tamamen serbest olduklari da agiklandi. Calisma i¢in Manisa
Celal Bayar Universitesi, T1ip Fakiiltesi Saglik Bilimleri Etik Kurulundan etik onam
alimmustir (02/11/2022 tarihli ve 1573 sayili etik kurul karar1).

17



4. BULGULAR

Tablo 3. Gruplarin 6n test ve son test fiziksel parametrelerinin karsilastirilmasi

. _ _ _ p
Degisken CG (n=15) GG (n=15) KG (n=15) degeri
Ort+SS  Ort+SS  Ort£SS
CG-GG __ 0,013*
o8 Ontest s O 8020973 CGKG 0957
B ’ ’ GG-KG  0,006%
< 0 - %
N 79,29 + 68,67 + 80,57 + CG-GG 0,021
2 Sontest 12.926 3617 9.075 CG-KG 0,939
Z ’ ’ ’ GG-KG  0,009%
p degeri 0,675 0,001% 0.664
— *
) 2523 + 22,00 + 25,05 + CG-GG 0,007
< Ontest e T o CGKG 0982
£ ’ ’ ’ GG-KG  0,011*
Es CG-GG _ 0,014*
o Sontest ~ 2523+27 2238+237 255+2893 CG-KG 0,959
> GG-KG 0,007+
p degeri 0,999 0,08 0,002*
— *
) 16,99 + 1179 + 17,09 + CG-GG 0,035
'z Ontest i . . CGKG 0,999
2 ’ : ’ GG-KG  0,031*
H=-1S) -
=T 17,49 + 12,83 + 17,45 + €G-GG 0,072
= Sontest 4405 5717 6.574 CG-KG 0,989
= ’ : ’ GG-KG 0,076
p degeri 0,261 0,227 0,013*
— CG-GG __ 0,037*
S Ontest 7§’§23i 8:,119:: 788+6,110 CG-KG 0,998
T ’ ’ GG-KG  0,033*
] ~
S 78,42 + 82,81 + 78,49 + CG-GG 0,074
> Sontest 4202 5476 6.152 CG-KG 0,999
2 ’ ’ ’ GG-KG 0,08
& p degeri 0,268 0232 0,253

CG: Crossfit antrenmant grubu, GG: Geleneksel kuvvet antrenmant grubu, KG: Kontrol grubu, VKI:
Viicut Kitle Indeksi, *p<0,05

Gruplar aras1 6n test degerleri incelendiginde CG ve GG’ nin viicut agirlig
(p=0,013), VKI (p=0,007), yag yiizdesi (p=0,035) ve kas yiizdesi (p=0,037) degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulundu (p<0,05). Ancak CG ve GG
gruplan i¢in diger fiziksel parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmadi (p>0,05). CG ve KG fiziksel parametreleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir farklilik bulunmadi (p>0,05). GG ve KG viicut agirligi (p=0,006),
VKI (p=0,011), yag yiizdesi (p=0,031) ve kas yiizdesi (p=0,033) degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulundu (p<0,05) (Tablo 3).

Gruplar arasi son test degerleri incelendiginde CG ve GG’nin viicut agirhigi

(p=0,021) ve VKIi (p=0,014) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
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farklilik bulundu (p<0,05). Ancak CG ve GG diger fiziksel parametreleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi (p>0,05). CG ve KG fiziksel
parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi (p>0,05).
GG ve KG viicut agirligr (p=0,009) ve VKI (p=0,007) degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulundu (p<0,05). Ancak GG ve KG diger fiziksel
parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi (p>0,05)

(Tablo 3).

Tablo 3’te gruplarin 6n test ve son test degerleri incelendiginde, CG fiziksel
parametreleri icin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi (p>0,05).
GG’nin viicut agirligt (p=0,001) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulundu (p<0,05). Diger parametreler igin istatistiksel olarak anlamli bir
farklihk bulunmadi (p>0,05). KG’nin VKI (p=0,002) ve yag yiizdesi (p=0,013)
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulundu (p<0,05). Ancak diger
KG parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi

(p>0,05).

Tablo 4. Fiziksel performans parametrelerinin karsilastirilmasi

Degisken (n(i(l}S) GG (n=15)  KG (n=15) degeri
Ort =SS Ort+SS Ort+SS
. 139,4 = 128,87 + 123,14 + CG-GG 046
5 Ontest 27.855 21,135 22,623 CG-KG 0,165
R : : ’ GG-KG 0,792
2 < 142,60 = 137,9 + 118,95 + CG-GG 0464
= Sontest ;%515 22418 21786 CG-KG  0,004*
7 ’ ; ’ GG-KG 0,104
pdegeri 0,555 0,032% 0,048%
= . 116,73 + 114,97 + 101,23 + CG-GG 0,973
S Ontest 26,801 20,237 16,212 CG-KG 0,132
s ; : ’ GG-KG 0.2
2 B CG-GG 0737
e Sontest 15;"23; 11179 ’ng 99.03+15749 CG-KG  0,001%
E: : : GG-KG  0,011%
p degeri___ 0,166 0218 0,02%
) o 1as CG-GG 0,657
= Ontest e 4061£5761  3984%4038  CGKG 0394
g ’ GG-KG 0,9
S 4379+ CG-GG 0,743
= Sontest DIl 422746103 39284723 CGKG 0,086
2 ’ GG-KG 0326
p degeri___ 0,073 0,026* 0,130
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Tablo 4. (Devam) Fiziksel performans parametrelerinin karsilastirilmasi

. 37.49 + CG-GG 0,605
g Ontest ; 356545381  3407+504  CG-KG 0,186
g _ 5,316 GG-KG 0,69
% E 3812+ CG-GG 0,786
= Sontest ; 3694483 331844806 CG-KG 0,022
= 4,98 GG-KG 0,099
Q - il
pdegeri___ 0,543 0,066 0,001%
- ) 211,73 + 2032+ 195,73 + CG-GG 0,574
g -~ Ontest CG-KG 0215
SE 13.371 29.547 32.853 Ko 02
o - .
£ E 212,67 + 211,87 + 190,73 + €666 0,9%
£ 3 Sontest 7 "j¢5 36,539 28,113 CG-KG 0,03
g% ’ ’ ’ GG-KG 0,197
p degeri 0,678 0,124 0,045*
) . CG-GG 0,997
- Ontest > g S01£0289  526%0267  CGKG  0,009*
p ’ GG-KG 0051
z W CG-GG 0393
z Sontest o 493+0228  548+0342  CG-KG  0,001%
o d GG-KG  0,001*
pdeferi 0,662 0.147 0,001%
CG-GG 083
Ontest 186 ee 02720 18240198 CGKG 0489
> 7 GG-KG 0934
17, = E)
g 1.83 + CG-GG 0,285
= Sontest ; 19440243  190+0,199 CG-KG  0.602
0,139 GG-KG 0837
p degeri 0.46 0471 0,001%
300+ CG-GG 0,968
Ontest ; 32040241 3274025  CG-KG 0848
= 0.141 GGKG 071
£ 320+ CG-GG 0,659
S Sontest s 32740207 33440248  CG-KG 0,168
’ GG-KG 0.6
pdegeri___ 0,546 0.373 0,003%
4,59 + CG-GG 0,784
Ontest ; 4540252  467+0254  CG-KG 0671
= 0,185 GG-KG 0291
g 4,58 + CG-GG 0,959
2 Sontest b0s 461%0244 4750275 CGKG 0172
’ GG-KG 0276
p degeri 0.84 0.27 0,002%

CG: Crossfit antrenmant grubu, GG: Geleneksel kuvvet antrenmani grubu, KG: Kontrol grubu,
*p<0,05

Tablo 4’te gruplar aras1 6n test degerleri incelendiginde CG ve KG ¢eviklik
(p=0,009) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulundu

(p<0,05). Ancak CG ve KG diger parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
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bir farklilik bulunmadi (p>0,05). CG ve GG kuvvet, siirat ve ¢eviklik parametreleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmad: (p>0,05). GG ve KG
kuvvet, siirat ve ceviklik parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik bulunmadi (p>0,05).

Tablo 4’te gruplar arasi son test degerleri incelendiginde CG ve GG kuvvet,
siirat ve c¢eviklik parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmadi (p>0,05). CG ve KG sirt kuvveti (p=0,004), bacak kuvveti (p=0,001),
dikey si¢crama (p=0,022)durarak uzun atlama (p=0,03) ve ceviklik (p=0,001)
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulundu (p<0,05). Ancak
CG ve KG diger kuvvet, siirat ve ¢eviklik parametreleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmadi (p>0,05). GG ve KG bacak kuvveti (p=0,011) ve
ceviklik (p=0,001) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulundu
(p<0,05). Ancak GG ve KG diger kuvvet, siirat ve ¢eviklik parametreleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi (p>0,05).

Tablo 4’te gruplarin 6n test ve son test degerleri incelendiginde, CG
parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi (p>0,05). GG’de
ise sirt kuvveti (p=0,032) ve el penge kuvveti (p=0,026) degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulundu (p<0,05). Diger parametreler icin
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi (p>0,05). KG 6n test ve son test
sirt kuvveti (p=0,048), bacak kuvveti (p=0,020), dikey sigrama (p=0,001), durarak
uzun atlama (p=0,045), c¢eviklik (p=0,001), 10m kosu (p=0,001), 20m kosu
(p=0,003) ve 30m kosu (p=0,002) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulundu (p<0,05). Diger parametreler i¢in istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik bulunmadi (p>0,05).
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Tablo 5. Dayamiklilik, denge ve FMS parametrelerinin karsilastirilmasi

<. CG _ _ p
Degisken (n=15) GG (n=15) KG (n=15) degeri
Ort £ SS Ort+SS Ort+SS
CG-GG __ 0.83
_ Ontest ?838’3736; 800 + 32846 412322%752* CG-KG 0,005
£ ’ ’ GG-KG  0,001*
s CG-GG 0909
g Sontest 32%637715 831602’697925 400+119,044 CG-KG  0,016*
’ ’ GG-KG  0,002*
p degeri 0,291 0,854 0,008*
CG-GG ___ 0.83
_ Ontest filoé 431+2759 40+ 1,116 CG-KG  0,005*
5 = ’ GG-KG  0,001*
SZ 4 CG-GG 0,909
> 2 Sontest . 432+3049  398+1,000 CG-KG  0,016*
< ’ GG-KG  0,002*
p degeri 0,305 0,854 0,008
CG-GG 0998
£ Ontest 8338+ 0355450976 841047858 CG-KG 0964
= 8,651 GG-KG 0979
%" 20,34 CG-GG 0,833
=} Sontest igy  ST79:7038  8142£8824  CGKG  0,016*
;%” ’ GG-KG 0,062
pdegeri  0,001% 0,004 0,001
CG-GG ___ 0.99
0 Ontest 8341+ g3 1846612 820647391 CG-KG 0986
% 8,955 GG-KG 0,996
g 89,05 + CG-GG 0997
2 Sontest ol 88,83 +7,766 81,00£8704 CG-KG  0,021*
3 ’ GG-KG  0,025*
pdegeri  0,001% 0,001 0,009%
CG-GG 0997
Ontest 2/ % 133342003 12604223  CG-KG 0719
” 2,685 GG-KG 0671
> 13.67 + CG-GG 0,867
F Sontest o3 1407+2344 12,60+1882 CG-KG 0371
’ GG-KG 0,16
p degeri 0,348 0,028% 0,989

