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Oz: Bu arastirmanin amact; kadin hentbolcularda crossfit antrenman uygulamalarinin bazt performans
parametrelerine etkisini incelemektir. Arastirmaya, 2024-2025 sezonunda Kadin Hentbol 1.Lig’inde micadele
eden 28 kadin hentbolcu goénilli olarak yer almustir. Crossfit antrenman grubu (n=14) yas ortalamalar
20,43%1,45 yil; boy uzunlugu 170,1% 8,22 cm ve kontrol grubu hentbolcularin (n=14) yas ortalamalar1 20,64+
1,21 yil; boy uzunlugu 172 £ 5,58 cm’ dir. Arastirmada sekiz haftalik siiregte ilk ve son haftalarda viicut agirhigs
(kg), 25 metre V Cut (kat) yon degistirme siiresi (sn, ss), oturarak saglik topu firlatma (cm, mm), cift ayak
durarak uzun atlama (cm, mm), 1 dk sinav ve mekik (dakika, adet) ve 6-30 sn wattbike anaerobik gli¢ (watt)
degetleri tespit edilmistir. Antrenman periyodu crossfit antrenman grubunda yer alan katilimcilar igin 8 hafta
boyunca haftada ti¢ giin crossfit antrenman programina dahil olmustur. Ayrica kontrol ve crossfit antrenman
grubu diger glinlerde hentbol teknik-taktik antrenmani uygulamuslardir. Verilerin degerlendirilmesinde SPSS
(22.0) paket programinda Karisik Olgiimlerde ANOVA icin gerekli varsayimlar kontrol edilmis ve analizin
yaptlmast uygun gorilmistiir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak degetlendirilmistir. Karigik élgiimler ANOVA
veri analizi sonuglarina gére, miidahale programi 6ncesi ve sonrast grup x zaman etkilesimi agisindan 25 m V
Cut (kat) yon degistirme siiresi (sn, ss), oturarak saglik topu firlatma (cm, mm), ¢ift ayak durarak uzun atlama
(cm, mm), 1 dk sinav ve mekik degetlerinde (dakika, adet) ve 6-30 sn wattbike anaerobik giic (watt) degerleri
her iki grupta anlamli gelisme oldugu belirlenmigtir. Ayrica anlamli farkliligin deney grubunun lehine oldugu
saptanmustir. Sonug olarak, calismamiz neticesinde elde ettigimiz bulgulara gore; sekiz haftalik crossfit
antrenman uygulamalarinin performansa olumlu yonde katk1 sagladigi saptanmustir.

Anahtar Kelimeler: Direng antrenman, fiziksel uygnnluk, anaerobik giic

Abstract: The aim of this study was to investigate the effect of crossfit training practices on some performance
parameters in female handball players. In the study, 28 female handball players who competed in the Women's
Handball 1st League in the 2024-2025 season participated voluntarily. The mean age of the crossfit training
group (n=14) was 20.43%1.45 years; height 170.1% 8.22 cm and the mean age of the control group (n=14)
was 20.64% 1.21 years; height 172 £ 5.58 cm. In the study, height (cm) and body weight (kg), 25-meter V Cut
(floor) change of direction time (sec, ss), medicine ball throwing (cm, mm), double leg standing long jump
(cm, mm), 1 minute push-up and sit-up (min, pcs) and 6-30 sec wattbike anaerobic power (watts) values were
determined in the first and last weeks of the eight-week period. The training period for the participants in the
crossfit training group was included in the crossfit training program three days a week for 8 weeks. In addition,
the control and crossfit training group practiced handball technical-tactical training on the other days. In the
evaluation of the data, the assumptions required for ANOVA in Mixed Measures in the SPSS (22.0) package
program were checked and the analysis was deemed appropriate. The significance level was evaluated as
p<0.05. According to the results of mixed measures ANOVA data analysis, it was determined that there was
a significant improvement in both groups in terms of 25 meters V Cut (floor) change of direction time (sec,
ss), seated medicine ball throwing (cm, mm), double leg standing long jump (cm, mm), 1 minute push-up and
sit-up values (minutes, pcs) and 6-30 sec wattbike anaerobic power (watts) values in terms of group-time
interaction before and after the intervention program. It was also determined that the significant difference
was in favor of the experimental group. As a result, according to the findings of our study, it was determined
that eight-week crossfit training practices contributed positively to performance.

Keywords: Resistance training, physical fitness, anaerobic power
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GIRIS

