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Oz: Bu arastirmanin amaci; Rekreatif amagli geleneksel kuvvet ve AMRAP modeli Crossfit Antrenman uygulayan
bireylerde bazi performans parametrelerine etkisinin incelenmesidir. Aragtirmaya rekreasyon amagh fitness
merkezlerinde crossfit (Crossfit AMRAP antrenman, n=30) veya gelencksel kuvvet (gelencksel kuvvet antrenman;
n=30) programina dahil olan 60 erkek katilimc1 génilla yer almuglardir. Arastirmada sekiz haftalik siiregte ilk ve
son haftalarda 20 m. siirat, dikey sigrama, 1 dak. mekik, 1 dak. sinav, 1 Maksimum tekrar kg (bench press, shoulder
press, leg press, leg curl, lat pull down, barbel curl, triceps push down) ve viicut bilesimi (viicut agirligs, body mass
index, vicut yag yiizdesi; %, yag kiitlesi, kas kiitlesi) degerleri tespit edilmistir. Antrenman periyodu 8 hafta, haftada

o da ti¢ giin olarak programland:. Verilerin degerlendirilmesinde SPSS (27.0) paket programinda Karistk Olciimlerde
Kabul - 11 Eylil 2024 ANOVA uygulanmistir (p<0.05). Veri  analizi I 5 I der goz oniind
Cevrimigi : 15 Ekim 2024 ygulanmis (p<0.05). Veri analizi sonuglarina gore ~gruplar arast son testler g6z Gniinde
DOI: 10.55929 /besad. 1532811 bulunduruldugunda arastirmaya katilan gruplarin son test 20 metre sprint, dikey sigrama, sinav testi, mekik testi, 1
TM (shoulder press, leg press, triceps push down) ve kas kiitle degerleri istatistiksel farkliliga sahiptir. Grup i¢i 6n
test-son test degerleri karsilastirildiginda AMRAP grubunda dikey sicrama, sinav testi, mekik testi 1 TM (bench
Makale Tiirii press, leg press, leg curl, lat pull down, barbel curl, triceps push down), yag yiizdesi ve kas kiitle degetlerindeki
Aragtirma Makalesi gelisimin istatistiksel olarak daha fazla oldugu belirlenmistir. 20 m. stirat ve 1 TM shoulder press degerlerindeki
farklilik geleneksel kuvvet uygulayanlar lehine daha etkin degerlere sahiptir. Sonug olarak; elde edilen veriler
ginda, AMRAP modelinin rekreatif amagl fitness yapan bireylerde performans degerlerine katki saglama
konusunda 6ne ¢iktig1 gérilmektedir.
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Abstract: The aim of this study was to investigate the effects of traditional strength and AMRAP model Crossfit
training on some performance parameters in recreational individuals. The study included 60 male participants who
participated in the Crossfit (Crossfit AMRAP training, n=30) or traditional strength (traditional strength training;
n=30) program in recreational fitness centers. In the study, 20 m. sprint, vertical jump, 1 min. sit-up, 1 min. push-
up, 1 min. push-up, 1 max repetition kg (bench press, shoulder press, leg press, leg cutl, lat pull down, barbel curl,
Article History triceps push down) and body composition (body weight, body mass index, body fat petrcentage; %, fat mass,
Received : August 13,2024 muscle mass) values were determined in the first and last weeks of the eight-week period. The training period was
Accepted : September_“’ 2024 programmed as 8 weeks and three days a week. ANOVA on Mixed Measures was applied in SPSS (27.0) package
Online  : October 15, 2024 . . =
DOT: 10.55929 /besad. 1530811 | PrOgram to evaluate tbe data (pf0.0S). According to the results of the data gnalysls, when the post-tests between
the groups are taken into consideration, the post-test 20-meter sprint, vertical jump, push-up test, sit-up test, 1
TM (shoulder press, leg press, triceps push down) and muscle mass values of the groups participating in the study
Atrticle Type have statistical differences. When the pre-test-post-test values were compared within the group, it was determined
Research Article that the improvement in vertical jump, push-up test, shuttle test, 1 TM (bench press, leg press, leg cutl, lat pull
down, batbel cutl, triceps push down), fat percentage and muscle mass values were statistically higher in the
AMRAP group. The difference in 20 m. sprint and 1 TM shoulder press values has more effective values in favor
of those who apply traditional strength. As a result; in the light of the data obtained, it is seen that the AMRAP
model stands out in contributing to the performance values of individuals doing fitness for recreational purposes.
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GIRIS
Gunumizde biytik oranda popiiler olan CrossFit antrenmanlari, 1995 yilinda Glassman tarafindan
gelistirilerek dunyaya tamtilmistir. CrossFit antrenman modelinin uygulanirhigr artmustir (Goins,
2014; Dilber & Dogru, 2018). CrossFit, genellikle serbest agirliklarla veya viicut agirligiyla hizl bir
sekilde gerceklestirilen aerobik, gl¢ ve cimnastik / vicut agithgl egzersizlerinin  bir
kombinasyonundan olusan WOD (gtntin antrenmani) kardiyovaskiiler ve kas-iskelet egzersizlerini
birlestiren bir diren¢ antrenmani yontemi olarak tanimlanmaktadir (Mcweeny, 2019). Baska bir
ifadeyle CrossFit, yiksek yogunluklu ve tekrarli fonksiyonel hareketleri iceren bir antrenman
sistemidir (Butcher vd., 2015). Caloglu ve Yiksel (2020) CrossFit antrenmanlarinin temel bilesenin
yogunluk oldugunu vurgulamaktadir. Bir¢cok spor aktivitesinin igeriklerinin yer aldigi CrossFit
antrenmanlarinin temelinde clean, deadlift, squat, snatch ve overhead gibi olimpik kaldirslar,
paralel bar, ring, pull up gibi cimnastik ve yizme, kosu, kiirek gibi egzersiz paternlerinden
olusmakta ve glinlin antrenmani "glintin ¢alismasi-WOD" olarak programlanmaktadir (Meyer vd.,
2017; Claudino vd., 2018). As Many Reis As Possible kelimelerinin kisaltmastyla olusan “AMRAP”,
olabildigince fazla tekrar anlamina gelmektedir (Smith vd., 2013). Gig¢ ve dayaniklilig1 gelistirmeyi
amaglayan bu yaklasimda yiksek yogunluklu hareket kombinasyonlart ile bireyin aerobik ve
anaerobik kapasitesini gelistirdigi distintlmektedir. CrossFit antrenmanlari aerobik kapasite, kas
dayanikhiligi ve viicut kompozisyonundaki pozitif yénde gelisimi etkilemenin yaninda hareketlerin
sergilenmesinde yiksek teknik kapasite sahip olunmasi gerekmektedir (Moran vd., 2017). CrossFit
egzersizlerinde “AMRAP” modelinde sporcular hareketleri verilen stre igerisinde yapabildikleri
kadar hizli yapilma prensibi anaerobik enerji iretim sistemini etkiledigini gostermektedir (Escobar
vd., 2017; Paine vd., 2010). Beraberinde yiiksek yogunluklu hareket paternlerinin uygulanmasinda
kalp attm hacmindeki artisla birlikte max VO2'yi gelistirerek aerobik performans kapasitesini
arttirabilmektedir. Bu farkli ve yogun antrenman programlart CrossFit'in tercih edilen bir
antrenman yontemi olmasint yol agmaktadir. Yapilan bazi ¢alismalarda CrossFit antrenmanlarin
sporcularin maksimal kuvvet ve maksimal anaerobik kapasitelerini olumlu yonde etkiledigi ifade
edilmistir (Borras vd., 2017). Kardiyovaskdler sistem ve kuvvet gelisimi amaciyla ¢ok tekrarli, kisa
sureli ve az dinlenme araliklariyla uygulanan CrossFit antrenmanlari, bireyin maksimum nabzina
yakin bir seviyede gerceklestirilir. CrossFit antrenmanlarinda sinirli sayida hedeflenen hareket
paternlerini uygulamanin amaglanmasindan dolayt sporcular yiiksek hareket hizina ulasmaktadir
(Murawska-Cialowicz vd., 2015). CrossFit katilimcilarinin fitness seviyesine bagli olarak, bu
egzersizler tekrarlanabilir, birlestirilebilir veya 1stnma, soguma ve/veya esneklik alistirmalariyla