CG: Crossfit antrenmani grubu, GG: Geleneksel kuvvet antrenmani grubu, KG: Kontrol grubu, Yoyo:
Yoyo Aralikli Toparlanma Testi Seviye I, VOjpuar: Maksimal Oksijen Tiiketimi, FMS: Fonksiyonel

Hareket Analizi, *p<0,05

Tablo 5’te gruplar arasi 6n test degerleri incelendiginde CG ve KG yoyo

(p=0,005) ve VOomax (p=0,005) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik bulundu (p<0,05). Ancak CG ve KG’nin diger parametreleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi (p>0,05). CG ve GG’nin diger

parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi (p>0,05).
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GG ve KG yoyo (p=0,001) ve VOomax (p=0,001) degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulundu (p<0,05). Ancak GG ve KG’nin diger

parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi (p>0,05).

Tablo 5’te gruplar arasi son test degerleri incelendiginde CG ve KG yoyo
(p=0,016), VOomax (p=0,016), sag denge (p=0,016) ve sol denge (p=0,021) degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulundu (p<0,05). Ancak CG ve
KG’nin diger parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmadi (p>0,05). CG ve GG’nin parametreleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklihik bulunmadi (p>0,05). GG ve KG yoyo (p=0,002), VOormax
(p=0,002) ve sol denge (p=0,025) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulundu (p<0,05). Ancak GG ve KG’nin diger parametreleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi (p>0,05).

Tablo 5’te gruplarin 6n test ve son test degerleri incelendiginde CG’nin sag
denge (p=0,001) ve sol denge (p=0,001) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik bulundu (p<0,05). Diger parametreler arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik bulunmadi (p>0,05). GG’nin sag denge (p=0,004), sol denge (p=0,001)
ve FMS (p=0,028) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulundu
(p<0,05). Diger parametreler icin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi
(p>0,05). KG’nin yoyo (p=0,008), VOomax (p=0,008), sag denge (p=0,001) ve sol
denge (p=0,009) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulundu
(p<0,05). Diger parametreler icin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi

(p>0,05).
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5. TARTISMA

Bu arastirmanin temel amaci, fiziksel olarak aktif kisilerde crossfit ve
geleneksel kuvvet antrenmanlarinin bazi performans parametrelerine etkisinin

karsilastirilmasidir.

5.1. Viicut Kompozisyonu

Calismamizdaki viicut agirligi degerleri CG igin 6n testte 79,09 + 13,502 kg
ve son testte 79,29 + 12,926 kg olarak bulundu. GG viicut agirlig1 degerleri on testte
67,43 + 8,432 kg ve son testte 68,67 £ 8,617 kg olarak bulundu. KG viicut agirlig
degerleri 6n testte 80,20 + 9,73 kg ve son testte 80,57 + 9,075 kg olarak bulundu. On
test ve son testler karsilastirildiginda sadece GG’nin viicut agirligi anlamli artti.
Gruplar arasi karsilastirmada hem o6n testte hem de son testte GG’nin viicut agirlig

degeri diger gruplardan anlamli olarak daha diistikti.

Calismamizdaki VKI degerleri CG icin 6n testte 25,23 £ 2,789 kg/m2 ve son
testte 25,23 £ 2,7 kg/m2 olarak bulundu. GG VKI degerleri 6n testte 22,09 £ 2,312
kg/m® ve son testte 22,38 + 2,37 kg/m” olarak bulundu. KG VKI degerleri 6n testte
25,05 + 2,897 kg/m2 ve son testte 25,5 + 2,893 kg/m2 olarak bulundu. On test ve son
testler karsilagtirldiginda sadece KG’nin VKI degeri anlamli olarak artti. Gruplar
aras1 karsilastirmada ise hem on testte hem de son testte GG nin VKI degeri diger

gruplardan anlamli olarak daha diisiikti.

Calismamizdaki viicut yag yiizdesi degerleri CG i¢in 6n testte %16,99 + 5,31
ve son testte %17,49 £+ 4,425 olarak bulundu. GG yag ylizdesi degerleri 6n test i¢in
%]11,79 + 4,683 ve son test i¢in %12,83 £+ 5,717 olarak bulundu. KG yag yiizdesi
degerleri 6n test i¢in %17,09 = 6,437 ve son test i¢in %17,45 £+ 6,574 olarak bulundu.
On test ve son testler karsilastirildiginda sadece KG’de anlamli bir artis bulundu.
Gruplar aras1 karsilagtirmada ise GG yag yiizdeleri diger gruplardan anlamli olarak

daha diistiktii.

Antrene durumdaki katilimcilarin crossfit ve direng antrenman gruplari olarak
ayrilarak karsilastirildig: bir calismada gruplar arasinda viicut agirligi yoniinden bir
farklilik bulunmadigi belirtilmistir (de Sousa vd., 2016). Kickboks sporcularinda

yapilan alt1 haftalik bir calismada direng ve crossfit antrenmani yapan gruplarin grup
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ici ve gruplar arasi karsilasgtirmalarinda viicut agirligi degeri i¢in bir farklilik
olugmadigi belirtilmistir (Gengoglu ve Sen, 2021). Calismamizda ise viicut agirligi
degeri GG’de anlamli olarak artmistir. Ayrica gruplar arasinda GG’nin viicut agirlhig
degeri anlamli olarak diger gruplardan daha diisiiktii. Calismalara katilan sporcularin

branglarinin ve sporculuk ge¢misinin bu farklilikta etkisi oldugu diisiiniilmektedir.

Baska bir calismada crossfit ve direng antrenmanlarinin sekiz haftalik
antrenmanlar sonucunda viicut agirhigr ve VKI icin bir farklilik olusturmadifi ve
benzer sonuglar verdigi belirtilmistir (Faelli vd., 2020). Calismamizda ise CG’de
viicut agirliginda anlamli bir degisim goriilmezken, GG’nin son test lehine viicut
agirhg degeri artmistir. VKi’de ise GG’nin CG’den daha diisik oldugu
bulunmustur. Bu farkliliklarda antrenman programlarindaki farklarin etkisi olmus
olabilir. Kilolu kisilere uygulanan dort haftalik crossfit antrenmanlarinin viicut
agirhgimi ve VKI'yi azalttidi belirtilmistir (Dehghanzadeh Suraki vd., 2021).
Calisgmamizda ise CG ve KG arasinda boyle bir farklilik yoktu. Antrenman
icerigindeki degisikliklerin ve kilolu kisilerde uygulanmasinin bu farkliliklarda etkisi
oldugu diisiiniilmektedir. 12 haftalik bir ¢alismada crossfit ve diren¢ antrenman
gruplar arasinda viicut agirhigi ve VKI degerlerinin benzerlik gdsterdigi belirtilmistir
(Ki¢anovi¢ vd., 2022). Calismamizdan farkli olmasinda Ol¢iim yontemlerinin ve
katilimcilarin =~ beslenme  takiplerinin ~ yapilmig  olmasinin  etkisi  oldugu
diisiiniilmektedir. Baslangic diizeyi ve iler1 diizey crossfit antrenmani yapan
gruplarin karsilagtirildig: bir ¢aligmada viicut kompozisyonunda anlamli bir degisim
gerceklesmedigi belirtilmistir (Aravena-Sagardia vd., 2025). Viicut agirhgl ve VKIi
degerlerinde fark olmamasi yoOniinden c¢alismamizin CG’si ile benzerlik

gostermektedir.

Sekiz haftalik bir arastirmada c¢alismamizla benzer olarak crossfit ve
geleneksel diren¢ antrenmanlart uygulayan gruplar arasinda viicut yag ylizdesi
degerleri arasinda anlamli farklilik bulunmamistir (Hollerbach vd., 2021). Kadinlarda
hem crossfit hem de es zamanli olarak aerobik ve diren¢ antrenmani yapanlarin viicut
yag yilizdelerinin anlamli olarak azaldigi, ancak caligmamizla benzer olarak gruplar
arasinda bir farklibgin olusmadigi belirtilmistir (Bahremand vd., 2023). Iki
antrenman grubundaki gelisimlerin ¢alismamizdan farkli olmasinda cinsiyet ve
antrenman icerigi faktorlerinin etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Deneyimli

kisilerde yapilan sekiz haftalik bir calismada crossfit ve diren¢ antrenman gruplarinin
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her ikisinin de yag yiizdesini azalttig1 belirtilmistir (Faelli vd., 2020). Calismamizda
ise yag yiizdelerinde anlamli bir degisiklik olmamistir. Antrenman igerikleri ve
kisilerin deneyim diizeyleri bu duruma etki etmis olabilir. Calismamizdan farkli
olarak 16 haftalik bir ¢alisma sonucunda viicut yag oraninin hem crossfit grubunda
hem de diren¢ antrenman grubunda azaldigi belirtilmistir (Ozbay, 2019). Bu
farkliliklarda sabit bir crossfit antrenmani uygulanmasinin ve siirenin uzun olmasinin
etkisinin oldugu diisiiniilmektedir. Baska bir calismada crossfit ve geleneksel
gruplarin viicut yag yiizdelerinde hem grup i¢i hem de iki grup arasinda anlamli bir
azalma bulunmustur (Béartvedt, 2021). Bu calisma ile ¢alismamiz arasinda farklilik
olmasinda katilimcilarin cinsiyetlerinin ve antrenman uygulamalarindaki farklarin

etkisi oldugu diisiintilebilir.