Hentbol, yiksek yogunluklu savunma ve hiicum aksiyonlari ile karakterize olan olimpik bir spor
brangidir. Oyunun temel amaci, rakip kaleye gol atmaktir. Bu dogrultuda oyuncular kisa mesafelerde
yuksek hizda yon degisiklikleri yaparak, cesitli hiicum taktikleri ile amaca ulasmaya calisirlar
(Wagner vd., 2019). Hiz, patlayict gig, dayaniklilik ve kuvvet gibi oldukga gelismis motor becerilerle
ile cok yorucu, vicut temash bir branstir (Sacterbakken vd., 2011). Bircok calisma, hentbolcularda
teknik beceri ve taktiklerin yani sira antropometrik 6zelliklerin ve yiksek dizeyde kuvvet, giic ve
atis hizinin rekabetci basari igin belirleyici faktorler oldugunu bildirmistir (Karcher & Buchbheit,
2014; Wagner vd., 2016; Fieseler vd., 2017; Hermassi vd., 2017). Rogulj ve arkadaslari 2004’de
yaptiklari c¢alismada Hentbolda yuksek hizlarda gergeklestirilen yiiksek yogunluklu eylemlerde
basarinin temelini iyi gelismis kas glictiyle dogru orantili oldugunu belirtmislerdir (Rogulj vd., 2004).
Bu nedenle, 6nemli kas adaptasyonlarindan faydalanmak icin yogun ve spesifik dis ytikler kullanmak
gerekir ki bu da sadece 6zel kuvvet antrenmanlart ile miimkin olabilir (Zatsiorsky & Kraemer,
2000). Gorostiaga ve arkadaslari (2005) maksimum kuvvet ve kas giicinin daha yiksek
degerlerinin, takim hentbolu 6zel hareketleri sirasinda kuvvetli kas kasilmalarini stirdirmek igin agik
bir avantaj saglayacagini 6ne sirmistir. Bu nedenle, takim hentbolunda performanst iyilestirmek
i¢in kuvvet ve gii¢ antrenmant 6nemlidir. Kuvvet ve glict artirmak igin, literatiir incelendiginde, 6
ila 12 hafta arasindaki antrenman donemlerinde farkli dinamik kuvvet ve giic egzersizleri
kullanilmistir (Gorostiaga vd., 2006; Hermassi vd., 2011; Marques & Gonzalez-Badillo, 20006;
Marques vd., 2007). Takim sporlari iyi patlayict kuvvet bilesenleri gerektirmektedir (Keller vd.,
2020). Hentbol kas liflerinin verimli bir sekilde kullanildigt ¢ok sayida hareket icerdiginden
neredeyse tim hareketlerde kassal stire¢ kendini gosterir. Iacono ve arkadaslari (2015) tarafindan
yapilan arastirmaya gore, bir oyun sirasinda yaklasik 300 yon degisikligi (COD) ile 500'den fazla
yuksek yogunluklu eylem gerceklesmektedir (Iacono vd., 2015). Bu eylemlerin gerceklestirilebilmesi
icin CrossFit gibi hem alt hem ust ekstremite eklem ve kas gruplarina yonelik antrenman

modellerinin etkili oldugu bilinmektedir (Al-Maslot, 2024).

CrossFit, glic ve dayaniklilik insa eden ardisik balistik hareketlere odaklanmasiyla yaygin ilgi géren
bir kondisyon programudir (Weisenthal vd., 2014). Barfield ve arkadaslarinin (2012) geleneksel
diren¢ ve crossfit antrenmanlarinin kiyaslandigr calismada, CrossFit grubunun alt viicut kas
dayanikhiliginda en buytk gelismelere sahip oldugunu gostermistir. CrossFit programi kas giicti ve
kuvvetini gelistirmede geleneksel egitim grubu kadar etkili olmasa da, katilimcilarin %60'1 alt viicut
guiclerini gelistirmis, yaklasik yarist da ist viicut giiciinde iyilesme gostermistir. Crossfit igeriginde;

kosu ve kiirek ¢cekme, olimpik kaldirislar (koparma, temiz ve silkme), giice yonelik kaldirislar (squat,
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deadlift, press/push press, bench press) ve cimnastik hareketleti (toes-to-bat, pull-up, knees-to-
elbows, muscle-ups, lunges, dips, burpees, gluteus-hamstring gelistirici mekik, sinav, ipe tirmanma,
amuda kalkma, pistols) v.b. ¢ok gesitli egzersizlerin kullanildig1 antrenmanlarla karakterize edilir. Bu
egzersizler genellikle hizli, art arda tekrarlanan, sinirli veya hi¢ toparlanma stresi olmadan
gerceklestirilen yitksek yogunluklu egzersizler halinde birlestirilir (Weisenthal vd., 2014). Crossfit
performans odakli ve rekabet¢i formda, hedef sporculart gesitli fitness yonleriyle test etmektir
(Serafini vd., 2018; Tibana vd., 2019). CrossFit antrenmant hem aerobik hem de anaerobik unsurlari
icerir ve bu da kardiyovaskiler zindeligi, anaerobik kapasiteyi ve vucut kitlesini ve
kompozisyonunu (6rnegin, viicut yaginda azalma, BMI, bel c¢evresi) tim zindelik seviyelerinde

bireylerde gelistirmektedir (Bellar vd., 2015; Butcher vd., 2015; Bergeron vd., 2011).

Bu bilgiler 15181 altinda ¢alismamizin  amact kadin hentbolcularda crossfit antrenman

uygulamalarinin bazi performans parametrelerine etkisinin incelenmesidir.
YONTEM
Arastirma Modeli

Arastirmada 6n test son test kontrol gruplu deneysel arastirma modeli kullanilmistir. Calismaya
dahil olan katiimcilara sekiz haftalik antrenman sireci hakkinda bilgi verilmistir. Sekiz hafta
boyunca deney (Crossfit+hentbol antrenmant) grubunda yer alan katilimcilar pazartesi, carsamba
ve cuma gunleri crossfit antrenmaninda yer almuslardir. Deney (Crossfit+hentbol antrenmant) ve
kontrol (hentbol antrenmant) grubu ayrica sali, persembe ve cumartesi giinleri hentbol teknik ve
taktik antrenmanlarina katilmiglardir. Katthmeilar icin test veri formu dizayn edilmistir. Veri

formuna katilimcilarin fiziksel ve demografik 6zelliklerinin yanisira “25 metre V Cut (kat) yon