desteklenebilmektedir (Smith vd., 2013). Her CrossFit antrenmaninda, bilesik/"fonksiyonel"
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hareketlerin (6rn. squat, deadlift) kullanimini vurgulanirken, ¢cogu izolasyon egzersizi (6rn. oturarak
bacak uzatma/bacak biikme) hari¢ tutulmaktadir. Bilesik hareketler, egzersizi gerceklestirirken
birden fazla kas grubunun aynt anda kasilmasini igerir; sonug olarak, bilesik egzersizler sirasinda
aynt anda birden fazla eklemin hareket etmektedir. Buna karsilik, izolasyon egzersizleri tipik olarak
sadece bir veya iki kas grubunun kasilmasi ve tek bir eklemle ilgili hareket paternlerinden olusur.
CrossFit'in fonksiyonel hareketlere vurgu yapmasi ve izolasyon egzersizlerinden kacinmast,
izolasyon egzersizlerini kullanan daha geleneksel diren¢ antrenman programlarina kiyasla
CrossFit'in neredeyse istenen her tiitli fitness sonucunu ortaya c¢tkarmada radikal bir sekilde daha
etkili olmasinin temel olast nedenidir (Glassman, 2010). Diger yandan, geleneksel direng
antrenmani, genellikle haftada iki ila G¢ kez, optimum yik ve yuksek aralikli set dinlenme
donemleriyle birlikte az tekrar kullanilarak gerceklestirilen gesitli cok eklemli direng antrenmani
egzersizleri yoluyla maksimum giict gelistirmek i¢in kullanihr (Moro vd., 2020). Maksimovi¢ ve
arkadaslari (2016) 12 haftalik agir direng antrenmaninin gen¢ erkeklerin morfolojik 6zellikleri
tzerinde etkili oldugunu bildirmistir. Direng antrenmanlarinin  faydalart arasinda  fiziksel
performans, hareket kontrold, fonksiyonel bagimsizlik, bilissel yetenekler, viicut kompozisyonu,
vicut imajt ve benlik saygisinin iyilestirilmesi de yer almaktadir (Westcott, 2012). Calismamizda
rekreatif amacli fitness yapan bireylerin geleneksel kuvvet antrenmanlart ve AMRAP modeli crossfit

antrenmanlarinin performans parametrelerine olan etkileri gézlemlenmistir.
YONTEM

Arastirma Modeli

Arastirmada deneysel desen modeli kullanilmistir. Bu ¢alisma kontrollii bir ortamda bir veya daha
fazla degiskendeki degisikliklerin bagimli degisken tizerindeki etkilerini ve neden-sonug iliskileri
icindeki etkilesimleri dikkate alan bir tutum sunmaktadir (Kilic & Cinoglu, 2008). Arastirmanin
uygulama kisminda deney gruplarinda yer alan gonilla katilimcilar 8 hafta stiresince haftada 3 giin;
deney I (gelencksel kuvvet) grubu pazartesi, carsamba ve cuma gunleri geleneksel kuvvet
antrenmani uygulamuslardir. Deney II (As many reps or rounds as possible ;Crossfit) ise sali,
persembe ve cumartesi gunleri Crossfit AMRAP antrenmaninda yer almislardir. Deney I ve deney
IT grubunda antrenman kapsami paralellik arz etmektedir. Gonulli katilimeilar igin veri formu
hazirlandi. Veri formunun birinci kisminda katilimeilarin fiziksel Ozellikleri ve demografik
ozellikleri; ikinci bélimde ise “20 m; sn,ss” stirat, dikey sicrama; cm, 1 dakika mekik; adet, 1 dakika
stnav; adet, 1 Maksimum tekrar bench press; kg, 1 Maksimum tekrar shoulder press; kg, 1