Sedanterlerde 12 haftalik crossfit antrenmanlarinin ¢alismamizdan farkl
olarak viicut yag oranlarinin anlamli olarak azaldig1 belirtilmistir (Dilber ve Dogru,
2018). Katilimcilarin sedanter olmasi ve beslenme aliskanliklar1 bu farklilikta rol
oynamis olabilir. Viicut kompozisyonu iizerine yapilan bir ¢alismada orta ve diisiik
yiikli HIFT calisma gruplarinda yagsiz viicut agirhiginda artis meydana geldigi ve
viicut yag yiizdesinin azaldigi belirtilmistir (Kapsis vd., 2022). Calismamizla
farklilik gostermesinde beslenme takibi, antrenman yontemi, katilimct grubunun yas
ve cinsiyet faktorii gibi etkenler rol oynamis olabilir. Kadin ve erkeklerin
karsilastirildigi bir ¢alismada crossfit antrenmanlar1 sonrasinda ¢alismamizdan farkl
olarak kadinlarin yag yiizdeleri anlamli azalmigken, calismamiz benzer olarak
erkeklerde anlamli bir fark bulunmamistir (Murawska-Cialowicz vd., 2015). Bu

sonugclar cinsiyetin 6nemli bir faktoér oldugunu destekler niteliktedir.

5.2. Kas Yiizdesi

Calismamizdaki kas yiizdesi degerleri CG igin 6n testte %78,90 + 5,053 ve
son testte %78,42 + 4,202 olarak bulundu. GG kas yiizdesi degerleri 6n test i¢in
%83,79 + 4,411 ve son test i¢in % 82,81 + 5,476 olarak bulundu. KG kas ylizdesi
degerleri On test i¢in %78,8 + 6,11 ve son test i¢cin %78,49 + 6,152 olarak bulundu.
On test ve son testler karsilastirildiginda gruplarda anlamli bir farklilik bulunmad.
Gruplar aras1 karsilastirmada ise sadece on testlerde GG kas ylizdeleri diger

gruplardan daha yiiksek bulundu.
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Sekiz haftalik bir ¢alismada crossfit ve geleneksel kuvvet antrenman gruplari
arasinda kas kiitlesinin crossfit grubunda anlamli fark olusturdugu belirtilmistir
(Katirct vd., 2024). Bu farklilikta AMRAP agirlikli antrenmanlarin kullanilmasinin
etkisi olmus olabilir. Kadinlarda hem crossfit hem de es zamanl olarak acrobik ve
diren¢ antrenmani yapanlarin kas kiitlelerinin anlamli olarak arttigi belirtilmistir
(Bahremand vd., 2023). Benzer bir bagka calismada crossfit ve geleneksel antrenman
gruplarinin kas kiitlelerinde artiglar goriilse de gruplar arasinda bir farklilik olmadig:
belirtilmistir (Bartvedt, 2021). Bu c¢alismalarda antrenman gruplarindaki gelisimlerin
calismamizdan farkli olmasinda cinsiyet ve antrenman igerigi faktorlerinin etkili
olabilecegi dusiiniilmektedir. Ancak gruplar arasinda bir farkliligin olugmamasi
yoniinden ise ¢aligmamizla paralellik gostermektedir. HIIT antrenman ile kuvvet
antrenmanlarinin  karsilagtinnlldignr  bir calismada yagsiz viicut kiitlesinin HIIT
antrenmanlar1 ile degismedigi ancak kuvvet antrenman grubunda artig gosterdigi
belirtilmistir (Nybo vd., 2010). Kuvvet grubundaki farklilikta antrenman siiresinin 12
hafta olmasinin etkisi olabilir. HIFT antrenmanlar1 yapan yaslilarin 5 haftada yagsiz
viicut agirliklarini artirabildigi de belirtilmistir (Heinrich vd., 2015). Bu calismanin
katilimcilarinin yaghilik diizeyinin bu farkliliga sebep oldugu diistiniilmektedir. Yeni
baslayan ve ileri diizeyde crossfit antrenmani yapan gruplarin incelendigi bir
calismada 4 haftalik antrenmanlar sonucunda yagsiz viicut agirliginda anlamli bir
fark olugsmadig1 belirtilmistir (Aravena-Sagardia vd., 2025). Bu yoniiyle

calismamizla paralellik gostermektedir.

5.3. Kuvvet

Calismamizdaki sirt kuvveti degerleri CG i¢in 0n testte139,4 + 27,855 kg ve
son testte 142,60 + 14,815 kg olarak bulundu. GG sirt kuvveti degerleri 6n
testte128,87 + 21,135 kg ve son testte 137,9 = 22,418 kg olarak bulundu. KG sirt
kuvveti degerleri 6n testte123,14 + 22,623 kg ve son testte 118,95 + 21,786 kg olarak
bulundu. On ve son testler karsilastirildiginda GG’de son test lehine anlamli bir artis
bulunurken, KG’de son test lehine anlamli bir azalma bulundu. Gruplar arasinda ise

CG’deki artigs KG’den anlamli olarak farkliydi.

Calismamizdaki bacak kuvveti degerleri CG i¢in 6n testte 116,73 + 26,801 kg
ve son testte 124,33 + 21,403 kg olarak bulundu. GG bacak kuvveti degerleri 6n
testte114,97 + 20,237 kg ve son testte 119,33 £ 17,291 kg olarak bulundu. KG bacak
kuvveti degerleri on testte 101,23 = 16,212 kg ve son testte 99,03 + 15,749 kg olarak
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bulundu. On ve son testler karsilastirildiginda sadece KG’de anlamli bir azalma
bulundu. Gruplar arasinda ise her iki antrenman grubundaki artislar KG’den anlamli

olarak farkli bulundu.

Calismamizdaki el pence kuvveti degerleri CG i¢in On testte 42,14 + 4,376 kg
ve son testte 43,79 + 6,015 kg olarak bulundu. GG el penge kuvveti degerleri 6n
testte 40,61 £ 5,761 kg ve son testte 42,27 + 6,103 kg olarak bulundu. KG el pence
kuvveti degerleri on testte 39,84 + 4,038 kg ve son testte 39,28 + 4,723 kg olarak
bulundu. On ve son testler karsilastirildiginda sadece GG’de anlamli bir artis

bulundu. Gruplar arasinda ise herhangi bir farklilik bulunmadi.

Yapilan bir calismada, crossfit ve geleneksel diren¢ antrenmani yapan
kisilerin benzer fizyolojik ozelliklere sahip oldugu belirtilmistir. Bu yoniiyle
calismamizla benzerlik gostermektedir. Ancak ileri diizeyde crossfit yapanlarin ise
bu iki gruptan fizyolojik olarak avantajlar1 oldugu belirtilmistir. leri diizeyde crossfit
antrenman1 yapanlarin daha diisiik yag yiizdesi, daha yiiksek kas miktarna ve
kuvvete sahip olduklar1 belirtilmistir (Mangine vd., 2020). Bu sonuglara bakildiginda
sporculuk diizeylerinin ve antrenman seviyelerinin performans: etkileyebildigi
sOylenebilir. Sekiz haftalik bir arastirmada calismamizla benzer olarak crossfit ve
geleneksel direng antrenmanlar1 uygulayan gruplar arasinda penge kuvveti degerleri
arasinda anlamli farklilik bulunmamistir (Hollerbach vd., 2021). Baska bir ¢calismada
yine ¢alismamizla benzer olarak kuvvet testlerinde iki grup arasinda bir farklilik
bulunmamistir (Bilgin vd., 2022a). 16 haftalik bir calismada crossfit ve direng
antrenman gruplar1 arasinda calismamizla benzer olarak kuvvet testlerinde bir
farklilik bulunmamistir. Ancak her iki grupta da el penge ve bacak kuvvet
Olgtimlerini de iceren kas kuvveti ve kuvvette devamlilik 6zelliklerinde istatistiksel
olarak anlamli artislar meydana gelmistir (Ozbay, 2019). Calismamizda ise GG’ nin
sirt kuvveti ve el penge kuvveti anlamli artarken bacak kuvveti anlamli olmayan bir
artis gostermistir. Calismamizdaki CG’nin ise kuvvet testlerinde anlamli olmasa da
bir kuvvet gelisimi gerceklesmistir. Bu farkliliklarda sabit bir crossfit antrenmani
uygulanmasimin (barfiks, simnav ve skuat egzersizleri) ve haftalik siirenin uzun
olmasmin etkisinin oldugu disiiniilmektedir. Kadinlarda hem crossfit hem de es
zamanl olarak aerobik ve diren¢ antrenmani yapanlarin list ve alt ekstremitelerin
kuvvet degerlerinin anlamli olarak arttig1 belirtilmistir. Ancak ¢aligmamizla benzer

olarak alt ekstremite degerlerinde gruplar arasinda anlamli bir farkliligin olusmadigi
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belirtilmistir (Bahremand vd., 2023). iki antrenman grubundaki zamana bagh
gelisimlerin ¢alismamizdan farkli olmasinda kuvvet testlerinin farkli olmasi, cinsiyet
ve antrenman igerigi faktorlerinin etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Bir bagka
caligmada crossfit ve geleneksel kuvvet antrenman gruplarinin  kuvvet
parametrelerinde anlamli farklilik bulunmustur (Nataraj vd., 2023). Geleneksel
kuvvet antrenmant ya da crossfit AMRAP modeli antrenman yapanlarin
karsilastirildigr bir calismada 1 RM omuz press, leg press ve triceps pushdown
hareketlerinin crossfit AMRAP grubu lehine artis gosterdigi belirtilmistir (Katirc
vd., 2024). Bu iki ¢aligmadaki farkliligin dl¢iim yontemlerindeki farkliliklardan ve