2 <«
b

2> <«

degistirme stiresi (sn, ss)”, “oturarak saglik topu firlatma (cm, mm)”, “cift ayak durarak uzun atlama
(cm, mm)”, “1 dakika sinav ve mekik (dakika, adet)” ve “6-30 sn wattbike anaerobik gli¢ (watt)”

testleri eklenmistir.
Aragtirma Grubu

2024-2025 sezonunda Universitelerarast Kadin Hentbol 1.Lig’inde miicadele eden hentbolcular
evreni temsil etmesinin yaninda, 2024-2025 sezonunda kadinlar 1.liginde mticadele veren Kiitahya
Dumlupinar tniversitesinin kadin hentbol takimi 6rneklem grubu olarak degerlendirilmistir.
Crossfit antrenman ve kontrol olarak iki grup olarak 6rneklem grubu ¢alismaya dahil edilmistir.
Katilimcilar en az 7 yi hentbol bransinda musabik olarak aktif olanlar tercih edilmistir. Takim

bunyesinde yer alan katilimecilar iki grubu randomize sekilde ayrilmistir. Arastirmaya 28 kadin
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hentbolcu géntlli olarak yer almistir. Katilimeilarin yas ortalamast deney grubunun (hentbol teknik
ve taktik+crossfit antrenman; n=14) 20,43 * 1,45 yil; boy uzunlugu 170,1 * 8,22 cm, kontrol
grubunun (hentbol teknik ve taktik antrenman; n=14) ise 20,64 * 1,21 yil; boy uzunlugu 172,0 £
5,58 cm olarak belirlenmistir. Testler esnasinda spor uzmani tarafindan destek alinarak veriler
toplanmistir. Olgiimlerde spor bilim uzmanlarinca katilimcilara testler ayrintilart bir sekilde
aciklanarak deneme amaglt olarak testler uygulatilmistir. Katilimcilara testler 6ncesi génilli onam
formu doldurmalart ve onaylamalart istenmistir. Katilimcilardan antrenman periyodu stiresince ve
performans test verilerini olumsuz yonde etkileyecek herhangi bir ilag ve kafein v.b. uyaricilar
kullanmamalari istenmistir. Arastirma 6ncesi Kiitahya Dumlupinar Universitesi, Sosyal ve Beseri
Bilimler Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu’ndan 27.03.2024 tarihli ve 282644 sayil etik kurul

onay1 alinmustir.
Antrenman Programi

Arastirmada yer alan katilimcilara ait ilk testler alindiktan sonra uygulanacak olan sekiz haftalik
antrenman surecinin igerigi ile ilgili bilgilendirme yapilmustir. Her birim antrenmanda 10-15 dakika
genel 1sinma, 10 dakika 6zel 1stnma, esas evrede uygulanmak istenen antrenman protokold ve 10
dakika soguma yapilarak tamamlanmistir. Deney ve kontrol grubunun hentbol teknik ve taktik
antrenmanlari belirtilen giinlerde farkli saatlerde ve kapsami birbirine paralel olacak sekilde
uygulanmistir. Hentbol bransina 6zgu driller farklt varyasyonlar uygulatict tarafindan arastirmada

yer alan katilimcilara uygulatilmistir.

Crossfit Cindy Antrenman Modeli; Katilimeilarin 20 dakika boyunca 3 hareket paternini (5 barfiks
¢ekme, 10 sinav, 15 vicut agirhigt ile air squat) mimkin oldugunca ¢ok tekrar yapmalari istendi.
“Cindy Antrenman Modeli” sirasinda katilimcilara sozIi talimat ve destek verilmistir (Ahmad,

Jusoh ve Tengah, 2019).

Crossfit Barbara Antrenman Modeli; Katilimcilar 4 hareket paternini (20 barfiks ¢cekme, 30 sinav,
40 dizler bukili mekik, 50 viicut agirligt ile squat) belirtilen sayilarda uyguladiktan sonra 3 dakikalik
dinlenme verilerek 5 tur yapmalar sagland: (Gengoglu & Sen, 2021). “Barbara Antrenman Modeli”

strasinda katilimcilara s6zIi talimat ve destek verilmistir.

Crossfit Fran Antrenman Modeli; Katilimcdarin iki hareket paternini (Thrusters (30 kg) + 21
Barfiks ¢ekme, 15 Thrusters (30 kg) + 15 Barfiks cekme + 9 Thrusters (30 kg) + 9 Barfiks ¢ekme)
mumkin oldugunca hizlt bir sekilde yapmalart saglandi. Thruster hareket paterni 6énden squat

hareketinin devaminda basin tizerine dogru barin itilmesiyle sergilenen kombine bir uygulamadir
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(de Sousa vd., 2010). “Fran Antrenman Modeli” sirasinda katiimcilara sézli talimat ve destek

verilmistir.