Maksimum tekrar leg press; kg, 1 Maksimum tekrar leg curl; kg, 1 Maksimum tekrar lat pull down;

Beden Egitimi ve Spor Arastirmalart Dergisi 2024  Journal of Physical Education and Sports Studies
Cilt 16 - Say1 2+ Eylul 2024 Volume 16 - Issue 2 - September



Katirct vd. ekreatif Amacls Fitness Yapan Bireylerin Geleneksel Kuvvet Antrenmaniar: ve Amrap Modeli
132 | 1 1 Rekreatif Amagl: Fitness Y apan Bireylerin Geleneksel Kuvvet Ant lars ve A Model
Crossfit Antrenmaniarmn Performans Parametrelerine Etkisinin Kargilastrimast

kg, 1 Maksimum tekrar barbell curl; kg, 1 Maksimum tekrar triceps push down; kg ve viicut
kompozisyonu (viicut agirligy; kg, body mass index, viicut yag ytizdesi; %o, yag kitlesi; kg, kas kitlesi;

kg) testleri yer almistir.
Aragtirma Grubu

Arastirmaya Istanbul ilinde rekreasyon amacli fitness merkezlerinde crossfit veya geleneksel kuvvet
programina dahil olan 60 erkek katilimct gonilli olarak olusturmaktadir. En az 3 yil sireyle
kesintisiz rekreatif amaglt fitness merkezlerine duzenli olarak aktif bir sekilde devamlilig1 olan
bireyler gonillik esasina gore calismada yer almuslardir. Deney I ve deney II grubu randomize ve
her iki grupta katihimecilarin sayist birbirine paralel olacak sekilde belirlendi. Katiimcilarin yas
ortalamast deney-1 grubunun (geleneksel kuvvet antrenman; n=30) 21.3 £ 1.76 yil; boy uzunlugu
176.5 £ 6.24 cm, deney-II grubunun (Crossfit AMRAP antrenman; n=30) ise  20.5 £ 2.94 yil; boy
uzunlugu 178.8 £ 6.05 cm olarak belirlenmistir. Testler spor bilim uzmanlarn esliginde
uygulanmistir. Spor bilim uzmanlarinca testler hakkinda agiklamalar yapilarak demo olarak testler
katimcilara yaptirlmistir. Katilimeilara testler 6ncesi gonilli onam formu doldurmalart ve
onaylamalart istenmistir. Katiimcilara antrenman periyodu ve performans testlerini olumsuz
etkileyecek herhangi bir ilag ve kafein v.b. uyaricilar konusunda kullanmamalari yoniinde telkinde
bulunulmustur. Testler 6ncesi gonilli onam formu doldurmalart ve formu imzalamalart istenmistir.
Arastirma 6ncesi Istanbul Rumeli Universitesi, Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu’ndan
17/01/2024 tarihli ve 2024/01 sayih etik kurul onay1 alinmustir. Yayin 10641774 referans kodlu “
Rekreatif Amaclh Fitness Yapan Bireylerin Geleneksel Kuvvet Antrenmanlart ve Amrap Modeli
Crosstit Antrenmanlarinin Performans Parametrelerine Etkisinin Karsilastirilmast” yiksek lisans

tezinden Uretilmistir.

Antrenman Programi

Aragtirmada yer alan katilimcilara ait ilk testler alindiktan sonra uygulanacak olan sekiz haftalik
antrenman periyodunun icerigi ile ilgili bilgi verilmistir. Birim antrenman ginlerinde ise her
antrenman Oncesi genel (10-15 dak.) ve 6zel (10 dak.) 1stnma, sonrasinda ise soguma (10 dak.)
protokolii uygulanmistir. Isitnma sonrasi esas evrede belirlenen antrenman programlari yapilmugtir.

Katilimcilara her antrenman birimi 2 saat olarak uygulatilmistur.

Crossfit AMRAP modelinde stre¢ boyunca bireysel olarak katilimcilarin yapabildikleri tekrar
sayilart kayit altina alinmustir. Katithmeiar Crossfit AMRAP antrenman protokoliinde yer alan
istasyonlarda, belirtilen siire icerisinde yapabildikleri en yuksek tekrar sayist ile yapmalar

saglanmustir (Turker & Yiksel, 2021).
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Crossfit AMRAP Training (1. ve 2. Hafta). Katlimcilar tarafindan 10 istasyondan olusan
antrenman programini dairesel olarak yapilmistir. Belirlenen istasyon 30 sn uygulandiktan sonra
diger istasyona gecilmistir. Katilimecilar tim istasyonlarda yer alan performansi sergilemisleridir.
Toplamda 5 set yapildi. Setler arast 1-2 dakika dinlenme verilmistir. “1. Tire& sledgehammer (10
kg), 2.Crunch, 3.Burpee, 4.Hiper extansion , 5. TRX- rowing, 6.Ab Roller crunch, 7.Rope swinging
(her bir halat agithgr 12 kg), 8.Tire flips (28 kg), 9.Skipping rope, 10.Dynamic plank™ istasyonlar
olusturuldu. Katilimcilar istasyonlardaki hareket sirasina gére hareketleri uygulamislardir. (Ttrker

& Ytksel, 2021).