antrenman igeriklerindeki degisikliklerden kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Crossfit antrenmanlarinin  metabolik  bir stres altindayken kuvvet
egzersizlerini kullanarak kas kuvvetini etkili bir bicimde gelistirdigi belirtilmektedir
(Schlegel, 2020). Her ne kadar bizim calismamizda kuvvet testlerinde anlamli
farkliliklar bulunmasa da sekiz haftalik siire sonunda CG’nin kuvvet degerlerinde
gelisimler bulunmustur. Adolesanlarda yapilan yiiksek siddetli fonksiyonel
antrenmanlar sonucunda 3 RM skuat degerlerinde anlamli gelisimler bulunmustur.
Calismamiz ile bu yonlerden farklilik gostermektedir. Bu calismanin kuvvet
antrenman grubunun da calismamizdan farkli olarak 3 RM skuat degerlerinde
gelisim oldugu belirtilmistir (Gavanda vd., 2022). Calismamizda ise GG sirt kuvveti
ve el pengce kuvveti anlamli artarken bacak kuvveti anlamli olmayan bir artis
gostermistir. Bu sonuclar farkli kuvvet Ol¢iim yontemlerinin farklt sonuglar
gosterebilecegini destekler niteliktedir. Ayrica bu ¢alismadaki antrenman grubunun
adolesanlardan olugsmasinin ve cinsiyet faktoriiniin de bu farkliliklarda etkisi olabilir.
Kadm futbolcularda kettlebell ile yapilan 12 haftalik fonksiyonel antrenmanlarin el
penge, sirt ve bacak kuvvetlerini gelistirilebildigi belirtilmistir (Oztiirk ve Tas, 2020).
Calismamizda ise CG i¢in bu degerler anlamli olmayan artislar gdstermektedir.
Ayrica KG ile karsilagtirildiginda sirt kuvveti ve bacak kuvvetinde CG lehine anlamli
farklar bulunmustur. Crossfit antrenmanlarinin siirekli degisken olmasinin ve ¢alisma
stiresinin kisaliginin bu farkliliga neden oldugu diisiiniilmektedir. Alti haftalik
crossfit antrenmanlarinin kadin voleybolcularda bacak kuvvetini  gelistirdigi
belirtilmistir (Caliskan, 2020). Bizim ¢alismamizda ise CG’de anlamli olmasa da
bacak kuvveti degerlerinde bir artis meydana gelmistir. Ayrica bu artis kontrol grubu

ile karsilagtirlldiginda anlamli bir farklilik olusturmustur. Voleybolda bacaklara
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yonelik hareketlerin sik kullanilmasinin bu farklilikta etkisi olabilir. Sedanter
kisilerle yapilan alt1 haftalik crossfit antrenmanlarinin kisilerin kuvvet gelisimlerini
olumlu etkiledigi belirtilmistir (Bilgin vd., 2022b). Dilber ve Dogru (2018)
sedanterlerde 12 haftalik crossfit uygulamalar1 sonucunda el penge, bacak ve sirt
kuvvetlerini gelistirdiklerini belirtmislerdir. Calismamizdaki kuvvet degerleri bu
calismalardan farklilik gdstermektedir. Bizim ¢alismamizda sedanter bireyler yerine
fiziksel olarak daha aktif kisilerin olmasi bu farklilikta rol oynamis olabilir.
Calismamizdan farkli olarak, alti aylik crossfit antrenmanlarindan sonra hem
deneyimli hem de yeni baslamis erkek ve kadinlarda kuvvetin 6nemli diizeyde
gelistigi belirtilmistir (Cosgrove vd., 2019). Baska bir ¢aligmada 12 haftalik HIFT
sonucunda hem diisiik hem de orta siddetli antrenmanlar sonucunda kuvvet gelisimi
goriilmiistiir (Kapsis vd., 2022). Olusan farkliliklarda cinsiyet etkisinin yaninda
caligmanin stiresinin de etkisi olabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica kullanilan 6l¢iim
ve antrenman yontemlerinin farkliligi da bu etkiyi olusturmus olabilir. Sedanterlerde
8 haftalik diren¢ antrenmanlarinin kuvveti gelistirdigi belirtilmistir (Dogru vd.,
2018). Calismamizda ise GG’de kuvvet gelisimi goriilmekte ancak yalnizca bacak
kuvveti degerinde anlamli olmayan bir artis bulunmustur. Olusan farkliligin kuvvet
Olgiim yontemleri ve katilmeilarin fiziksel oOzelliklerinin bir etkisi oldugu

diistiniilmektedir.

5.4. Dikey Sicrama

Calismamizdaki dikey sigcrama degerleri CG i¢in 6n testte 37,49 + 5,316 cm
ve son testte 38,12 + 4,98 cm olarak bulundu. GG dikey sicrama degerleri 6n testte
35,65 + 5,381 cm ve son testte 36,94 + 4,83 cm olarak bulundu. KG dikey si¢crama
degerleri &n testte34,07 + 5,04 cm ve son testte 33,18 + 4,806 cm olarak bulundu. On
test ve son testler karsilagtirildiginda sadece KG’deki diisiis anlamliydi. Gruplar
arasinda ise sadece CG’deki artis KG’den anlamli olarak farkliydi.

Barfield ve Anderson’un 2014 yilindaki ¢aligmalarinda crossfit ve geleneksel
antrenman yapan gruplar arasinda dikey sigrama degerlerinde ¢alismamizla benzer
olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Crossfit ve geleneksel diren¢ antrenmanlarinin
karsilastirildig1 baska bir ¢calismada, crossfit grubunun anlamli olmasa da daha iyi bir
sigrama performansi gosterdigi belirtilmistir (de Sousa vd., 2016). Bir bagka ¢alisma
skuat sigrama performansinin crossfit ve geleneksel antrenman gruplari arasinda bir

farklilik olusturmadigini belirtmistir (Costa vd., 2021). Sekiz haftalik bir aragtirmada
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calismamizla benzer olarak crossfit ve geleneksel diren¢ antrenmanlar1 uygulayan
gruplar arasinda dikey sicrama degerleri arasinda anlamli farklilik bulunmamigtir
(Hollerbach vd., 2021). Diren¢ antrenmanlariyla crossfit antrenmanlarinin
karsilastirildigi  bir baska calismada dikey sigrama oOzelliklerinin farklilik
gostermedigi belirtilmistir (Bilgin vd., 2022a). Bu calismalar gruplar arasinda fark
olusturmamasi agisindan ¢aligmamizla benzerlik gostermektedir. Yapilan baska bir
calismada ise ¢alismamizdan farkli olarak geleneksel ve crossfit gruplari arasinda
dikey sigrama degerlerinde crossfit grubu lehine anlamli bir artis gergeklestigi
belirtilmistir (Katirc1 vd., 2024). Bu farklilikta antrenman programinin etkisi olabilir.
Calismamizdan farkli olarak kriket sporcularinda crossfit ve geleneksel antrenman
gruplarinin her ikisinde de antrenmanlar sonunda dikey sigrama Ozelliklerinde
gelisim kaydedildigi belirtilmistir (Khan ve Marwat, 2023). Yar1 profesyonel kriket
sporcularinda uygulanmasi ve antrenman programlari bu farkliliga neden olmus

olabilir.

Yiiksek siddetli fonksiyonel antrenmanlarin adolesanlarda dikey sigramayi
anlamli olarak gelistirdigi belirtilmistir. Bu ¢alismanin kuvvet antrenman grubunun
da calismamizdan farkli olarak dikey sigrama oOzelliklerinde gelisim oldugu
belirtilmistir (Gavanda vd., 2022). Ayrica bu calismadaki antrenman grubunun
adolesanlardan olugsmasinin ve cinsiyet faktoriiniin de bu farkliliklarda etkisi olabilir.
Kadin futbolcularin dikey si¢crama performanslarinin kettlebell antrenmanlariyla
gelistirilebildigi belirtilmistir (Oztiirk ve Tas, 2020). Bu yoniiyle ¢alismamizdan
farklidir. Ancak KG ile karsilastirildiginda dikey sicrama degeri CG lehine anlamli
fark olusturmustur. Cinsiyetin, antrenman iceriklerindeki farkliliklarin ve siirenin
kisalig1 bu farkliliga neden olmus olabilir. Alt1 haftalik crossfit antrenmanlarinin
kadin voleybolcularda dikey sigramayi gelistirdigi belirtilmistir (Caliskan, 2020).
Bizim ¢alismamizda ise CG’de anlamli olmasa da dikey sicrama degerlerinde bir
artis meydana gelmistir. Ayrica bu artig kontrol grubu ile karsilastirildiginda anlamhi
bir farklihk  olusturmustur. Voleybolda sigrama hareketlerinin  fazlaca

kullanilmasinin bu farklilikta etkisinin olabilecegi diistiniilmektedir.

Kadin dayaniklilik sporcularinda alt ekstremitelere yonelik kuvvet
antrenmaninin  ¢alismamizdan farkli olarak sigrama Ozelligini  gelistirdigi
belirtilmistir (Vikmoen vd., 2016). Sigrama 6zelligindeki farklilikta cinsiyetin, spor

branginin ve alt ekstremitelere yonelik calismalar kullanilmasinin rol oynadig
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diistiniilebilir. Genglerde uygulanan alti haftalik bir calismada geleneksel direng
antrenmani yapan grubun squat sigramalarinda anlamli bir gelisim bulunmustur
(Lloyd vd., 2016). Calismamizda ise GG’nin dikey sigramadaki gelisimi anlamli
degildi. Bu calismadaki antrenmanlarda alt ekstremitelere yonelik uygulamalarin

fazla olmasi sigrama degerlerindeki farkliligin olugsmasini etkilemis olabilir.

5.5. Durarak Uzun Atlama

Calismamizdaki durarak uzun atlama degerleri CG icin 0n testte 211,73 +
13,371 cm ve son testte 212,67 + 11,185 cm olarak bulundu. GG durarak uzun
atlama degerleri On testte 203,2 = 29,547 cm ve son testte 211,87 &+ 36,539 cm olarak
bulundu. KG durarak uzun atlama degerleri 6n testte 195,73 + 32,853 cm ve son
testte 190,73 + 28,113 cm olarak bulundu. On test ve son testlerin
karsilastirilmasinda sadece KG anlamli olarak azaldi. Gruplar arasinda ise CG’deki

artts KG’den anlamli olarak farkliydi.

Monarita ve Singh (2024) crossfit katilimcilari ile diren¢ antrenmani yapanlar
arasinda durarak uzun atlama performansit agisindan bir farklilik olmadigim
belirtmiglerdir. Benzer bir baska c¢alismada yine crossfit ile geleneksel direng
antrenmanlar1 yapanlar arasinda uzun atlama performanslar1 anlamli bir farklilik
gostermemistir (Bartvedt, 2021). Bu yonleriyle bu iki calisma da calismamizla

paralellik gdstermektedir.