Katilimcilar eger barfiks ¢ekme hareketinde zorluk yasadiklari ilk asamada inverted row alternatif
uygulama olarak sunulmustur. Inverted Row: Katilimcilar smith machine kuvvet istasyonunda barin
hizasinda yatay olarak uzanir konumda iken omuz genisliginden biraz daha genis vaziyette el
pronasyonda olacak sekilde bar kavramistir. Barin iz diigimii gégiis kafesinin alt kismi ile ayni
hizadadir. Viicut supine konumda yatayda gergin pozisyonda, dirsekler tamamen gergin
durumdadir. Ayaklar topuklarindan yere temas halindedir. G6vde, kalgalar, dizler gergin halde iken
kollar dirseklerden bukilerek Smith machine kuvvet platformunun barina dogru ¢ekilerek

tekrardan baslangic pozisyonuna getirilerek hareket paterni tamamlanmaktadir (Fenwick vd., 2009).

Tablo 1. Sekiz Haftalik Crossfit ve Hentbol Teknik-Taktik Antrenman Programi

Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi
Haftalar Crossfit Hentbol Crossfit Hentbol Crossfit Hentbol
1. Antrenmam  Teknik ve Antrenmam  Teknik ve Antrenmam:  Teknik ve
“Cindy™ Takuk “Cindy” Takuk “Cindy” Takuk
Antrenmani Antrenmani Antrenmani
Crossfit Hentbol Crossfit Hentbol Crossfit Hentbol
2. Antrenmam  Teknik ve Antrenmam  Teknik ve Antrenmam  Teknik ve
“Cindy™ Takuk “Cindy” Takuk “Cindy™ Takuk
Antremmam Antrenmam Ant
Crossfit Hentbol Crossfit Hentbol Crossfit Hentbol
3. Antenmam  Teknik ve Antrenmam  Teknik ve Antrenmam  Teknik ve
“Cindy™ Takuk “Cindy™ Takuk “Barbara™ Takuk
Antrenman Antrenman Anwrenman
Crossfit Hentbol Crossfit Hentbol Crossfit Hentbol
4. Antrenmam  Teknik ve Antrenmam  Teknik ve Antrenmam  Teknik ve
“Barbara™ Takuk “Barbara™ Takuk “Barbara™ Takuk
Antrenmam Antrenmam Antrenmam
Crossfit Hentbol Crossfit Hentbol Crossfit Hentbol
s. Antrenmam  Teknik ve Antrenmam  Teknik ve Antrenmam  Teknik ve
“Barbara™ Takuk “Barbara” Takuk “Barbara™ Takuk
Antrenmani Antrenmani Antrenmani
Crossfit Hentbol Crossfit Hentbol Crossfit Hentbol
6. Antrenmam  Teknik ve Antrenmam  Teknik ve Antrenmam  Teknik ve
“Barbara™ Takuk “Fran™ Takuk “Fran™ Takuk
Antrenmam Antrenmam Antrenmam
Crossfit Hentbol Crossfit Hentbol Crossfit Hentbol
7. Antrenmam  Teknik ve Antenmam  Teknik ve Antenmamt  Teknik ve
“Fran™ Takuk “Fran™ Takuk “Fran™ Takuk
Antrenmant Antrenmani Antrenmani
Crossfit Hentbol Crossfit Hentbol Crossfit Hentbol
8. Antrenmam  Teknik ve Antrenmam  Teknik ve Antrenmam  Teknik ve
“Fran"™ Takuk “Fran"” Takuk “Fran™ Takuk
Antr i1 Antr A

*Kontrol grubunda yer alan kaulincilar hentbol teknik ve takuk antrenmani uygulamaglardar.

Veri Toplama Araglar:

Katilimcilarin boy uzunluklart (cm) ve Vicut agirliklan icin Tanita HD 366 (kg) ile tespit edildi
(Tamer, 2000). 25 metre V cut yon degistirme testi (Gonzalo-Skok, vd., 2015a; Gonzalo-Skok vd.,
2015b; Yildiz & Fidan, 2019), oturarak saglik topu firlatma testi (Borms, vd.,20106), cift ayak durarak
uzun atlama testi (Esmacilzadeh & Ebadollahzadeh, 2012), 1 dakika sinav testi (Cocke vd., 2016;
Dawes vd., 20106), 1 dakika mekik testi (Massuca & Rasteiro, 2023) ve 6-30 sn Wattbike anaerobik
giic (Watt) (Herbert vd.., 2015; Sculthorpe vd., 2017) testleri uygulanmistir. Katilimcilara ti¢ deneme
verildi. Her deneme arasi bes dakikalik aktif dinlenme uygulatdmistir. Elde edilen veriler forma
islenmistir.
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Verilerin Analizi

Veriler MS Excel (2007) tablolama programina islendikten sonra Windows icin SPSS (23.0)
programinda istatistiksel analizler icin veriler programa aktaridmistir Arastirmadan elde edilen
verilere istatistiksel analiz 6ncesi normallik testleri degerlendirilerek ilgili verilerin analizler i¢in
varsayimlari saglayip saglamadigi kontrol edilmistir (Tabachnick & Fidell, 2013). Bu strecte
normallik homojenlik (Levene’s testi) testleri sonucunda gruplarin homojen dagilim gosterdigi
gorilmustir (p>.05). Bu dogrultuda ilgili verilere karistk Ol¢timlerde  ANOVA testleri
uygulanmistir. Elde edilen bulgularda 6rneklem grubunun 6n test ve son test skorlari arasindaki
etki buyukltklerini belitflemek i¢in Cohens’d formiilasyonu kullanilmustir (Cohen, 1992). Anlamlilik
diizeyi p<0,05 olarak degerlendirilmistir