Crossfit AMRAP Training (3. ve 4. Hafta). Katllimcilar tarafindan 9 istasyondan olusan
antrenman programini dairesel olarak yapilmistir. Belirlenen istasyon 45 sn uygulandiktan sonra
diger istasyona gecilmistir. Katilimecilar tim istasyonlarda yer alan performansi sergilemisleridir.
Toplamda 6 set yapildi. Setler arast 1-2 dakika dinlenme verilmistir. “1. Tire& sledgehammer (10
kg), 2.Crunch, 3.Burpees box jump over, 4.Hiper extansion, 5.Ring dips, 6.Ab Roller crunch,
7.Rope swinging (her bir halat agithigr 12 kg), 8. Air squat, 9.Dynamic plank “istasyonlari olusturuldu
(Turker & Yiksel, 2021).

Crossfit AMRAP Training (J. ve 6. Hafta). Katilimcilar tarafindan 10 istasyondan olusan
antrenman programini dairesel olarak yapilmustir. Belirlenen istasyon 45 sn uygulandiktan sonra
diger istasyona gecilmistir. Katilimecilar tim istasyonlarda yer alan performansi sergilemisleridir.
Toplamda 6 set yapildi. Setler arast 1-2 dakika dinlenme verilmistir. “1. Tire& sledgehammer (10
kg), 2.Hiper extansion 3.Walking lunge (her iki elde 20 kg dumbell), 4.Crunch, 5.Push Press
(Olimpik Bar + plaka; 25 kg), 6.Box jumps (40 cm), 7. TRX-push up, 8.Ab Roller crunch, 9. Rope
swinging (her bir halat agithgr 12 kg), 10. Tire flips (28 kg)” istasyonlart olusturuldu (Turker &
Yiiksel, 2021).

Crossfit AMRAP Training (7. ve 8. Hafta). Katllimcilar tarafindan 5 istasyondan olusan
antrenman programini dairesel olarak yapilmistir. Belirlenen istasyon 45 sn uygulandiktan sonra
diger istasyona gecilmistir. Katiimecilar tim istasyonlarda yer alan performansi sergilemisleridir.
Toplamda 6 set yapildi. Setler arast 3-5 dakika dinlenme verilmistir. “1. Back squat (1 Maksimum
tekrarin % 60), 2.Butterfly pull up, 3.Dumbell Turkish sit up (1 Maksimum tekrarin % 060),
4.Crunch, 5.Push up“istasyonlart olusturuldu. Katiimcilar istasyonlardaki hareket sirasina gore

hareketleri uygulamislardir (Ttrker & Yiksel, 2021).

Geleneksel kuvvet antrenmane (1. ve 8. Hafta). Katlimcilar “leg press, bench press, leg curl
machine, shoulder press machine, latpull down, dumbel split squat, sit up machine, calf raise
machine” istasyonlarinin yer aldigi programa katilmislardir. Her istasyonda spor bilimi uzmant
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esliginde 1 maksimum tekrarlart belitlenerek antrenman ¢alisma kartlarina kaydedildi. Hareket
istasyonda 12 tekrarli 3 set (3x12) ve setler arast 30-45 sn dinlenme verilmistir. Istasyonlar arast 1-
2 dakika dinlenme araligt verilmistir. 1. ve 2. hafta her istasyonda 1 maksimum tekrarin %50
yuklenme siddeti ile antrenman programi uygulanmustir. 3.haftadan itibaren her iki haftada bir
olmak kaydiyla her istasyonda 1 maksimum tekrarlarin %10 oraninda yuklenme siddetleri

arturilmustir (Kraemer vd., 2002).

Veri Toplama Araglari

Katilimcilarin boy uzunluklari (Tamer, 2000) ve Vicut bilesimi i¢in Tanita body composition
analyzer DC-360 marka BIA cihaz1 ile viicut agirlig; kg, Body mass index, viicut yag yiizdesi; %o,
Yag kitlesi; kg, Kas kutlesi; kg tespit edildi (Lohman vd., 1988).

20 Metre Surat Kosu (Moir vd., 2004), Dikey Si¢rama (Yildiz & Fidan, 2020), 1 Dakika Sinav
(Hassan, 2018), 1 Dakika Mekik (DiNucci vd., 1990) testleri uygulanmistir. Katilimcilar t¢ deneme

yapmis ve her deneme arasinda 2-3 dakika aktif dinlenme verilmistir. Veriler forma islenmistir.

Maksimum Tekrarlarm Belirlenmesi. Tlgili hareket istasyonlarinda katilimer zorlanmadan
yapabilecegi agirlik degerleriyle 1 set 10 tekrarli 1sinma stirecinden sonra 1-2 dakikalik dinlenme
verildi (Wagner vd., 1992). Hareket paterninin konsantrik (1 sn) ve ekstantrik (1 sn) olmak tzere
iki saniye surdi. Hareket formu bozulmamak sartiyla bir sonraki deneme icin 2,7 kg- 9,07 kg
arasinda agithk plakalart olimpik bara eklenerek teste devam edildi. Maksimum kaldirabilecegi
agitlik yukiine kadar protokole uyulmustur. Ancak hareket formunda hata varsa eklenen agirhk
plakalart azalulmistir. Her deneme arasinda 3-5 dakikalik dinlenme verilmistir (Weir vd., 1994).
Bench Press (Gogus Pres) (Wagner vd.,1992), Leg Press (Bacak Pres), (Ferraresi vd., 2011),
Shoulder Press (Omuz Pres) (Materko vd., 2007), Leg Cutl (Veeck vd., 2023), Lat Pull Down
(Sperandei vd., 2009), Barbell Cutl (Eston & Evans, 2009), Triceps Push Down (Hussain vd., 2020)
hareket istasyonlarinda 1 maksimum tekrarlar tespit edilmistir. En iyi skorlar veri formuna

kaydedilmistir.