Calismamizdan farkli olarak, alt1 aylik crossfit antrenmanlarindan sonra hem
deneyimli hem de yeni baslamis kadinlarda durarak uzun atlama testinde 6nemli
diizeyde gelisim oldugu belirtilmistir. Erkeklerde ise ¢alismamizla benzer olarak
anlamli bir fark bulunmamistir (Cosgrove vd., 2019). Olusan farkliliklarda cinsiyet
etkisinin yaninda calismanin siiresinin de etkisi olabilecegi diisiiniilmektedir.
Kickbokscularda yapilan crossfit antrenmanlar1 durarak uzun atlama performansini
anlaml artirirken, bizim ¢alismamizda bu deger i¢in anlamli bir farklilik bulunmadi
(Ambrozy vd., 2022). Antrenman programinin igeriklerindeki farkliliklar bu
degerlerin olusmasinda etkili olmus olabilir. Judocularda yapilan bir calismada
crossfit antrenman1 ve geleneksel antrenmanlarini yapan judocular arasinda uzun
atlama degerlerinde anlamli bir fark bulunmamistir (Avetisyan vd., 2022). Fiziksel
aktif kisilerde yedi haftalik geleneksel direng antrenmanlarinin ¢calismamizdan farkl

olarak uzun atlama performansin arttirdig: ifade edilmistir (Kibele ve Behm, 2009).
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Egzersizlerde farkliliklar olmasi ¢aligmamizla farklilik gdstermesinde rol oynamis

olabilir.

5.6. Ceviklik

Calismamizdaki geviklik degerleri CG igin 6n testte 5,00 £ 0,138 s ve son
testte 5,02 £ 0,15 s olarak bulundu. GG c¢eviklik degerleri 6n testte5,01 = 0,289 s ve
son testte 4,93 + 0,228 s olarak bulundu. KG ¢eviklik degerleri 6n testte 5,26 = 0,267
s ve son testte 5,48 + 0,342 s olarak bulundu. On test ve son testler incelendiginde
sadece KG’de anlaml bir artis bulundu. Gruplar aras1 degerlendirmede ise her iki

antrenman grubu da KG’ye gbre anlamli fark olusturdu.

Fonksiyonel antrenmanlarin geleneksel antrenmanlarla karsilastirildigi bir
calismada c¢eviklik Ozelliginin ¢alismamizla benzer sonuglar verdigi ve farklilik
olusturmadigi belirtilmistir (Tomljanovi¢ vd., 2011). Geng yetiskinlerde yapilan
baska bir caligmada da yine ¢alismamiza benzer olarak gruplar arasinda ceviklik
ozelliginde anlamli bir farklilik bulunmamistir (Weiss vd., 2010). Calismamizdan
farkli olarak kriket sporcularinda crossfit ve geleneksel antrenman gruplarinin her
ikisinde de antrenmanlar sonunda ceviklik Ozelliklerinde gelisim kaydedildigi ve
gruplar arasinda ise crossfit grubu lehine gelisim oldugu belirtilmistir (Khan ve
Marwat, 2023). Yar1 profesyonel kriket sporcularinda uygulanmasi, ¢eviklik testinin
farkli olmas1 ve antrenman programlar1 bu farkliliga neden olmus olabilir. Crossfit ve
geleneksel direng antrenmanlarin karsilastirildigi 16 haftalik bir ¢alismada ¢eviklik
ozelliginde crossfit grubu lehine anlamh gelisim saglandig: belirtilmistir (Hamdouni
vd., 2023). Ceviklik ozelligindeki farklilikta antrenman igeriklerinin (siklik, siire,
uygulama sekli vb.) ve katilimcilarin sedanter olmasinin etkisinin olabilecegi
diistiniilmektedir. Ayrica geleneksel diren¢ antrenmanlarimin 6n test ve son test
ceviklik 6l¢timlerinde anlamli bir farklilik olusturmadig: da belirtilmistir (Hamdouni

vd., 2023). Bu yoniiyle de ¢alismamizla paralellik gostermektedir.

Calismamizdan farkli olarak kadin futbolcularda kettlebell antrenmanlariyla
cevikligin de gelistirilebildigi belirtilmistir (Oztiirk ve Tas, 2020). Sporculuk
seviyesi, antrenmanlardaki farklar, daha uzun siire uygulanmasi gibi etkenlerin bu
farklilikta etkili oldugu sdylenebilir. Alt1 aylik crossfit antrenmanlarindan sonra hem
deneyimli hem de yeni baslamis kisilerde ¢eviklik degerleri ¢alismamizla benzer

olarak degisiklik gostermemistir (Cosgrove vd., 2019). Kickboksculara uygulanan
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crossfit antrenmanlarinda kontrol grubuyla karsilastirildiginda c¢eviklik testleri
arasinda anlaml farklilik bulunmamistir (Ambrozy vd., 2022). Calismamizda ise bu
degerlerden farkli olarak ceviklik testleri arasinda anlamli farkliliklar bulundu. iki
calismadaki kontrol gruplarmin farkli seviyelerde katilimcilardan olusmasi buna
neden olmus olabilir. Fiziksel aktif kisilerde yapilan yedi haftalik geleneksel direng
antrenmanlarinin ¢eviklik testlerinde anlamli bir fark olusturmadig: ifade edilmistir
(Kibele ve Behm, 2009). Calismamizda da GG’de benzer olarak c¢eviklik

degerlerinde farklilik bulunmadi.

5.7. Siirat

Calismamizdaki 10 m siireleri CG igin 0n testte 1,86 = 0,107 s ve son testte
1,83 + 0,139 s olarak bulundu. GG 10 m siireleri 6n testte 1,88 + 0,272 s ve son testte
1,94 £+ 0,243 s olarak bulundu. KG 10 m siireleri 6n testte 1,82 + 0,198 s ve son testte
1,90 + 0,199 s olarak bulundu. On ve son testler karsilastirildiginda sadece KG’de

anlamli bir artis bulundu. Gruplar arasinda bir farklilik bulunmada.

Calismamizdaki 20 m siireleri CG igin 6n testte 3,22 &+ 0,141 s ve son testte
3,20 £ 0,173 s olarak bulundu. GG 20 m siireleri 6n testte 3,20 + 0,241 s ve son testte
3,27 £ 0,207 s olarak bulundu. KG 20 m siireleri 6n testte 3,27 = 0,25 s ve son testte
3,34 + 0,248 s olarak bulundu. On ve son testler karsilastirildiginda sadece KG’de

anlamli bir artis bulundu. Gruplar arasinda bir farklilik bulunmadi.

Calismamizdaki 30 m siireleri CG igin 6n testte 4,59 = 0,185 s ve son testte
4,58 + 0,228 s olarak bulundu. GG 30 m stireleri 6n testte 4,54 + 0,252 s ve son testte
4,61 + 0,244 s olarak bulundu. KG 30 m siireleri 0n testte 4,67 + 0,254 s ve son testte
4,75 £ 0,275 s olarak bulundu. On ve son testler karsilastirildiginda sadece KG’de

anlamli bir artis bulundu. Gruplar arasinda bir farklilik bulunmadi.

Crossfit ve geleneksel antrenmanlarin siirate etkisine bakilan bir ¢aligmada 20
metre performanslar1 arasinda geleneksel grup lehine bir gelisim goriilmistiir
(Katirer vd., 2024). Bu yoniiyle ¢alismamiz ile bu ¢alisma farklilik gostermektedir.
Sporcularin aktivite diizeylerinin, yapilan antrenmanlarin ve 6l¢iim yonteminin bu
farklilikta rolii olabilir. Caligmamizdan farkli olarak kriket sporcularinda crossfit ve
geleneksel antrenman gruplarinin her ikisinde de antrenmanlar sonunda 30m
stiratlerinde gelisim kaydedildigi belirtilmistir. Ayrica gruplar arasinda ise crossfit

grubu lehine anlamli gelisim oldugu belirtilmistir (Khan ve Marwat, 2023).
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Katilimeilarin sporculuk diizeyleri ve antrenman programlart bu farkliliga neden

olmus olabilir.

Adolesanlarda yapilan yiiksek siddetli fonksiyonel antrenmanlar sonucunda
20 m sprint testlerinde anlamli gelisimler bulunmustur. Calismamiz ile bu yonlerden
farklilik gostermektedir. Bu ¢alismadaki erkekler ele alindiginda ise 20 m sprint
degerlerinin ¢aligmamizla benzer sekilde farklilik gostermedigi belirtilmistir
(Gavanda vd., 2022). Bu c¢aligmadaki antrenman grubunun adolesanlardan
olusmasmin ve cinsiyet faktoriiniin de bu farkliliklarda etkisi olabilir. Kadin
futbolcularda yapilan bir ¢alismada 10m, 20m ve 30m performanslarinin kettlebell
antrenmanlariyla gelistirilebildigi belirtilmistir (Oztiirk ve Tas, 2020). Bu y&niiyle
calismamizdan farklidir. Cinsiyet, calisma siiresi, uygulanan antrenmanlar ve

yontemlerin bu farkliliga neden oldugu diisiiniilmektedir.

Calismamizdan farkli olarak elit gen¢ futbolcularda yapilan yedi haftalik bir
calismada kontrol grubuna goére kombine antrenman gruplart 20 metre
performanslarin1  gelistirmistir. Ancak calismamizla benzer olarak 10 metre
performanslarinda bir farklilik bulunmamistir (Otero-Esquina vd., 2017). 20 metre
performansindaki farklilikta antrenman programi icerisinde bacak egzersizleri ve
siirat ¢calismalarina agirlik verilmesinin etkisi oldugu diistiniilmektedir. Profesyonel
futbolcularda sezon i¢i kuvvet antrenmaninin anlamli olarak 20 metre sprint
performansii gelistirdigi belirtilmistir (Styles vd., 2016). Bu calismada kuvvet
antrenmani icin secilen egzersizlerin alt viicuda yonelik egzersizlerden olusmasinin
calismamizdan farklililk gdstermesine neden oldugu sdylenebilir. Fiziksel aktif
kisilerde yedi haftalik geleneksel diren¢ antrenmanlarinin ¢alismamizla benzer olarak
20 metre siiratlerinde bir farklilik olusturmadigi belirtilmistir (Kibele ve Behm,
2009). Yine benzer bir calismada sekiz haftalik diren¢ antrenmani sonrasinda fiziksel
olarak aktif kisilerin 20 metre siirelerinde bir farklilik bulunmamistir (Moir vd.,
2007). Bu yoniiyle bu calisma ile ¢alismamiz paralellik gostermektedir. Genglerde
uygulanan alt1 haftalik bir baska calismada geleneksel diren¢ antrenmani yapan
grubun 20 metre kosu siirelerinde anlamli bir degisiklik bulunmamistir (Lloyd vd.,

2016). Kosu stireleri bizim ¢alisgmamizda da anlamli bir gelisim gostermemistir.
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5.8. Dayamkhhk

Calismamizdaki yoyo mesafeleri CG i¢in 0n testte 793,33 + 488,769 m ve
son testte 810,67 + 488,371 m olarak bulundu. GG yoyo mesafeleri 6n testte 800 +
328,46 m ve son testte 810,67 = 362,993 m olarak bulundu. KG yoyo mesafeleri 6n
testte 422,67 + 132,852 m ve son testte 400 + 119,044 m olarak bulundu. On test ve
son test karsilastirmalarinda yoyo mesafeleri sadece KG’de anlamli olarak azaldi.
Gruplar arasi karsilastirma yapildiginda ise her iki antrenman grubunda da yoyo

mesafeleri KG’den anlamli olarak daha yiiksek bulundu.