BULGULAR

Sekil 1. Karisik 6lgimlerde ANOVA testinde viicut agirligt ve 25 m. v cut (kat) yon degistirme degerlerine

ait grup * Zaman etkilesiminin sonuglari

Viicut Agirhigi (kg) 25 metre V Cut (kat) yon degistirme (sn, ss)
100 10
8,714 8,595 8,618
90 9 8,189 I
80 8 *

70 65,456 64,578 66,257 66,457 7
£3 <> 6
60 5
50 m On test B
40 Son Test 3
30 2
20 1
10 0

0 Deney Grubu Kontrol Grubu

Deney Grubu Kontrol Grubu m On test  Son Test

Sekil 1. incelendiginde mudahale 6ncesi ve sonrast zamana baglt olarak deney ve kontrol grubunun
vicut agirligt degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (F(1. 28)= 3,167,
p>.05). Ancak miidahale 6ncesi ve sonrast zamana bagli olarak deney ve kontrol grubunun 25 m.
V Cut (Kat) Yon Degistirme degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (F(1.
28)= 31,510; p<.05). Anlamli farkliigin deney grubunun lehine oldugu saptanmustir. Etki
buyukligi acisindan incelendiginde Etki degeri acisindan incelendiginde; biiyiik etki dizeyine sahip
oldugu gorilmektedir (n2Kismi=,548).

Sekil 2. incelendiginde muidahale 6ncesi ve sonrast zamana baglt olarak deney ve kontrol grubunun
oturarak saglik topu (F(1. 28)= 15,218; p<.05) ve cift ayak durarak uzun atlama (F(1. 28)= 30,944;
p<.05) degerlerinde istatistiksel olarak anlaml farklilik bulunmustur.
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Sekil 2. Karisik 6l¢timlerde ANOVA testinde oturarak saglik topu firlatma ve ¢ift ayak durarak uzun atlama

degerlerine ait grup * Zaman etkilesiminin sonuglar

Oturarak Saglk Topu Firlatma (cm, mm) Cift Ayak Durarak Uzun Atlama (cm, mm)
200
600 525,07 co57 20t 163,92
486,78 175 160 159,35 &
500 480,07 dn 473,01 1 & I
150
400 125
300 100
75
200
50
100 .
0 0
Deney Grubu Kontrol Grubu Deney Grubu Kontrol Grubu
m On test ® Son Test mOn test mSon Test

Anlamli farkhligin deney grubunun lehine oldugu saptanmustir. Etki buytkligh acisindan
incelendiginde; oturarak saglik topu firlatma (n2Kismi=,369) ve cift ayak durarak uzun atlamada

(n2Kismi=,543) buyiik etki diizeyine sahip oldugu goérilmektedir.

Sekil 3. Karsik Slgiimlerde ANOVA testinde 1 dakika sinav ve 1 dakika mekik degerlerine ait grup * Zaman

etkilesiminin sonuglart

1 Dakika Sinav (adet) 1 Dakika Mekik (adet)
50 50 4514
45
45 3001
40 40 36,14 36,5 T
:Z 29197 35
30
25 22,14 22,07 23192 25
20 20
15 15
10 10
5 5
0 0
Deney Grubu Kontrol Grubu Deney Grubu Kontrol Grubu
mOn test W Son Test mOn test M Son Test

Sekil 3. incelendiginde muidahale 6ncesi ve sonrast zamana baglt olarak deney ve kontrol grubunun
1 dakika sinav (F(1. 28)= 64,438; p<.05) ve 1 dakika mekik (F(1. 28)= 53,322; p<.05) degerlerinde
istatistiksel olarak anlamlt farkldik bulunmustur. Anlamh farkliligin deney grubunun lehine oldugu
saptanmistir. Etki biytikligt acisindan incelendiginde; 1 dakika sinav (n2Kismi=,713) ve 1 dakika
mekikte (n2Kismi=,672) biytk etki dizeyine sahip oldugu gorilmektedir.

Sekil 4. incelendiginde mudahale 6ncesi ve sonrast zamana baglt olarak deney ve kontrol grubunun
6 sn Wattbike anaerobik ortalama gti¢ (F(1. 28)= 10,142; p<.05) ve 6 sn Wattbike anaerobik zirve
gic (F(1. 28)= 18,317; p<.05) degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur.
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Sekil 4. Karisik 6lciimlerde ANOVA testinde 6 sn Wattbike anaerobik ortalama ve zirve gii¢c degerlerine ait

grup * Zaman etkilesiminin sonuglar

6 sn Wattbike Anaerobik Ortalama Giic (watt) 6 sn Wattbike Anaerobik Zirve Gii¢ (watt)
600 53?(28 800
499,28 493,07 493,5 700 651,07143
500 594,21429 k3 597,5 614,35714

600 I
400 500
300 400
200 300
200
100 100
0 0

Deney Grubu Kontrol Grubu Deney Grubu Kontrol Grubu

mOn test ®Son Test mOn test = Son Test

Anlamli farkhligin deney grubunun lehine oldugu saptanmustir. Etki buytkligh acisindan
incelendiginde; 6 sn Wattbike anaerobik ortalama gli¢ (n2Kismi=,281) ve 6 sn Wattbike anaerobik
zirve gi¢ (n2Kismi=,413) buyuk etki diizeyine sahip oldugu goérilmektedir.

