International Journal of Contemporary Educational Studies (IntJCES) ® 0 O
December 2022 :8(2)
ISSN : 2458-9373

Sedanter Kisilerde Crossfit Antrenmanlarinin Bazi Fiziksel Parametrelere
Etkisi

Zafer BILGIN®, Atilla Orkun DILBER?, Murat TAS®
"Manisa Celal Bayar Universitesi, Manisa, Tiirkiye
https://orcid.org/0000-0001-8464-8143

?Manisa Celal Bayar Universitesi, Manisa, Tiirkiye
https://orcid.org/0000-0001-6047-3406
*Manisa Celal Bayar Universitesi, Manisa, Tiirkiye
https://orcid.org/0000-0003-2940-903X

Email: zaff23@gmail.com, orkunaod@gmail.com, murattas25@gmail.com

Tiirii: Aragtirma Makalesi (Alindr: 20.09.2022 - Kabul: 21.11.2022)

Oz

Crossfit, kuvvet, dayanikliligi ve cimnastigi kombine ederek kullanan fonksiyonel bir
antrenman metodudur. Kisa siirelerde yiiksek siddetli egzersizler igerir. Kisa siireli olmasi ve
fonksiyonel hareketler, olimpik kaldirislar icermesi pek c¢ok kisi i¢in cezbedici hale gelmistir.
Bu c¢alismanin amaci; saglikli sedanter kisilerde Crossfit antrenmanlarinin bazi fiziksel
parametrelere etkisinin incelenmesidir. Calismaya saglikli 10 sedanter erkek katilmistir. 6
hafta boyunca Crossfit antrenmanlar1 uygulamislardir. 6 haftalik antrenmanlarin 6ncesinde ve
sonrasinda katilimeilardan viicut agirhg, viicut yag yiizdesi, viicut kitle indeksi (VKI), sirt
kuvveti, bacak kuvveti, sag ve sol el penge kuvvetleri dlgiimleri alinmistir. Katilimeilarin son
test lehine sag el penge, sol el penge, bacak ve sirt kuvveti degerlerinde anlamli farkliliklar
bulundu. Sonug¢ olarak, 6 haftalik antrenmanlar, sedanter kisilerin sol ve sag el penge
kuvvetlerini, bacak kuvvetini ve sirt kuvvetini gelistirmistir. Bu nedenle kuvvet gelisimi i¢in
alternatif bir yontem olarak onerilebilir.

Anahtar kelimeler: Crossfit, fonksiyonel antrenman, kuvvet
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The Effect of Crossfit Training on Some Physical Parameters in Sedentary
People

Abstract

Crossfit is a functional training method that combines strength, endurance, and gymnastics. It
includes high-intensity exercises for short periods of time. It has become attractive for many
people because it includes functional movements, Olympic lifts and also it is time-efficient.
The aim of this study is to examine the effects of Crossfit training on some physical
parameters in healthy sedentary individuals. Ten healthy sedentary men participated in the
study. Crossfit training applied for 6 weeks. Body weight, body fat percentage, body mass
index (BMI), back strength, leg strength, right and left handgrip strength measurements were
taken from the participants before and after 6 weeks. Significant differences were found in the
right handgrip, left handgrip, leg and back strength values in favor of the posttest. No
significant differences were found in other values. In conclusion, 6-week training improved
left and right handgrip strengths, leg strength, and back strength in sedentary individuals.
Therefore, it can be recommended as an alternative method in terms of strength development.

Keywords: Crossfit, functional training, strength
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Giris

Saglikli ve zinde olabilmek i¢in yapilan egzersizlerin orta siddetli olarak haftanin 5 giini
yapilmasi veya yiiksek siddetlerde daha kisa siireli olarak haftanin 3 giinii yapilmas1 genelde
onerilmektedir. Giinlik yasantida insanlar artik wuzun siireler egzersiz yapmaktan
kacinmaktadirlar. Bu nedenle benzer etkiyi alabilecekleri kisa siireli fonksiyonel ve yiiksek
siddetli antrenmanlar son yillarin sevilen egzersiz metodlarindan birisi olmustur. Bu tarz
antrenmanlar benzer aerobik ve anaerobik kazanimlar saglamakta ayni zamanda partnerli
veya gruplarla yapilarak eglenceli hale getirilmektedir. Bu metodlardan bir tanesi de Crossfit
adr altinda uygulanan yiiksek siddetli fonksiyonel antrenmanlardir (Butcher vd., 2015; Ponce-
Garcia vd., 2021).