Calismamizdaki VOjp,x degerleri CG igin On testte 43,1 = 4,106 ml/kg/dk ve
son testte 43,2 £ 4,102 ml/kg/dk olarak bulundu. GG VOjp,x degerleri 6n testte 43,1
+ 2,759 ml/kg/dk ve son testte 43,2 + 3,049 ml/kg/dk olarak bulundu. KG VOjpax
degerleri on testte 40 = 1,116 ml/kg/dk ve son testte 39,8 + 1,000 ml/kg/dk olarak
bulundu. On test ve son test karsilastirmalarinda VOspmax degerleri sadece KG’de
anlamli olarak azaldi. Gruplar arasi karsilastirma yapildiginda ise her iki antrenman

grubunda da VO, degerleri KG’den anlamli olarak daha yiiksek bulundu.

Barfield ve Anderson’un 2014 yilindaki ¢alismalarinda crossfit antrenman
grubunun geleneksel antrenman yapan gruba gore aerobik kapasiteyi ve kassal
dayaniklilig1 anlamli olarak daha iyi gelistirdigini belirtmislerdir. Crossfit antrenmani
yapan grupta VOpma degerlerinde %6°lik bir artis bulunmustur. Calismalarin
uygulama siirelerindeki farklilik ve katilimer sayist dayaniklilik 6zelliklerinin
gelisimini  etkilemis olabilir. Crossfit ve geleneksel direng antrenmanlarinin
karsilastirildigr baska bir ¢alismada, crossfit grubu mekik kosusunda anlamli olarak
daha etkili bir performans gdstermistir (de Sousa vd., 2016). Bizim ¢aligmamizda ise
mekik kosusundaki gelisim anlamsizdir. Katilimcilarin antrenman diizeylerinin

bunda etkili oldugu diisiiniilmektedir.

Kadinlarda hem crossfit hem de es zamanli olarak aerobik ve direng
antrenmani yapanlarin VOjy,ax degerlerinin anlamli olarak arttig1 ancak ¢calismamizla
benzer olarak gruplar arasinda bir farklilifin olusmadigr belirtilmistir (Bahremand
vd., 2023). Iki antrenman grubundaki gelisimlerin ¢alismamizdan farkli olmasinda
Olclim yoOntemi, cinsiyet ve antrenman igerigi faktorlerinin etkili olabilecegi

diistiniilmektedir.
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Crossfit antrenmanlarinda uygulanan kuvvet egzersizlerinin dayaniklilig
etkili bir bicimde gelistirdigi belirtilmektedir (Schlegel, 2020). Calismamizda
CG’nin dayaniklilik 6zelliklerinde anlamli olmayan gelisimler bulunmustur. KG ile
kiyaslandiginda ise bu degerlerin CG lehine anlamli fark olusturdugu bulunmustur.
Yiiksek siddetli fonksiyonel antrenmanlar sonucunda adolesanlarin yoyo testlerinde
anlamli  gelisimler bulunmustur. Caligmamiz ile bu yonlerden farklilik
gostermektedir. Bu ¢alismanin kuvvet antrenman grubunun da ¢alismamizdan farkli
olarak yoyo testlerinde gelisim oldugu belirtilmistir (Gavanda vd., 2022). Bu
calismadaki antrenman grubunun adolesanlardan olusmasinin ve cinsiyet faktoriiniin
de bu farkliliklarda etkisi olabilir. Kadin futbolcularda kettlebell antrenmanlariyla
dayamklilik performanslarinin gelistirilebildigi belirtilmistir (Oztiirk ve Tas, 2020).
Calisgmamizda ise dayamiklilik gelisimi olsa da anlamli degildi. Ancak KG ile
karsilagtirildiginda dayaniklilik performansi gelisimi CG lehine anlamli bulunmustur.
Siirekli degisen antrenmanlarin ve calisma siirelerindeki farkliligin bu sonuglara
neden oldugu diisiiniilmektedir. On haftalik crossfit antrenmanlarinin kriket
sporcularinda yoyo testi performansini gelistirdigi belirtilmistir (Singh ve Saini,
2019). Calismamizda ise anlamli bir sonu¢ bulunmamistir. Katilimeilarin sporculuk
diizeylerinin ve antrenman igeriginin ve siiresinin performans: etkiledigi
diisiiniilmektedir. Kickboksgularda uygulanan crossfit antrenmanlarinin kontrol
grubuyla karsilagtirildiginda dayaniklilik performanslarinda anlamli bir farklilik
olusturmadigi belirtilmisitir (Ambrozy vd., 2022). Calismamizda ise bu degerlerden
farkli olarak dayaniklilik performanslarinda CG ve KG arasinda anlamli farkliliklar
bulundu. Iki calismadaki kontrol gruplarmin farkli seviyelerde katilimcilardan
olusmas1 buna neden olmus olabilir. Kadin ve erkekler iizerinde yapilan bir
calismada crossfit antrenmanlarinin  VOjp.x  lizerine etkilerine bakildiginda
kadinlarda anlamli bir gelisim goézlenirken, erkeklerde calismamiza benzer sekilde
anlamli bir fark bulunmamistir (Murawska-Cialowicz vd., 2015). Calismamizla
karsilagtirildiginda 6l¢iim yonteminde farklilik olmasina ragmen erkeklerde benzer
sonuglarin  bulunmasinin cinsiyet faktoriiniin etkisini daha belirgin kildig:

diistiniilmektedir.

Kadin dayaniklilik sporcularinda alt ekstremitelere yonelik kuvvet
antrenmaninin  ¢alismamiza benzer olarak VOon.c ve kosu mesafelerini

degistirmedigi belirtilmistir (Vikmoen vd., 2016). Fiziksel aktif kisilerde yedi
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haftalik geleneksel direng¢ antrenmanlarinin ¢alismamizdan farkli olarak kuvvet
performansini arttirdigi belirtilmistir (Kibele ve Behm, 2009). Egzersizlerde ve
kuvvet ol¢iim yontemlerinde farkliliklar olmasi ¢calismamizla farklilik gostermesinde

rol oynamis olabilir.

5.9. Denge

Calismamizdaki sag denge degerleri CG i¢in on testte 83,38 + 8,651 cm ve
son testte 89,36 + 6,347 cm olarak bulundu. GG sag denge degerleri 6n testte 83,55 +
5,976 cm ve son testte 87,79 + 7,038 cm olarak bulundu. KG sag denge degerleri 6n
testte 84,10 = 7,858 cm ve son testte 81,42 + 8,824 cm olarak bulundu. Sag denge
degerleri karsilastirildiginda CG ve GG’nin son testleri lehine anlamli artiglar
bulundu. KG de ise anlamli bir azalma bulundu. Gruplar arasi degerlendirmede ise

sadece CG ile KG arasinda CG lehine anlamli bir artis bulundu.

Calismamizdaki sol denge degerleri CG i¢in On testte 83,41 + 8,955 cm ve
son testte 89,05 + 7,041 cm olarak bulundu. GG sol denge degerleri On testte 83,18 +
6,612 cm ve son testte 88,83 = 7,766 cm olarak bulundu.KG sol denge degerleri 6n
testte 82,96 £ 7,391 cm ve son testte 81,00 + 8,704 cm olarak bulundu. Sol denge
degerleri karsilastirildiginda CG ve GG’nin son testleri lehine anlamli artiglar
bulunurken, KG de ise anlamli bir azalma bulundu. Gruplar aras1 degerlendirmede
ise sol denge degerleri her iki antrenman grubunda da KG’den anlamli olarak ytiksek

bulundu.

Yapilan bir ¢calismada fonksiyonel antrenman yapan grubun geleneksel direng
antrenmani grubuna gore denge performanslari daha iyi bulunmustur (Ribeiro vd.,
2016). Calismamizda ise iki grup arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Kullanilan
Olciim yonteminin bu durumda etkili oldugu diisiiniilebilir. Ayrica bu g¢aligmanin
katilimcilarinin yas ortalamalarinin yiiksek olmasi ve antrenman programlarinin bu
duruma yonelik olarak farklilik gdsterebilir olmasi bu duruma neden olmus olabilir.
Kadinlara uygulanan HIFT ve diren¢ antrenmanlarinda denge gelisiminin HIFT
grubu lehine oldugu belirtilmistir (Chukhlantseva vd., 2020). Cinsiyetin etkisinin
yaninda uzun siireli bir g¢aligma olmasi ve antrenman programi kapsaminin
calismamiz ile farklilik olusturmasinda etkisi oldugu diisiiniilmektedir. Bir baska
caligmada crossfit ve geleneksel direng antrenman gruplarinin her ikisinde de 16

haftada denge degerleri gelisim gostermis ancak gruplar arasinda bir farklilik

38



olmadig1 belirtilmistir (Hamdouni vd., 2023). Bu yoniiyle ¢alismamizla benzerlik
gostermektedir. Giirescilerde hem crossfit antrenmani yapan grubun hem de kontrol
grubunun denge sonuglarina bakildiginda dinamik denge degerlerinde anlamli bir
azalma meydana geldigi gorilmiistiir. Ancak gruplar arasinda anlamli farklilik
bulunmamastir (Caloglu ve Yiiksel, 2020). Bizim ¢alismamizda ise bunun aksine CG
denge degerlerinde artiglar bulunmustur. Denge Olgiimlerinde farkli testler
kullanilmis olmasi, sadece iki crossfit antrenman modelinin bu c¢alismada
uygulanmis olmasi1 gibi etkenlerin bu farkliliga yol acabilecegi diisiiniilebilir.
Antrene crossfit sporcularinda yapilan bir calismada denge performanslarinin
sedanterlere kiyasla daha iyi oldugu belirtilmistir (Silva vd., 2024). Calismamizdaki
CG’nin denge gelisimi ile bu g¢alisma paralellik gostermektedir. Hafif bilissel
bozukluga sahip yaslilarda yapilan HIFT antrenmanlarin postiirel stabilite ve denge
ozelliklerini iyilestirdigi belirtilmistir (Rivas-Campo vd., 2023). Bu ¢alisma sonuglari
da ¢alismamiz ile paralellik gostermektedir. Sedanterlere uygulanan 8 haftalik direng
antrenmanlar1 sonrasi incelenen denge degerlerinde anlamli gelisimler oldugu
belirtilmistir (Dogru vd., 2018). Bu yoniiyle bu c¢alisma calismamizla paralellik
gostermektedir. Birden fazla eklemin kullanildigi hareketleri igceren antrenmanlarin
yapildigi bir g¢alismada kuvvet antrenmanlarinin dinamik ve statik dengeleri
gelistirdigi belirtilmistir (Elgazzar ve Mady, 2021). Dengedeki bu gelisimler

caligsmamizla paralellik gdstermektedir.