Verilerin Analizi

Katilimcilardan elde edilen verilere istatistiksel analizler uygulanmadan 6nce normallik testleri
uygulanmis olup ilgili verilerin analizler igin varsayimlari saglayip saglamadigt kontrol edilmistir
(Tabachnick & Fidell, 2013). Bu asamada normallik (Shapiro-Wilk ve Kolmogorov Smirnov) ve
homojenlik (Levene’s testi) testleri sonucunda elde edilen bulgular incelendiginde gruplarin

homojen dagilim gosterdigi belirlenmistir (p>.05). Bu dogrultuda ilgili verilere karisik dl¢timlerde
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ANOVA testleri uygulanmistir. Elde edilen bulgularda 6rneklem grubunun 6n test ve son test
skorlart arasindaki etki buytkliklerini belirlemek i¢in Cohens’d formiilasyonu kullanilmistir

(Cohens’d, 1992).

BULGULAR

Tablo 1. Katlimcilarin grup ici ANOVA bulgulart (*p<.05)

Grup
- F Y4 72
Amrap Klasik
Vicut Agiligi On Test 773 * 647 771 * 7.11 o4 o
(Kg) Son Test 77.8 + 6.00 77.3 + 6.55 ' ‘ ‘
int ¢ 02T, 04+ 1
20 Metre Sprint_ On Test 402 T 142 394 * 157 aes oo 8
(s1,55) Son Test 479 + 134 3.88 + 157
i : + +
Dikey Sigrama  On Test 29.6 * 4.87 28.1 £ 6.08 556 00%% 66
(cm) Son Test 3473 + 3.26 30.0 + 6.44
: - 2+0. 51981
TDak. $mav  On Tes 332 1921 345198 25 00 o
Testi (Ad)  Son Test 44.8 + 8.45 40.6 * 13.0
1Dak. Mekik O 4+ 731 346 T 101
ak. Me n Test 34LTS 60491  .00%% 96
Testi (Ad)  Son Test 49.6 + 7.58 4540 + 10.0
: + +
1TM Bench _ On Test 853+ 15.1 83.4 * 13.54 o2l oo 83
Press (Kg)  Son Test 107.0 + 13.3 99.4 + 18.5
1TM Shoulder O 0+ 15. 53.0 * 3.68
oulder n Test 54.0 5.6 365.45 0% 03
Press (Kg)  Son Test 73.6 + 14.5 67.8 +16.5
1TM Leg Press On Test 122.0 + 242 MBOET74 0 e o
(Kg) Son Test 153.3 + 25.1 140.0 + 25.1
S + +
1TM Leg Curl  On Test 93.6 £ 19.7 933 * 16.1 oas o 7
(Kg) Son Test 116.9 + 22.0 108.2 + 25.2
: 1013 * 22, 100.6 + 22.
1TM Lat Pull On Test 01.3 9 00.6 4 193.16 0%k g7
Down (Kg)  Son Test 123.8 + 19.6 118.1 + 21.0
%) 611 0+ 13,
1TM Barbell  On Test 466 * 11.5 450 T 13.88 sa0s 00v g5
Curl (Kg)  Son Test 502 + 132 56.9 + 14.7
1TM Triceps  On Test 81.5+29.0 81.6 £ 28.4
Push D 20200  .00%% 88
USHPOWIL oo n Test 109.3 + 28.4 97.1 + 30.4
(Kg)
On Test 162  3.50 17.7 + 511
Yag Yiizdesi ® 4352 .00%*% 61
ag Yizdesi% o Test 14.0 + 3.22 15.7 + 4.31
5 Kitlesi | C 127 + 3. 139 + 4.
Yag Kiitlesi On Test 7+ 3.49 3.9+ 478 4411 00k* 1
(Kg) Son Test 10.5 + 2.59 12,3 + 3.84
On Test 61.4 * 3.73 60.1 * 431
Kiitl 72.64  00%% 72
Kas Kiitde (Kg) Tt 72.6 + 3.20 58.7 + 6.95
Viicut Kitle  On Test 241 T 1.44 248 T 2.86 o6 " o
indeksi Son Test 243+ 151 249 + 2,67 ' ‘ ‘

*p<.05. ¥*p<0.1. ad=Adet. Kg=Kilogram. sn= Saniye. ss=Salise cm= Santimetre
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Arastirmaya katilan amrap ve klasik gruplarin 6n test ve son test viicut agirligt (Fa.2s = 22.94. p>.05)
ve vicut kitle indeksi (Fq. 25= 22.94. p>.05) degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmezken, 20 metre sprint (Fu.20= 22.94. p<.05), dikey sigrama (F.20= 22.94. p<.05), 1 dakika
stnav testi (Fa. 9= 22.94. p<.05), 1 dakika mekik testi (Fq.29= 22.94. p<.05), 1 TM bench press
(Fa.28= 22.94. p<.05), 1 TM shoulder press (Fu.25= 22.94. p<.05), 1 TM leg press (Fu.25 = 22.94.
p<.05), 1TM leg curl (Fu.29= 22.94. p<.05), 1 TM lat pull down (Fi.25= 22.94. p<.05), 1 TM
barbell curl (Fu.29= 22.94. p<.05), 1 TM triceps push down (Fu..9= 22.94. p<.05), yag ylzdesi
(Fu.29 = 22.94. p<.05), yag kitlesi (Fq. 2= 22.94. p<.05) ve kas kitle (F. 2= 22.94. p<.05)
degerlerinde istatistiksel olarak anlamlh farkhiik bulunmustur. Etki buaytkligt acisindan
incelendiginde 20 metre sprint (n*>=0.83) buyiik etkiye, dikey sigrama (n*=0.60) orta etkiye, 1
dakika sinav testi (1*=0.906) biiyik etkiye, 1 dakika mekik testi ((n*=0.96) buyiik etkiye, 1 TM bench
press (n*=0.83) buyiik etkiye, 1 TM shoulder press (n*=0.93) buytk etkiye, 1 TM leg press
(n*=0.94) buyik etkiye, 1 TM leg curl (n*>=0.72) biytik etkiye, 1 TM lat pull down (1*=0.87) buyuk
etkiye, 1 TM barbell curl (n*=0.85) buyik etkiye, 1 TM triceps push down (n*>=0.88) biyiik etkiye,
yag yuzdesi (n*=0.61) orta etkiye, yag kiitlesi (n>=0.61) orta etkiye, ve kas kiitle (n*>=0.72) buyik

etkiye sahip oldugu saptanmustir.