Crossfit 2007°den beri yarigsmalari yapilan bir spor dalidir. Temel olarak kuvvet ve
dayaniklilig1 ayni1 anda gelistirmeyi hedefleyen bir antrenman sistemidir. Bunu yaparken
yogun bir antrenman sistemi ile endokrin, immun ve merkezi sinir sistemlerinin
fonksiyonlarini etkilemektedir (Schlegel, 2020). Bdylelikle giinlik hayatta kullanilan
hareketleri de daha rahat yapabilmeyi saglamaktadir (Ede vd., 2019).

Glinlin antrenmant adi altinda her giin i¢in birbirinden farkli antrenman igerigi sunar (de
Souza vd., 2021). Bu o0zelligi ve yarismalarda son dakikada giiniin antrenmaninin
aciklanmasiyla da diger sporlardan ayrilmaktadir (Meier vd., 2021). Crossfit temel olarak
fiziksel yeterliligi gelistirmeyi hedefler. Bunu yaparken de aerobik kapasite, kuvvet,
dayaniklilik, denge, hiz, koordinasyon, g¢eviklik, esneklik ozelliklerini antrenmanlarda bir
araya getirir (Dominski vd., 2022). Genellikle olimpik kaldiriglar (silkme, koparma) iceren
kuvvet antrenmanlari, cimnastik (barfiks, burpees, sinav, mekik, ip tirmanislar1) ve aerobik
egzersizleri (kosu, kayak ergometresi, hava direngli bisiklet) kullanir (Mangine vd., 2020;
Weisenthal vd., 2014). Bu egzersizlerin farkli kombinasyonlar1 ile kas kuvvetini ve
dayaniklilig1 beraber gelistirebilecek yiiksek siddetli antrenmanlar olusturulur. Uygulamada
ise en kisa siirede en ¢ok is yapabilme prensibiyle dinlenmesiz ya da az dinlenme ile seri
tekrarlar yapilir (Hollerbach, 2021; Weisenthal vd., 2014). Bdylece zaman tasarrufu
saglayarak giiniimiizde daha ¢ok tercih edilebilir.

Yapilan farkli caligmalara bakildiginda, kickboks sporcularinda crossfit antrenmanlarinin
kuvvet, ¢eviklik, hiz ve esneklik degerlerinde gelisim sagladigi belirtilmistir (Ambrozy vd.,
2022). 10-12 yas judocularda ise dayaniklilik, hiz ve judoya Ozgii performanslarinin
gelistirildigi belirtilmistir (Avetisyan vd., 2022). Asir1 kilolu kadinlarda 16 haftalik crossfit
egzersizleri uygulandiginda dinlenik nabzin, oksijen tiiketiminin, viicut kompozisyonu,
kuvvet ve esneklik 6zelliklerinin gelisim gosterdigi belirtilmistir (Soyler ve Zileli, 2022).

Sedanter kisilerde obezite, diabet, kassal ve dolasimsal bir¢ok hastalik riski bulunmaktadir
(Brandt vd., 2022). Viicudun saghigini korumak ve bu riskleri azaltmak igin kuvvet ve
kondisyon antrenmanlari 6nem kazanmaktadir. Crossfit tarzi antrenmanlarin  kuvvet,
kondisyon, koordinasyon, esneklik gibi ¢esitli yonleri birlestiren egzersizler icermesi, zaman
tasarrufu saglamasi, partner veya grup esliginde yapilarak rekabeti ve motivasyonu artirmasi
vb. etkenler 6zellikle sedanter kisilerin ¢ok yonlii olarak fiziksel gelisimlerini etkileyebilir. Bu
nedenle bu c¢alismanin amaci; sedanter kisilerde Crossfit antrenmanlarinin bazi fiziksel
parametrelere etkisinin incelenmesidir.
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Materyal ve Metod
Calisma Grubu

Calismaya 10 saglikli sedanter erkek (yas; 27+6,42 yil, boy; 176,85+7,01 cm) goniillii
katilmistir. Katilimcilar arastirma sitireci hakkinda bilgilendirildi. Arastirma, Helsinki
Bildirgesine uygun olarak yiiriitiildii.

Prosediir

Katilimcilar Crossfit antrenman yontemi kullanilan 6 haftalik caligmada yer almislardir.
Calisma oncesinde ve 6 haftanin sonunda katilimcilardan viicut agirligi, viicut yag ytizdesi,
viicut kitle indeksi (VKI), Sirt kuvveti, bacak kuvveti, sag ve sol el pence kuvvetleri dl¢timleri
alinmustir.

Antrenmanlar giiniin antrenmani seklinde haftada 3 giin uygulanmistir. Metabolik ¢alismalar,
viicut agirhgr ve olimpik kaldiriglar ile kombinasyonlar olusturularak her giin farkli bir
antrenman uygulanmistir.