Sekil 5. Karisik dl¢timlerde ANOVA testinde 30 sn Wattbike anaerobik ortalama ve zirve gii¢c degerlerine

ait grup * Zaman etkilesiminin sonuglart

30 sn Wattbike Anaerobik Ortalama Gii¢ (watt) 30 sn Wattbike Anaerobik Zirve Giig (watt)

450 800

400 369,28 649,07
323,71 1 325,14 342,14 7% T

350 , , 600 547,64

546,06 56?[07

300

500

250
400

200
150 300
100 200
50 100
0 0

Deney Grubu Kontrol Grubu Deney Grubu Kontrol Grubu

= On test  ®Son Test mOn test ™ Son Test

Sekil 5. incelendiginde muidahale 6ncesi ve sonrast zamana baglt olarak deney ve kontrol grubunun
30 sn Wattbike anaerobik ortalama gii¢ (F(1. 28)= 64,000; p<.05) ve 30 sn Wattbike anaerobik
zirve guc (F(1. 28)= 33,311; p<.05) degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farkldik bulunmustur.
Anlamli farkhligin deney grubunun lehine oldugu saptanmustir. Etki buytkligh acisindan
incelendiginde; 30 sn Wattbike anaerobik ortalama gii¢ (n2Kismi=,711) ve 30 sn Wattbike
anaerobik zirve gii¢c (n2Kismi=,562) biiyiik etki diizeyine sahip oldugu gérilmektedir.

TARTISMA

Bu ¢alismada, kadin hentbolcularda uygulanan crossfit antrenman programinin biyomotorik

performans parametrelerine etkisinin incelenmesi amaclanmustir. Kadin hentbolcularda crossfit

2

antrenman uygulamast sonrast “Viicut agirhigr” test sonuglarina gore grup x zaman degerleri

arasindaki farklar birbirleri ile karsilastirildiginda farkliligin 6nemli dizeyde olmadigi géralmistiir.
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Igili literatiir incelendiginde, Smith ve arkadaslarinin (2013) crossfit temelli yiiksek yogunluklu giic
antrenmant (HIPT) programinin aerobik fitness ve vicut kompozisyonu tzerindeki etkilerini
inceledigi calismaya 23 erkek, 20 kadin katilimer katilmustir. 10 haftalik crossfit antrenman periyodu
sonunda erkeklerde ve kadinlarda viicut yag ytizdesinde azalma oldugunu gostermistir. Zhang ve
Jiang’ 1 (2023) obez kadin universite 6grencilerinde crossfit antrenmanlarin etkisine yonelik
yurattigi ¢alisma sonucunda, CrossFit antrenmant obez kadin tniversite 6grencilerinin viicut
yaglarint etkili bir sekilde azaltabildigi ve viicut kompozisyonlarint daha uygun hale getirebildigini
ifade etmekteditler. Perna ve arkadaslarinin (2018) iki farkli yiksek yogunluklu antrenman tiirti olan
CrossFit ve araliklt yizmenin viicut kompozisyon belirtegleri, maksimum kuvvet ve dinlenme enerji
harcamast tzerindeki etkisini inceledigi ¢alismada, katilimcilar 8 hafta boyunca (60 dk, haftada 3
kez) CrossFit (n=10) ve yuzme (n=13) antrenmanlarinda yer almislaridir. Gruplar arasi veri
karsilastirmalart (antrenman peryodu Oncesi-sonrast) CrossFit'in jinoid yag tizerinde 6nemli bir
etkisi oldugunu ve toplam yag kitlesinde ve android yagda azalmada anlamli olmayan ancak
dustindurict degisiklikler oldugunu gostermistir. Aiman ve arkadaslarinin (2023) CrossFit
antrenmaninin obez kadinlarin vicut kompozisyonu tzerindeki etkisini belirlemeyi amagladigt
calisma sonucunda sekiz hafta sonunda viicut kitlesi ve vicut kitle indeksinde (BMI) iyilesme
oldugunu ifade etmektedirler. Arastirma sonuglar literatiirle paralellik arz etmemektedir. Bu
durumun crossfit antrenman protokoliinde kassal hipertrofiyi destekler nitelikte yonelimden dolay1
vicut agirhiginda yag kitlesinden kaybin telafisinin kassal yonden etkilemesinden kaynaklandig

dustinilebilir.

Kadin hentbolcularda crossfit antrenman uygulamasi sonrasi “25 metre V cut (kat) yon degistirme
suresi (sn, ss)” test sonuglarina gére grup x zaman degerleri arasindaki farklar birbirleri ile
karsilastirildiginda farkhiligin 6nemli diizeyde oldugunu géstermistir. Ilgili literatiir incelendiginde,
Alsharab ve arkadaslarinin (2024) 12 haftalik CrossFit antrenmaninin geng erkek futbolcularda kas
kuvveti, hiz, ceviklik ve VO2 max tzerindeki etkilerini inceledigi ¢alismada, T-testi ¢eviklik
degerlerinde grup x zaman etkilesimi yontiinden deney grubu lehine anlamli farklilik tespit edilmistir.
Khan ve Marwat’in (2023) sekiz haftalik crossfit ve geleneksel antrenmanin yari profesyonel kriket
oyuncularinin hiz, ¢eviklik ve giici tizerindeki etkisini inceledigi ¢calismada, crossfit antrenmanlarina
katilan sporcularda strat ve geviklik degerlerindeki artisin daha yiksek oldugunu belirtmistir.
Gerhart ve Pasternostro Bayles’ in (2014) erkek katilimcilarda CrossFit (CF) ve gelencksel
anaerobik direng egzersiz strecini degerlendirdigi calismada, Crossfit yapanlarda ¢eviklik
parametrelerinin geleneksel anaerobik direng egzersizi yapanlara gore daha anlami dizeyde farkliik