Tablo 2. Katulimcilarin grup arast ANOVA bulgulart (*p<.05)

Grup

Amrap Klasik F P "
Viicut Agirliz1 (Kg) 778 £ 6.00 773 £ 6.55 245 63 01
20 Metre Sprint (sn,ss) 479F 134 388 L .157 18033 .00% 87
Dikey Sigrama (cm) 34731326 300 £ 644 11.77 00% 30
1 Dak. Sinav Testi (Ad.) 448 £ 845 40.6 £ 13.0 6.05 02% 18
1 Dak. Mekik Testi (Ad.) 496E758 4540 £ 10.0 1131 00% 29
1TM Bench Press (Kg) 107.0 £ 133 994+ 185 3.08 09 10
1TM Shoulder Press (Kg) 73.6 * 145 678 £ 16.5 7.12 0% 20
1TM Leg Press (Kg) 1533251  140.0 £ 251 12.50 00% 31
1TM Leg Curl (Kg) 1169 220 1082 * 252 342 08 11
1TM Lat Pull Down (Kg) 1238 +19.6  118.1 % 21.0 2.94 10 10
1'TM Barbell Curl (Kg) 592 T 132 569 £ 14.7 11 7400
1TM Triceps Push Down (Kg) 1093 * 284 97.1 + 304 16.19 00%% 37
Yag Yiizdesi % 14.0 £ 3.2 157 £ 431 11 75 00
Yag Katlesi (Kg) 10.5 £ 2.59 123 + 3.4 82 37 03
Kas Kitle (Kg) 72.6 £ 3.20 58.7 £ 6.95 116.89 00% 81
Viicut Kitle Indeksi 243 % 1.51 249 £ 2.67 38 54 014

*p<.05. ¥*p<0.1. ad=Adet. Kg=Kilogram. sn= Saniye. ss=Salise cm= Santimetre

Arastirmaya katilan gruplarin son test 20 metre sprint (Fa.29= .80, p>.05), dikey sigrama (Fi. 2=
.80, p>.05), 1 dakika sinav testi (F.29= .80, p>.05), 1 dakika mekik testi (Fi.25= .80, p>.05), 1
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TM shoulder press (Fa.25= .80, p>.05), 1 TM leg press (Fu.25= .80, p>.05), 1 TM triceps push
down (F.29= .80, p>.05) ve kas kitle (Fi. 9= .80, p>.05) degerleri istatistiksel olarak anlaml
farkliik tespit edilirken, viicut agirligi, 1 TM bench press, 1 TM leg curl,1 TM lat pull down ve 1
TM barbell curl degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Etki
buyukligi acisindan incelendiginde 20 metre sprint (n>=0.87) buyuk etkiye, dikey sigrama (n*>=0.27)
kiictik etkiye, 1 dakika sinav testi (n*=0.18) kiiciik etkiye, 1 dakika mekik testi (n>=0.29) kigiik
etkiye, 1 TM shoulder press (1*=0.20) kiigiik etkiye, 1 TM leg press (n*=0.31) kigik etkiye, 1 TM
Triceps Push Down (n*=0.37) kiiciik etkiye ve Kas Kitle (n*>=0.81) buyiik etkiye sahip oldugu

saptanmigtir.
TARTISMA

Bu c¢alismada, Rekreatif amagli geleneksel kuvvet ve AMRAP modeli Crossfit Antrenman
uygulayan bireylerde bazt performans parametrelerine etkisinin incelenmesi amaglanmustir. Her iki
antrenman periyodunda hem grup igi 6n test ve son test hem de gruplar arasi son test viicut agirlig
degerleri karsilastirldiginda istatistiksel olarak anlamli bir farkhilik bulunmamistir. ﬂgili literatiirle
calismamizin bulgulart paralellik gostermektedir (Menargues-Ramirez vd., 2022; Claudino, 2018;
Bilgin vd., 2022; Turker & Ytksel, 2021). Antrenman periyoduna baglt olarak kassal gelisim ve

beslenme yoniinden etkilesimden kaynaklandigt diisundlebilir.

Her iki antrenman periyodunda hem grup ici 6n test ve son test hem de gruplar arast son test 20
metre sprint ve dikey sicrama degerleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamlt bir farkldik
tespit edilmistir. Tlgili literatiirle calismamizda elde ettigimiz siirat skor bulgulariyla paralellik
gostermektedir (Ambrozy, 2022; Turker & Yiksel, 2020; Kartal & Ergin, 2020; Shamsi vd., 2022;
Seker vd., 2019). Ancak grup i¢i 20 metre siirat skorlar degerlendirildiginde geleneksel kuvvet
antrenman uygulayanlarda azalma olurken Amrap modeli crossfit modelinde ise strenin arttig
gorilmektedir. Kas fibril tipi dagilim: ve antrenman sirasinda kasin kontraksiyon strecine bagl

olabilit.

Tlgili literatiir incelendiginde bazi caligmalarin dikey sigrama degerine ait bulgular arastirma
sonuclarimizt desteklemektedir (Caliskan, 2020; Goins, 2014; Yiksel vd., 2019; Basar vd., 2020; De
Sousa vd., 2016; Gawda, 2017). Ancak Barfield ve Anderson, 2014 ve Costa, Feye ve Magallanes,
20217 in yirittigi calismalarin sonuglartyla calismamizin bulgulart paralellik arz etmemektedir. Tlgili

literatirle kiyaslandiginda desteleyen arastirmalar yaninda desteklemeyenlerinde oldugu
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gorilmektedir. Kuvvet antrenman alt yapist ve kuvvet antrenmanlarina dahil olma surelerine bagl

farkli sonuglar ortaya ¢ikabilir.