Viicut Kompozisyonu Olgiimleri

Viicut agirligi, viicut yag yiizdesi ve viicut kitle indeksi Tanita MC 780 MA marka viicut
kompozisyon cihazi ile 6l¢iilmiistiir. Sort, tisort ve ¢iplak ayakla yapilmistir.

El Pence Kuvveti Testi

Sag ve sol el pence kuvvetleri el dinamometresi (Takei A5001, Japonya) ile iki Sl¢iimiin en
iyisi alinarak yapilmistir. El dinamometresi tutulurken ayakta dik durusta, dirsekler
biikiilmeden kollar diiz ve viicudun yaninda olacak sekilde pozisyon alinir. dinamometrenin
sikilacak olan kolu 4 parmagin ortasina yerlestirilir. Hazir olundugunda maksimum eforla 5
saniyeye yakin bir slire maksimum gii¢le sikilir ve birakilir. Viicudun baska bir boliimiiniin
hareketine izin verilmez (Azab, 2019).

Sirt-Bacak Kuvveti Testi

Sirt ve bacak kuvvetleri, bacak ve sirt dinamometresi (Takei A5002, Japonya) ile iki
ol¢limden en 1yisi alinarak yapilmistir. Sirt kuvveti testi i¢in ayaklar omuz genisliginde agik
ve platformda dik bir sekilde durulur. Katilimer bart iki elle ve avug igleri viicuda bakacak
sekilde tutar. Ust viicut kuvvetiyle bar1 gekilerek hareket uygulanir. Bacak kuvveti testi igin
dizler yaklasik 110 derece biikiilii olacak sekilde zincir ayarlanir. Bu pozisyonda katilimci
bast ve sirt1 diiz olacak sekilde kalcadan hafifce 6ne egilir. Ardindan kollar biikiilmeden ve
sirtin dliz durusu bozulmadan zinciri miimkiin oldugunca sertce ¢eker ve bacaklarini diiz hale
getirmeye calisir (Eyuboglu vd., 2019).

Verilerin Analizi

Istatiksel analizler SPSS 21.0 paket programi ile yapildi. Anlamlilik degeri p<0,05 olarak
alind1. On test ve son test verilerini karsilastirmak icin parametrik olmayan “Wilcoxon Testi”
kullanildi.
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Bulgular

Tablo 1. Katilimcilarin Antrenman Oncesi ve Antrenman Sonrasi1 Test Sonuglari

N Ortalama+Standart dederi
Sapma pdeg
Antrenman Oncesi 10 74,3+8,26
Viicut Asirhs (k L ,310
teut Agirhg (ke) Antrenman Sonrasi 10 73,4+6,28
Antrenman Oncesi 10 19,1+4,90
Yag O % — ,001
ag Orani (%) Antrenman Sonrasi 10 18+4,18
VKt Antrenman Oncesi 10 23,7442.38 352
Antrenman Sonrast 10 23,47+1,77 '
Sag El Penge Antrenman Oncesi 10 45,35+8,69 018
kuvveti (kg) Antrenman Sonrasi 10 49,524+7,90 '
Sol El Penge Antrenman Oncesi 10 43,12+7,48 018
kuvveti (kg) Antrenman Sonrasi 10 47,61+6,03 '
Antrenman Oncesi 10 122+38,02
Bacak kuvveti (k i 1
(ka) Antrenman Sonrasi 10 134,07+32,97 018
Antrenman Oncesi 10 133,64+28,002
Sirt kuvveti (k. : :
it kuvveti (kg) Antrenman Sonrasi 10 147,07£27,67 018

VKI: Viicut kitle indeksi

Katilimcilarin son test lehine sag el penge (p=0,018), sol el penge (p=0,018), bacak (p=0,018)
ve sirt kuvveti (p=0,018) degerlerinde anlamli farkliliklar bulundu (Tablo 1). Diger degerlerde
anlamli farkliliklar bulunmadi (p>0,05).