5.10. FMS

Calismamizdaki FMS degerleri CG igin 6n testtel13,27 £+ 2,685 ve son testte
13,67 + 2,193 olarak bulundu. GG FMS degerleri 6n testte13,33 + 2,093 ve son testte
14,07 + 2,344 olarak bulundu. KG FMS degerleri on testte 12,60 + 2,23 ve son testte
12,60 + 1,882 olarak bulundu. Sadece GG’nin FMS degerlerinde anlamli bir artis

bulundu. Gruplar arasinda herhangi bir farklilik olusmadi.

Calismamiza benzer olarak FMS testi uygulanan alt1 ay ve iizeri tecriibeye
sahip crossfit, viicut gelistirme ve profesyonel haltercilerde FMS total test
skorlarinda gruplar arasinda anlamli fark bulunmamistir  (Tafuri vd., 2016).
Itfaiyecilerde uygulanan 12 haftalik antrenmanlar sonucunda ¢aliymamizla benzer
olarak FMS degerlerinde antrenman ve kontrol gruplari arasinda bir farklilik
bulunmamistir (Frost vd., 2012). Bir bagka calismada itfaiyecilere uygulanan 6
haftalik yoga uygulamasi ile FMS skorlarinin artis gdsterdigi belirtilmistir (Cowen,
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2010). Amerikan futbolcularinda uygulanan sezon Oncesi antrenman programi ile
FMS skorlarinin artis gosterdigi belirtilmistir (Kiesel vd., 2011). Benzer sekilde

calismamizdaki FMS degerleri GG‘de antrenmanlar sonrasinda artis gostermistir.

Calismamizdan farkli olarak fonksiyonel antrenmanlarin kullanildigi bir
calismada 12 haftada FMS skorlarinda gelisim saglandigi belirtilmistir (Sawczyn,
2020). Calisma siiresinin yaninda bu calismada geleneksel antrenmanlardaki gibi
dogrusal bir periyodizasyonun tekrar eden benzer hareketlerle uygulanmasinin bir
etkisi oldugu diisiiniilmektedir. Yine baska bir fonksiyonel ve geleneksel kuvvet
antrenmanin karsilastirildigi ¢alismada fonksiyonel antrenman grubu lehine FMS
skorlarinda anlamli artis bulunmustur (Liao vd., 2019). Calismamizdan farkli
olmasinda 12-13 yas kizlarda yapilmasinin ve 6zellikle de fonksiyonel antrenman
yonteminin etkisi oldugu diisiiniilmektedir. Orta yaslilarda uygulanan bir ¢alismada
ise fonksiyonel kuvvet antrenmani uygulayanlarda FMS skorlarinda anlamli bir
gelisim gozlenirken, geleneksel kuvvet antrenmani yapan grupta FMS skorlarinda
anlamli bir sonu¢ bulunmamistir (Guler vd., 2021). Fonksiyonel antrenmanlardaki
egzersizlerin daha ¢ok denge ve koordinasyona yonelik olmasinin bu farkliliklarda
etkisi oldugu diisiiniilmektedir. Tenis sporcularinda fonksiyonel ve geleneksel
antrenman uygulamalarinin karsilastirildigi bir calismada fonksiyonel antrenman
grubunun FMS skorlarinin geleneksel antrenman grubundan yiiksek bulundugu
belirtilmistir (Xiao vd., 2024). Calismamizda ise CG ve GG arasinda anlamli bir
farklilik  bulunmamugtir.  Aktif tenis sporcularinin  katilmasinin, uygulanan
antrenmanlarin ve 12 haftalik stiresinin bu farklilikta etkisi oldugu diisiiniilmektedir.
Crossfit antrenmanlarinda yeni baslayan ve deneyimli sporcularin karsilastirildigi bir
calismada FMS skorlarinin deneyimli sporcular lehine yiliksek bulundugu
belirtimistir (Sporek ve Konieczny, 2024). Calismamizla farklilik gostermesinde
deneyimli kisilerin 2 y1l ve iizeri tecriibede olmasinin etkisi oldugu diisiiniilmektedir.
Sedanter kisilerde uygulanan bir calismada 6 aylik crossfit antrenmanlarinin FMS
skorlarinda anlamli gelisimler sagladigi belirtilmistir (Brandt vd., 2022).
Calismamizla farklilik gostermesinde calisma siliresinin 6nemli bir etken oldugu
diistiniilmektedir. Wushu sporcularinda yapilan bir c¢alismada fonksiyonel
antrenmanlarin FMS skorlarini 4 haftalik stiregte etkilemedigi belirtilmistir. Ancak 8.
ve 12. haftalarda FMS skorlarinin anlamli olarak arttigi belirtilmistir (Wang vd.,
2024). Calismamizdaki CG ile bu c¢alisma farklilik gostermektedir. Katilimcilarin
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Wushu sporcusu olmasi ve uygulanan fonksiyonel antrenmanlarin farkliliginin bunda

etkisi oldugu diisiintilebilir.
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6. SONUC ve ONERILER

Crossfit antrenmanlarmin ve geleneksel kuvvet antrenmanlarinin sekiz
haftalik stirecte kuvvet, siirat, ceviklik, sigrama, dayaniklilik, FMS ve denge
performans parametreleri i¢in gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olusturmadigi sonucuna varilmistir. Crossfit antrenmanlar1 ele alindiginda sadece
denge performansinda istatistiksel olarak anlamli bir gelisim bulunmustur.
Geleneksel kuvvet antrenmanlar1 ise sirt kuvveti, el pence kuvveti, denge
parametreleri ve FMS skorunda istatistiksel olarak anlamli gelisimler saglamistir.
Ancak crossfit ve geleneksel antrenman gruplarinin her ikisinin de anlamli olmasa da

diger performans parametrelerinde benzer gelisimler sagladigi bulunmustur.

Calismamizin sonuglarina bakildiginda sekiz haftalik siiregte geleneksel
kuvvet antrenmanlarinin fiziksel performans gelisimi i¢in crossfit antrenmanlarindan

daha etkili bir yontem olabilecegi diisiiniilmektedir.

Calismamizin sonuglar ileride yapilacak benzer arastirmalar igin referans

olarak kullanilabilir.

Farkli branslardan sporcularin dahil edilerek uygulamalarin yapilmasi
aralarindaki farkliliklar1 ve benzerlikleri incelemek agisindan o©nemli katki

saglayabilir.

Crossfit antrenmanlarindaki ¢esitliligin fazlaligin1 géz 6niinde bulundurarak

farkli fonksiyonel antrenman igeriklerinin karsilastirilmasi incelenebilir.

Calismamizda beslenme 1ile ilgili herhangi bir takip yapilmamistir. Bir
beslenme uzmani ile beslenme kontroliiniin saglanmasi gibi diizenlemeler ile daha

faydal1 sonuglar elde edilebilir.

Calismamizda crossfit antrenmanlar1 ile denge performansi anlamli artmis
ancak her ne kadar anlamli olmasa da diger fiziksel performans parametrelerinde de
artiglar bulunmustur. Yapilacak calismalarda daha yiliksek katilime1r sayilarina

ulasilmasi gruplar arasinda farklarin ortaya ¢ikmasina katkida bulunabilir.

Ileride yapilacak calismalarda kadimnlarin da kullanilmasi cinsiyet etkisini

incelemek agisindan onerilmektedir.
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2. Gonillii Olur Formu

CALISMANIN ADI: Crossfit ve geleneksel kuvvet antrenmanlarmin performansa
etkisinin karsilastirilmasi

Bir arastirma ¢alismasina katilmaniz istenmektedir. Calismaya katilip katilmama
karart tamamen size aittir. Katilmak isteyip istemediginize karar vermeden dnce
arastirmanin neden yapildigini bilgilerinizin nasil kullanilacaginin ¢alismanin neleri
icerdigini ve olast yararlarimi risklerini ve rahatsizlik verebilecek konular
anlamaniz onemlidir. Liitfen asagidaki bilgileri dikkatlice okumak igin zaman
aywriniz ve eger istiyorsaniz ozel veya aile doktorunuzla konuyu degerlendiriniz. Eger
calismaya katilmaya karar verirseniz imzalamaniz icin size bu Bilgilendirilmig
Goniillii Olur Formu verilecektir. Calismadan herhangi bir zamanda ayrilmakta
ozgiirsiiniiz. Eger isterseniz, bu ¢calismaya katiliminizla ilgili olarak hekiminiz / aile
doktorunuz bilgilendirilecektir. Calisma amaciyla yapilan normal muayeneniz
sirasinda istenilen tetkikleriniz disindaki tiim laboratuvar testleri calisma
destekleyicisi tarafindan karsilanacak; size veya bagli bulundugunuz ozel sigorta
veya resmi sosyal giivenlik kurumuna édetilmeyecektir.

CALISMANIN KONUSU VE AMACI :

Bu calismanin amaci fiziksel olarak aktif kisilerde Crossfit ve geleneksel kuvvet
antrenmanlarinin bazi performans parametreleri yoniinden karsilastiriimasidir.

Crossfit’in temel amaci genis yelpazede fiziksel uygunlugu gelistirebilmektir. Bunu
yaparken de kuvvet ve dayaniklilik 6zelliklerinin ayn1 anda gelisebilmesini hedefler.

Crossfit, fonksiyonel hareketler iceren bir antrenman yontemidir. Birden fazla kas
grubunun c¢alismasi ile kaslar arasi iletisimi giiclendirir. Bu iletisim sinir-kas uyumu
ile gergeklesir. Bu gelisim de viicudun ve hareketlerin kontroliinii kolaylastirir.
Boylece kisi daha az enerji ile daha fazla is yapabilir. Ayrica kisa siireli antrenmanlar
olmasi zamani da verimli kullanabilmeyi saglar. Geleneksel antrenmanlara harcanan
stireleri kisaltarak, ayn1 diizeyde hatta daha fazla performans gelisimi saglayabilecegi
icin de Onem kazanmaktadir. Crossfit egzersizlerinin aerobik ve anaerobik
performans gelisimleri icin etkili bir yontem olabilecegi belirtilmistir.