Rekreatif amaglt geleneksel kuvvet ve AMRAP modeli Crossfit Antrenman periyodu sonunda hem
grup ici 6n test ve son test hem de gruplar arast son test 1 dakika sinav ve 1 dakika mekik degerleri
kargilastirildiginda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik tespit edilmistir. Ilgili literatiirle
calismamizda elde ettigimiz 1 dakika sinav degeri bulgular paralellik géstermektedir (Beilke vd.,
2012; Westcott, 2007; Ambrozy vd., 2022; Maté-Munoz vd., 2018). ﬂgili literaturle ¢calismamizda
elde ettigimiz 1 dakika mekik degeri bulgulart paralellik géstermektedir (Maté-Mufoz vd., 2018;
Brisebois vd., 2018; Yimeng, 2013; Cosgrove vd., 2019). Kuvvet antrenman periyoduna baglt kassal

kontraksiyonun stre agisindan ard arda sergilenmesine bagli olabilir.

Rekreatif amaglt geleneksel kuvvet ve AMRAP modeli Crossfit Antrenman periyodu sonunda 1TM
bench press grup ici 6n test ve son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanirken,
gruplar arast son test degerleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farkhihik tespit
edilmemistir. 1lgili literatiir incelendiginde bazt caligmalarin 1 TM bench press degerine ait bulgular
arastirma sonuclarimizi desteklemektedir (Yiksel vd., 2019; Nithya vd., 2023). Fakat Martinez-
Gomez, 2020 tarafindan CrossFit sporculart tizerine yapilan calismada uygulanan antrenman
sonrasinda 1 TM bench press degerlerinde istatistiksel olarak anlaml farklilik elde edilmemistir.
Ilgili literatiirle kiyaslandiginda desteleyen arastirmalar yaninda desteklemeyenlerinde oldugu
gorilmektedir. Kuvvet antrenman alt yapist ve kuvvet antrenmanlarina dahil olma stirelerine bagl

farkli sonuglar ortaya ¢ikabilir.

Rekreatif amagclt geleneksel kuvvet ve AMRAP modeli Crossfit Antrenman periyodunda hem grup
i¢i 6n test ve son test hem de gruplar arast son test 1 TM shoulder press ve 1 TM leg press degerleri
karsilastirildiginda  istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Tlgili literatiir
incelendiginde, Cosgrove, Crawford ve Heinrich’in (2019) yapmis olduklari ¢alismada, kisa vadeli
yuksek yogunluklu fonksiyonel antrenman (HIFT; crossfit) etkilerini inceledigi ¢alismada
erkeklerde ve kadinlarda shoulder pres degerlerindeki artis anlamlilik ifade etmemektedir. Ttrker
ve Yiksel'in (2021) AMRAP ve klasik CrossFit antrenmanlart yapan gurescilerin 8 haftalik siireg
sonunda her iki antrenman grubunda shoulder press istasyonundaki 1 maksimum tekrar
degerlerinde anlamli degisim oldugu goéralmustiir. Klasik crossfit antrenman grubunda ise shoulder
pres istasyonundaki 1 maksimum tekrar degerlerinde daha fazla artis saglamistir. Literattrle calisma
sonuglari paralellik arz etmektedir. Crossfit antrenman programlarinda st ekstremiteye yonelik itis
hareket paternlerinin yer almasindan kaynaklandigi diisiiniilebilir. Ilgili literatiirle calismamizda elde

Beden Egitimi ve Spor Arastirmalart Dergisi 2024  Journal of Physical Education and Sports Studies
Cilt 16 - Say1 2- Eylil 2024 Volume 16 - Issue 2 - Septembet



139 | Katirct vd. Rekreatif Amaglr Fitness Yapan Bireylerin Geleneksel Kuvvet Antrenmaniar: ve Anrap Modeli
Crossfit Antrenmaniarmn Performans Parametrelerine Etkisinin Kargilastrimast

ettigimiz 1 TM leg press degeri bulgular paralellik gostermektedir (Cosgrove vd., 2019; Schultz vd.,
20106). Crossfit antrenman programlarinda fonksiyonel hareket formunda olan olimpik kaldirislarin

kullanilmast alt ekstremite kaslarina gli¢ olusturma yontunden katk: sagladigindan olabilir.

Rekreatif amacl geleneksel kuvvet ve AMRAP modeli Crossfit Antrenman periyodunda 1 TM leg
curl, 1 TM lat pull down, 1 TM barbell curl ve 1 TM triceps push down grup i¢i 6n test ve son test
degerlerinde istatistiksel olarak anlaml farkliik saptanirken, gruplar arasi son test degerleri

karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamlt bir farkhlik tespit edilmemistir.

Mlgili literatiir incelendiginde, Mcweeny (2019)’in yiiriittiigii calismada 30 rekreatif spor yapan
bireylerden 3 farkli antrenman grubu olusturulmustur. Bu gruplar crossfit, geleneksel kuvvet ve
serbest agirliklarla diren¢ antrenmant olarak ayrilmustir. Geleneksel kuvvet antrenmant yapanlardaki
1TM leg curl degerlerindeki degisim crossfit yapan gruptan daha fazla oldugunu ifade edilmektedir.
Soyler ve Zileli'nin (2022) crossfit cindy modelini kadinlarda uyguladigi ¢alisma sonucunda 5
tekrarlt leg curl degerlerinde anlamli dizeyde farkhilik oldugunu belirtmektedir. Literatirle ¢alisma
sonuglari paralellik arz etmektedir. Crossfit programlarinda Deadlift ve sumo deadlift gibi hareket
formlart WOD egzersiz prosedirlerinde kullanilmaktadir. Bu hareket paternleri hamstring kas

grubunun etkinligini arttirmaktadir.