Tartisma ve Sonug¢

Crossfit gilinlik yasamdaki hareketlerden esinlenilerek fiziksel uygunlugu artirmaya yonelik
yapilan egzersizlerdir. Fiziksel hazir bulunuslugu gelistirmeyi hedefler (Bellar vd., 2015). Bu
nedenle bu calismada; sedanter kisilerde Crossfit antrenmanlarinin bazi fiziksel parametrelere
etkisi arastirilmistir. Bu c¢alismada, Crossfit antrenmanlar1 sonucunda sag ve sol el penge
kuvvetleri, sirt ve bacak kuvvet degerlerinde anlamli artiglar bulunmustur. Yag ytizdesi, kilo
ve VKI degerlerinde ise anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Sedanter kisilerde 6 ay boyunca Crossfit antrenmani uygulanan bir ¢alismada ¢alismamiza
benzer olarak kuvvet gelisimlerinin goriildiigii belirtilmistir (Brandt vd., 2022). Yine sedanter
kisilerde uygulanan 8 haftalik Crossfit antrenmanlar1 sonucunda bench press ve leg press
kuvvet dl¢limlerinin arttig1, yag miktarlarindaki azalmanin da anlamli olmadig belirtilmistir
(Brisebois vd., 2017). Bu c¢alisma da bu yoniiyle bizim ¢alismamizla paralellik
gostermektedir. Calismamizla benzer olarak Azab (2019) yaptigi ¢alismada, her iki el i¢in el
pence kuvvetinin de gelisim gosterdigini belirtmistir. Halat ¢alismasi gibi yiiksek diizeyde el
pence kuvveti gerektiren hareketlerin egzersiz programlarinda siklikla yer almasi bu 6zelligin
artmasinda 6nemli bir etken olabilir. Bir baska calismada kadin voleybolcularda 6 haftalik bir
Crossfit antrenman programi ile bacak kuvvetlerinde anlamli diizeyde gelisim gorildigi
belirtilmistir (Caliskan, 2020). Bu yoniiyle bizim c¢alismamizi destekler niteliktedir. Dikey
sicrama ve smav testinin uygulandigi 12 haftalik bir c¢aligmada ise smav performansi
gelisirken dikey sigrama degerlerinde bir farklilik bulunmamistir (Barfield vd., 2014).
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Giiresgilerde uygulanan bir calismada 8 haftalik Crossfit antrenmaninin sigrama ve bench
press kuvvetini gelistirdigi belirtilmistir (Yiksel vd., 2019). Benzer olarak kanseri yenmis
yetiskinlerde uygulanan 5 haftalik Crossfit antrenmanin yagsiz kas miktarini arttirdigi
bulunmustur (Heinrich vd., 2015). Aerobik ve diren¢ antrenmanlarimin birlikte uygulandigi
antrenman yontemiyle crossfit antrenmanlarinin karsilastirildiginda {ist ve alt viicut kuvvet
artiglarinin her iki yontemde de benzer oldugu belirtilmistir (Bahremand vd., 2020). Bu
caligmalarda kuvvet 6l¢iim yontemleri farkli olsa da kuvvet performanslarinda artiglar olmasi
yoniiyle calismamizla benzerlikler gostermektedir.

Sekiz haftalik Crossfit antrenmanlarinin obez ve fazla kilolu kisilerde uygulandigi bir
calismada bizim ¢aligmamiza benzer sekilde viicut yag orant ve kilo kaybinin anlamli
bulunmadig@1 belirtilmistir (Heinrich vd., 2014). Bu ¢alismanin aksine yapilan bir ¢alismada
Crossfit antrenmanlar1 sonrasinda katilimcilarin viicut yag oranlarinin azaldigini bununla
birlikte yagsiz kas oraninin korundugunu bulmuslardir (Nieuwoudt vd., 2017). On haftalik bir
calismada Crossfit antrenmanlart ile viicut kompozisyonun iyilestigi ve aerobik gelisim
saglandig1 belirtilmistir. On haftalik bu antrenmanlarm viicut agirhg, VKI, yag yiizdelerinde
onemli degisimler sagladigi belirtilmistir (Smith vd., 2013). 16 haftalik bir ¢alismada, fiziksel
aktif kisilerin viicut yag oranlarinin yiiksek siddetli fonksiyonel antrenmanlar ile
azaltilabildigi belirtilmistir (Feito vd., 2018). Bizim calismamizda ise yag ylizdelerinde
anlamli bir degisiklik olmasa da bir azalma goriilmektedir. Antrenman siiresinin uzunlugunun
bu farklilikta bir etkisi olabilir.

Sonu¢ olarak bu c¢alismada 6 haftalik Crossfit antrenmani uygulayan bireylerin kuvvet
degerlerinin gelistirildigi bulunmustur. Bu sonuglar 1s1ginda Crossfit antrenman yontemi
antrenman programlarinda kuvvet gelisimi igin alternatif olarak Onerilebilir. Gelecek
caligmalarda kilo kayb1 ve yag orami degisiklikleri, aerobik ve anaerobik performans
gelisimlerini incelemek i¢in daha uzun siireli caligmalar yapilabilir. Farkli branslar {izerindeki
etkileri incelenebilir.

*Bu ¢calisma 6. Uluslararasi Akademik Spor Arastirmalart Kongresinde sunulmustur. “7-9
Ekim 20227, Aydn/Tiirkiye.
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