tespit etmislerdir. Hamdouni ve arkadaslarinin (2023) hareketsiz kisilerde (n=81 erkek, n=26 kadn)
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CrossFit, Les Mills ve geleneksel diren¢ antrenmanlarinin sensérimotor tepkileri degerlendirmek
ve karsilastirdigt calismada, sekiz haftalik crossfit antrenman periyodu sonunda katilimcilarin
ceviklik stirelerinde anlamli diizeyde degisim oldugu bildirilmistir. Soyler ve Kayantas’in (2020b)
kadin futbolcularda HII'T ve Crossfit temelli fonksiyonel antrenman uygulamasi sonucunda ¢eviklik
degerlerinde anlamlt diizeyde farklhilik oldugu bildirilmektedir. Silva ve arkadaslarinin (2022) yiiksek
yogunluklu diren¢ antrenmaninin yetiskin geng erkek futbolcularin fiziksel zindeligi ve hormonal
ve antioksidan faktorleri tizerindeki etkilerini analiz edilen ¢alismada, antrenman periyodu sonunda
yon degistirme strelerinde anlamlt diizeyde iyilestirdigini ortaya koyulmustur. Arastirma sonuglart
literattirle paralellik arz etmektedir. Bu durumun crossfit antrenman protokoliinde siireye karst

fazla tekrarlarin hareket paternlerinin sergilenmesinden olabilir.

Kadin hentbolcularda crossfit antrenman uygulamast sonrast “Oturarak saglik topu firlatma (cm)”
ve “Cift ayak durarak uzun atlama (cm)” test sonuglarina gére grup x zaman degerleri arasindaki
farklar birbirleri ile karsilastirldiginda farkliligin 6nemli diizeyde oldugunu gostermistir. Ilgili
literattir incelendiginde, Shaikh ve Mondal'in (2012) sekiz hafta boyunca fonksiyonel direng
antrenmaninda yer alan olan 19-25 yas grubu erkek katilimcilar tizerinde yapmis oldugu ¢alismada,
antrenman periyodu sonrasinda saglk topu firlatma degerlerinde anlamli seviyede degisim
oldugunu ifade etmektedir. Cosgrove ve arkadaslarinin (2019) 45 katthmcinin (n=23 kadin; n=22
erkek) yer aldigt calismada, katitimcilar 6 ay stresince yuksek siddette fonksiyonel antrenman
periyoduna dahil edilmistir. Antrenman periyodu sonunda katilimcilarin saglik topu firlatma
degerlerinde anlamli degisim goérilmemistir. Ayrica Siire¢ sonunda kadinlarda durarak uzun atlama
artis olurken erkeklerde ise durarak uzun atlama degerlerinde anlamli degisim tespit edilmemistir.
Pryimakov ve arkadaslarinin (2023) yurittigh calismada, 17-19 yas grubu 6grencilerde beden
egitimi ve spor derslerinde crossfit agirlikli programa katilanlarda durdurarak uzun atlama
degerlerinde anlamli artis tespit edilmistir. Ii ‘nin (2023) Crossfit uygulamasinin basketbol
sporcularinin performanst tizerindeki etkilerini inceledigi ¢alismada, altt haftalik crossfit antrenman
modunun durarak uzun atlama degerlerinde anlamli farklilik belirlenmistir. Arastirma sonuglart
literattirle paralellik arz etmektedir. Bu durumun crossfit antrenmanlarinda tst ve alt ekstremiteye

yonelik itise yonelik hareket paternlerinin yer almasina baglt oldugu dustintlebilir.

Kadin hentbolcularda crossfit antrenman uygulamast sonrast “1 dakika sinav (adet)” ve “1 dakika
mekik (adet)” test sonuglarina gbre grup x zaman degerleri arasindaki farklar birbirleri ile
karsilastirildiginda farklihigin énemli diizeyde oldugunu gostermistir. 1lgili literatiir incelendiginde,
Heinrich ve arkadaslarinin (2018) fitness alaninda aktif olarak yer alan kadin ve erkek sporculara 6
ay suresince yiiksek siddette fonksiyonel antrenman programina katilmislardir (n=48; 31.8 £ 13.3
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yil). Uygulanan antrenman periyodu sonunda 1 dk. sinav skorlarinda artis gorilirken 1 dk. mekik
skorlarinda ise anlamli bir degisim olmadig: ifade edilmektedir. Barfield ve Anderson’in (2014)
CrossFit ve geleneksel kuvvet antrenman programinin etkilerini karsilastirdigl calismada, sinav
degerlerinde crossfit yapan katilimcilarda % 22 oraninda geleneksel kuvvet antrenmanina katilanlara
gore daha fazla degisim oldugu ifade edilmektedir. Brisebois ve arkadaslarinin (2017) yetiskin kadin
ve erkelerde sekiz haftalik crossfit® egzersizinden sonra fizyolojik ve fitness adaptasyonlarina
yonelik calismasinda, sure¢ sonunda 1 dakikalik mekik degerlerinde artis oldugunu ifade
etmektedirler. Kolomiitseva ve arkadaslarinin (2020) Gniversite 6grencilerine uyguladiklari crossfit
antrenman programi sonunda mekik ve sinav degerlerinde anlamli derecede yiikselme oldugu
belirtilmistir. Soyler ve Zileli’ nin (2022) sedanter orta yash kadinlarda crossfit cindy modelinin
etkisini inceledigi calismada, 1 dakikalik mekik skorlarinda artis gézlemlenmistir. Soyler ve
Kayantas’in (2020a) sedanter erkek bireylerde 12 haftalik cross-fit antrenman yogunlugunun viicut
kompozisyonu ve bazt fiziksel parametreler tizerindeki degisimleri inceledigi calismada 1 dakikalik
mekik degerlerinde anlamli diizeyde farklilik géralmistiir. Arastirma sonuglart literatiirle paralellik
arz etmektedir. Bu durumun crossfit antrenmanlarinda tst ve alt ekstremiteye kompleks hareket