Crossfit antrenmaninin performansa etkisi ve geleneksel kuvvet antrenmani ile
karsilastirilmas ile ilgili az sayida ¢alisma bulunmaktadir. Crossfit antrenmanlarinin
fiziksel performans iizerindeki etkisinin belirlenerek literatiire katki saglayacagi,
geleneksel kuvvet antrenmanlarina alternatif olup olamayacag: konusunda antrenman
planlamalari i¢in antrendrlere yardimci olacag diistiniilmektedir.

CALISMA iSLEMLERI:

(Goniilliiden kan alinacak ise kan miktar 2 ml (bir ¢ay kasigi) / 5 ml (bir tatl kasigi)
seklinde belirtilmelidir Calisma islemlerinin hasta agisindan yan etkileri, riskleri ve
rahatsizliklart a¢iklanmalidir.)

Calisma grubunu 18-35 yas araliginda ve saglikli 45 kisi olusturacaktir. 15 kisi
Crossfit antrenmani uygulayan grubu, 15 kisi geleneksel kuvvet antrenmani
uygulayan grubu ve 15 kisi kontrol grubunu olusturacaktir.
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Antrenman gruplar1 8 hafta siiresince haftada 3 gilin bulunduklar1 grubun
antrenmanlarin1  uygulayacaklardir. Kontrol grubu ise 8 haftalik siirecin
baslangicinda ve sonunda sadece testlere katilacaklardir.

Uygulanacak olan testler; antropometrik 6l¢timler, fonksiyonel hareket analizi, 10-20-
30 metre siirat testi, ¢eviklik testi, Y denge testi, dikey ve yatay sigrama testleri, el
penge, sirt ve bacak kuvvet testleri, dayaniklilik i¢in Yoyo testi 6l¢iimleri 6n ve son
test olarak kaydedilip, istatistiksel analizleri yapilacaktir.

Calisma sebebiyle veya haricinde olusabilecek herhangi bir saglik sorununda
doktordan destek alinacaktir.

CALISMAYA KATILMAMIN OLASI YARARLARI NELERDIR?

Uygulanacak 8 haftalik egzersizler ile fiziksel uygunlugun gelismesine katki
saglayacaktir. Dayaniklilik, kuvvet, esneklik, gii¢, hiz, koordinasyon, ¢eviklik ve
denge Ozelliklerinin gelistirilmesi planlanmaktadir.

GONULLUYE UYGULANACAK ISLEMLERIN OLASI ZARARLARI
NELERDIR?

Antrenmanlar sirasinda olusabilecek ayak burkulmalari, diismeler, kuvvet
antrenmanlar1 sirasinda agirliklarin ayaga diismesi, kasta olusabilecek mikro
yirtiklar, egzersiz sonrasi el bileklerinde olusabilecek kas agrilari olarak siralanabilir.

KiSISEL BILGILERIM NASIL KULLANILACAK?

Elde edilecek veriler yalnizca bilimsel amaglar dahilinde kullanilacak olup, kisisel
bilgiler gizli tutulacaktir.

SORU VE PROBLEMLER iCiN BASVURULACAK KIiSILER :

1. Prof. Dr. Murat TAS - Telefon: (M NN
2. Ars. Gor. Zafer Bilgin — Telefon: ([l N

Calismaya Katilma Onavi

Yukaridaki bilgileri doktorumla ayrintili olarak tartigtim ve kendisi biitlin sorularimi
cevapladi. Bu bilgilendirilmis olur belgesini okudum ve anladim. Bu arastirmaya
katilmay1 kabul ediyor ve bu onay belgesini kendi hiir irademle imzaliyorum. Bu
onay, ilgili hi¢bir kanun ve yonetmeligi gecersiz kilmaz. Doktorum saklamam i¢in bu
belgenin bir kopyasini ¢aligma sirasinda dikkat edecegim noktalar1 da igerecek
sekilde bana teslim etmistir.

Goniillii Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:
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Veli / Vasinin Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Tanik' Adi Soyads: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Arastirmact® Adi Soyad: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

1: Goniilliiniin bilgilendirilme islemine basindan sonuna dek tamikiik eden kigi

2:Goniilliiyii arastirma hakkinda bilgilendiren kigi

ARASTIRMANIZ TURKIYE ILAC VE TIBBI CIHAZ KURUMUNUN ONAYINI

GEREKTIRIYOR ISE, ONAM FORMUNU ASAGIDAKI SORULARI DIKKATE

ALARAK DOLDURMANIZ GEREKMEKTEDIR.

Bilgilendirilmis goniillii olur formunun goniilliiniin anlayabilecegi sekilde t1bbi
terimlerden uzak, anlasilabilir ve gerekirse yas gruplarina gére goniilliiye hitap
edecek sekilde hazirlanmasi gerekmektedir.

Bilgilendirilmis goniillii olur formu (BGOF) asgari olarak asagida belirtilen basliklar

icermelidir:
1. Calismanin bir aragtirma oldugu,
2. Arastirmanin amaci,
3. Arastirmada uygulanacak tedaviler,
4. Varsa, farkli tedaviler i¢cin goniilliilerin arastirma gruplarina rastgele atanma

i

® NS

olasiliginin bulundugu,

Arastirma sirasinda uygulanacak olan invazif yontemler dahil olmak iizere
izlenecek veya goniilliiye uygulanacak yontemlerin timii,

Gontlliiniin sorumluluklari,

Arastirmanin deneysel kisimlari,

GoOniilliinlin (arastirma hamilelerde veya logusalarda yapilacak ise embriyo,
fetiis veya silit g¢ocuklarimin) maruz kalacagr Ongoriilen riskler veya
rahatsizliklar,

Arastirmadan makul Olglide beklenen yararlarla ilgili olarak goniilli
acisindan hedeflenen herhangi bir klinik yarar olmadiginda goniilliiniin bu
durum hakkinda bilgilendirildigi,
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.
19.

20.
21.

22,

23.

24.
25.

26.

27.
28.

Goniillilye uygulanabilecek olan alternatif yontemler veya tedavi semasi ve
bunlarin olasi yarar ve riskleri,

Ilgi mevzuat geregince gerekiyorsa, goniilliiye verilecek tazminat veya
saglanacak tedaviler,

Varsa, goniilliilere yapilacak ulasim, yemek gibi masraflara iliskin 6demeler
hakkindaki bilgiler,

GoOniilliinlin  arastirmaya katiliminin istege bagli oldugu ve gonilliiniin
istedigi zaman, herhangi bir cezaya veya yaptirima maruz kalmaksizin, hi¢bir
hakkin1 kaybetmeksizin arastirmaya katilmay1r reddedebilecegi veya
aragtirmadan cekilebilecegi,

Izleyiciler, yoklama yapan kisiler, etik kurul, kurum ve diger ilgili saglik
otoritelerinin goniilliiniin orijinal tibbi kayitlarina dogrudan erisimlerinin
bulunabilecegi, ancak bu bilgilerin gizli tutulacagi, yazili bilgilendirilmis
goniillii olur formunun imzalanmasiyla goniillii veya yasal temsilcisinin soz
konusu erisime izin vermis olacagi,

flgili mevzuat geregince goniilliiniin kimligini ortaya ¢ikaracak kayitlarin
gizli tutulacagi, kamuoyuna aciklanamayacagi; arastirma sonuglarinin
yayimlanmasi halinde dahi goniilliiniin kimliginin gizli kalacagi,

Arastirma konusuyla ilgili ve goniilliiniin arastirmaya katilmaya devam etme
istegini etkileyebilecek yeni bilgiler elde edildiginde goniilliiniin veya yasal
temsilcisinin zamaninda bilgilendirilecegi,

Goniilliiniin arastirma, kendi haklar1 veya arastirmayla ilgili herhangi bir
advers olay hakkinda daha fazla bilgi temin edebilmesi i¢in temasa
gecebilecegi kisiler ile bunlara giiniin 24 saatinde erisebilecegi telefon
numaralari,

Gondiilliiniin arastirmaya katiliminin sona erdirilmesini gerektirecek durumlar
veya nedenler,

Goniilliinlin aragtirmaya devam etmesi i¢in 6ngoriilen siire,

Arastirmaya katilmas1 beklenen tahmini goniillii sayisi,

Goniilliilerden biyolojik materyaller elde edilecek ise bunlarin hangi amagla
kullanilacag1 ve biyolojik materyallere ait analizlerin yurtdisinda yapilip
yapilmayacagi hususunun agiklanmasi,

“Bilgilendirilmis Géniillii Olur Formundaki tiim agiklamalari okudum. Bana,
yukarida konusu ve amaci belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve sozlii
actklama asagida adi belirtilen hekim tarafindan yapildi. Arastirmaya
goniillii olarak katildigimi, istedigim zaman gerekgeli veya gerekgesiz olarak
arastirmadan ayrilabilecegimi biliyorum.” benzeri ifadenin yer almasi,

“Soz konusu arastirmaya, hi¢bir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla
katilmayr kabul ediyorum.” benzeri ifadenin yer almasi,

Goniilliiniin adi/soyadi/imzasi/tarih yer almali,

Arastirma ekibinde yer alan ve arastirma hakkinda bilgilendirmeyi yapan
yetkin bir aragtirmacinin adi/soyadi/imzasi/tarih yer almali,

Gerekiyorsa olur islemine tanik olan kisinin adi/soyadi/imzasi/tarih yer
almal,

Gerekiyorsa yasal temsilcinin adi/soyadi/imzasi/tarih yer almali,
Goniilliilerden elde edilen biyolojik materyaller iizerinde genetik aragtirma
yapilacak ise;

“[Arastirmanin  A¢ik  Adi] arastirmasi kapsaminda alinan biyolojik
orneklerimin (kan, idrar vb.) “sadece yukarida bahsi gegen arastirmada
kullanilmasina izin veriyorum” veya “ileride yapilmast planlanan tim
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arastirmalarda kullanilmasina izin veriyorum” veya “hi¢bir kosulda
kullanilmasina izin vermiyorum” seklinde uygun ifadenin isaretlendigi bilgi
yer almalidir.

29. Ayrica, BGOF, goniilli veya yasal temsilcisinin yasal haklarin1 ortadan
kaldiracak bir hiikkiim veya ifade iceremez ayrica arastirmactyi, kurumu,
destekleyici veya bunlarin temsilcilerini kendi ihmallerinden kaynaklanan
herhangi bir yiikiimliiliikten kurtaracak hiikiim veya ifade tasiyamaz.
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