Ilgili literatiirle calismamizda elde ettigimiz 1 TM lat pull down degeri bulgulari paralellik
gostermektedir (Ambrozy vd., 2022; Turker & Yiksel, 2021). Crossfit antrenman programlarinda
itis-¢ekis kombinasyonu olan hareket formlart mevcuttur. Ayrica crossfit miisabakalarinda pull-up

hareketi sik¢a degerlendirmeye alinmaktadir.

Igili literatiir incelendiginde, Tiirker ve Yiikselin (2021) AMRAP ve Klasik CrossFit antrenmanlari
yapan gurescilerin anaerobik gii¢ degisimlerini inceledigi ¢alismada, 8 haftalik siire¢ sonunda her iki
antrenman grubunda biceps barbell curl ve triceps push down istasyonlarinda 1 maksimum tekrar
degerlerinde anlamli degisim oldugu gorilmistir. AMRAP antrenman grubundaki biceps barbell
cutl istasyonunda 1 maksimum degerlerindeki degisim klasik crossfit grubuna goére daha fazladir.
Klasik crossfit antrenman grubunda ise triceps push down istasyonundaki 1 maksimum degerleri
AMRAP modeli crossfit antrenmanina dahil olanlara oranla daha fazla artis saglamustir. Ttrker ve
Yiikselin (2021) caligmastyla yiiriitilen arastirma paralellik arz etmektedir. Ozellikle literatiirde

spesifik olarak net bir ¢calismaya rastlanmamaktadir.

Rekreatif amaglt gelencksel kuvvet ve. AMRAP modeli Crossfit Antrenman periyodunda yag

yuzdesi ve yag kiitlesi grup ici 6n test ve son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farkldik
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saptanirken, gruplar arast son test degerleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir. Ilgili literatiirle calismamizdan elde ettigimiz yag yiizdesi ve yag kiitlesi degerleri
bulgulari paralellik gostermektedir (Feito vd., 2018; Mangine vd., 2020; Schultz vd., 2016;
Polydorou vd., 2024; Senttrk vd., 2023). Kuvvet antrenmanlarinda siirece baglt aktivite sturesinin

artmasina bagl viicut yiizdesinde azalmaya yol agabilir.

Rekreatif amagclt geleneksel kuvvet ve AMRAP modeli Crossfit Antrenman periyodunda hem grup
i¢i 6n test ve son test hem de gruplar arasi son test kas kutle degerleri karsilastirildiginda istatistiksel
olarak anlamlt bir farklilik tespit edilmistir. AMRAP modelinde kas kitlesinde artis, Geleneksel
modelde kas kiitlesinde azalma belirlenmistir. 1lgili literatiirle ¢alismamizdan elde ettigimiz kas
kiitlesi degerleri bulgular paralellik géstermektedir (Mangine vd., 2020; Menargues-Ramirez vd.,

2022). Diren¢ antrenmanlarinin kas aktivasyonu tizerindeki etkisinden dolay1 gorilebilir.

Rekreatif amagclt geleneksel kuvvet ve AMRAP modeli Crossfit Antrenman periyodunda hem grup
ici 6n test ve son test hem de gruplar arasi son test viicut kitle indeksi degerleri karsilastirildiginda

istatistiksel olarak anlamli bir farkhilik bulunmamustir.

[gili literatiir incelendiginde bazi calismalarin viicut kitle indeksi degerine ait bulgular arastirma
sonuglarimizin sonuglariyla paralellik arz etmemektedir (Dehghanzadeh Suraki vd., 2021; Karami,
Arabzadeh & Shirvani, 2024; Soéyler & Kayantas, 2020). Kicanovi¢ ve arkadaslart (2022)’nin
CrossFit ile geleneksel spor salonu antrenman programina katilan bireylere yonelik ¢alismasinda
sure¢ sonunda her iki antrenman grubunun viicut agirligt ve viicut kitle indeksi degerlerinde anlaml
degisim goriilmemistir. Ilgili literatiirle kiyaslandiginda  desteleyen —arastirmalar  yaninda
desteklemeyenlerinde oldugu gorilmektedir. Performansa dayali diren¢ antrenmanlarinda kas
kiitlesinde artis ve viicut yag yizdesinde azalma olmast beklenen bir durumdur. Ancak beslenme,

antrenman kapsam ve siddet unsurlarinin kontrol altinda tutulmasina baglt ortaya ¢ikabilir.
SONUC

Sonug olarak; Calismanin sonucunda grup ici 6n test ve son test degerleri dikkate alindiginda
AMRAP ve geleneksel kuvvet antrenman gruplarinin  degerlerinde anlamli  farklidiklar
gorilmektedir. Arastirmaya katilan AMRAP grubunda dikey si¢crama, sinav testi, mekik testi 1 TM
bench press, 1 TM leg press, 1 TM leg curl, 1 TM lat pull down, 1 TM barbell curl, 1 TM triceps
push down, yag yuzdesi ve kas kiitle degerlerindeki gelisimin istatistiksel olarak daha fazla oldugu
belirlenmistir. Ayrica 20 metre sprint siresi ve 1 TM shoulder press degerlerindeki farklidik

geleneksel kuvvet uygulayan grup lehine daha etkin degetler sahiptir. Gruplar arasi son testler g6z
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6ntinde bulunduruldugunda Arastirmaya katilan gruplarin son test 20 metre sprint, dikey si¢rama,
stnav testi, mekik testi, 1 TM shoulder press, 1 TM leg press, 1 TM triceps push down ve kas kiitle
degerleri istatistiksel olarak anlamli farklilik belirlenmistir. Etki biytkligi acisindan incelendiginde
ise 20 metre sprint siiresi ve kas kiitlesi degerlerinde buyiik etkiye sahip olmaktadir. AMRAP
modelinin rekreatif amacl fitness yapan bireylerde performans degerlerine katki saglama

konusunda 6ne ¢iktig1 gérilmektedir.
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