paternlerinin yer almasina bagl oldugu disunulebilir.

Kadin hentbolcularda crossfit antrenman uygulamast sonrast “6 sn WattBike Ortalama Giig (watt)”,
“6 sn WattBike Zirve gii¢ (watt)”, “30 sn WattBike Ortalama Giig (watt)” ve “30 sn WattBike Zirve
gic (watt)” test sonuglarina gbre grup x zaman degerleri arasindaki farklar birbirleri ile
karsilastirildiginda farklihigin énemli diizeyde oldugunu gostermistir. 1lgili literatiir incelendiginde,
Sauvé, Haugan ve Paulsen’in (2024) uluslararast diizeyde on dokuz CrossFit sporcusu (8 erkek; 11
kadin) ve on alt elit diizey Alpinist (8 erkek; 8 kadin) tzerine yurittigh calismada, ortalama
anaerobik gii¢ ve relatif giic hem CrossFit erkeklerinde hem de kadinlarinda daha ytiksek oldugu
belirtilmistir. Senturk ve arkadaslarinin  (2023) erkek gurescilerde fonksiyonel kuvvet
antrenmanlarinin anaerobik gl¢ ve viicut yag yuzdesine yonelik etkisinin incelendigi ¢alismada,
deney (fonksiyonel kuvvet +giires antrenmant) ve kontrol (glires antrenmant) grup i¢i x zaman
etkilesimi boyutunda fonksiyonel kuvvet antrenmaninda yer alan katiimcilarin 6 sn zirve gii¢ (watt)
ve 6 sn relatif glc (watt/kg) degetlerinde anlamli diizeyde degisim gozlemlenmistir. Pektas ve
Yiksel'in  (2022) erkek hentbolcularda uygulanan sekiz haftalik fonksiyonel kuvvet
antrenmanlarinin bazi fiziksel uygunluk parametreleri ve anaerobik gii¢ tizerine etkisine yonelik
calismasinda, deney (fonksiyonel kuvvet + hentbol antrenmant) ve kontrol (hentbol antrenmant)
grup ici son test degerleri 6n test degerlerine gbre karsilastirildiginda 6-30 sn anaerobik gl

degerlerinde istatistiksel yonden anlamlt bir fark tespit edilmistir. Ancak degisimin deney grubu

Beden Egitimi ve Spor Arastirmalart Dergisi 2025  Journal of Physical Education and Sports Studies
Cilt 17-Say1 2+ Eylil 2025 Volume 17 - Issue 2 - Septembet



(lksel vd. adwn Hentvolcutarda Crossfit Antrenmaniarinin
110 | viiksel vd Kadin Hentboleularda Crossfit A Y
Bazz Performans Parametrelerine Etkisi

lehine daha fazla oldugu gorilmustiir. Kartal ve Ergin’in (2020) 6 haftalik CrossFit egzersizlerinin
erkek basketbolcularda anaerobik dayaniklilik ve anaerobik kuvvet tzerindeki etkisini inceledigi
calismasinda (deney = crossfit + basketbol antrenmant; kontrol= basketbol antrenmant), anaerobik
giic degerleri deney grubu lehine anlamli diizeyde yiikseldigi ifade edilmektedir. Arastirma sonuglari

literatiirle paralellik arz etmektedir. Bu durumun crossfit antrenmanlarinin yitksek siddetli

antrenman modelini yansitmasina baglt oldugu dustntlebilir.
SONUC

Sonug olarak; Crossfit antrenman periyodu sonrasinda “Oturarak Saglik topu firlatma (cm)”, “Cift
ayak durarak uzun atlama (cm)”, “1 dakika modifiye sinav (adet)”, “1 dakika mekik (adet)”, “Govde
dayanikhilik (sn, ss)”, “6 sn WattBike Ortalama Giig (watt)”, “6 sn WattBike Zirve gii¢ (watt)”, “6
sn WattBike Relatif Gug (watt/kg)”, “30 sn WattBike Ortalama Gii¢ (watt)” ve “30 sn WattBike
Relatif Glg (watt/kg)” test sonuglarina gére grup ici 6n ve son test ve grup x zaman degerleri
arasindaki farklar birbirleri ile karsilastirildiginda farkliigin 6nemli diizeyde oldugunu g6stermistir.
Calismamiz neticesinde elde ettigimiz bulgulara gore; sekiz haftalik crossfit antrenman

uygulamalarinin atletik performansa olumlu yonde katki sagladigr saptanmugtir.
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