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CROSSFIT ANTRENMANLARININ DIiKEY SICRAMA VE BACAK
KUVVETI UZERINE ETKIiSI: KADIN VOLEYBOLCULAR UZERINE BIR
ARASTIRMA
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Ozet

Arastirmanin amacy; kadin voleybolculara uygulanan crossfit antrenmanlarinin dikey sicrama ve bacak kuvveti
tizerine etkisinin incelenmesidir. Calismaya Tiirkiye Voleybol liginde miicadele eden 14 sporcu goniillii olarak
katilmistir. Sporcularin yas ortalamalar: 22,25+1,32 yil, boy ortalamalar1 174,00+£6,71 cm. ve viicut agirlik ortalamalar:
59,21+4,31 kg. olarak hesaplandi. Sporculara 6 hafta boyunca ve haftada 3 giin ortalama 1saat 45 dakika antrenman
yaptirilmistir. Uygulanan antrenman programinda baslangic evresinde 25 dakika, asil evre 55 dakika ve bitiris evresi
15 dakikadir. Baslangi¢ evresi diiz kosu, streching ve toplu 1sitnmadir. Ana evrede sporculara itme, cekme, sigrama ve
kaldirma hareketleri uygulatilmistir. Bu hareketler materyaller ve sporcularin birbirlerinden faydalanarak
yaptirilmistir. Bitiris evresi ise diiz kosu ve streching ile bitiris yaptirilmistir. Sporculara antrenman siirecinin basinda
ve sonunda dikey sicrama ve bacak kuvveti testleri yaptirilmistir. Dikey sigrama Ol¢iimleri cm cinsinden, bacak
kuvveti verileri ise kg cinsinden kaydedilmistir. Elde edilen verilerin analizi igin SPSS paket programi kullanilmistir.
On test ve son test degerleri ‘simple paired t testi’ ile analiz edilmistir. Caligmamiza goniillii olarak katilan sporculara
yaptirilan dikey sigrama testi ilk test ortalamasi 42,00+9,05 cm. ve son test ortalamasi 45,35+9,26 cm. olarak tespit
edilmistir istatistiksel olarak anlamli farklar bulunmustur. Uygulatilan bacak kuvveti 6n test ortalamasi 69,07+4,56 kg.
ve son test ortalamasi 75,28+4,39 kg. olarak tespit edilmistir (p>0,05). Sonug olarak, uygulanan antrenman metodunun
farkli cinsiyet ve yas gruplarinda ayni sonucu verecegini sdyleyebiliriz. Literatiir incelendiginde, crossfit antrenman
metodu ile ilgili cok az caligmaya rastlanmaktadir. Bu yoniiyle yapilan bu arastirma bir¢ok antrendr ve spor bilimciye
bu alanda yapacaklar: ¢alismalarda 1s1k tutacaginin kanaatindeyiz.

Anahtar Kelimeler: Voleybol, crossfit, dikey si¢grama, bacak kuvveti.

The Effect of Crossfit Training on Vertical Jump and Leg Strength: A Study on Female
Volleyball Players

Abstract

The aim of this study is to examine the effect of crossfit training on vertical jump and leg strength which is applied
to female volleyball players. 14 athletes, playing in different teams and volleyball leagues, volunteered for the study.
The average age of the athletes is calculated as 22.25 + 1.32 years, their average height is 174.00 + 6.71 centimeters
and their average body weight is 59.21 + 4.31 kilograms. Athletes were trained in the average of 90 minutes for 3
days in a week, during 6 weeks. In the training program, the primary phase is 25 minutes, the main phase is 55
minutes, and the ending phase is 15 minutes. Primary phase is flat racing, stretching and overall warm ups. In the
main phase, they are trained with push & pull and leaping & lifting. These moves were made by taking advantage
of materials and athletes from each other. And in the ending phase, they finish the training with flat racing and
stretching. Vertical jump and leg strength tests are made at the beginning and at the end of the training process.
Vertical jump measurements are recorded in centimeter and leg strength datas are recorded in kilogram. “Simple
Paired Test” is used for comparing the pre-test and post-test values of the obtained datas. The average of vertical
jump-first test which is made to the athletes, volunteered for our study, is determined as 42.00 + 9.05 centimeters
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and last test is as 45.35 + 9.26 centimeters. Significant differences were found statistically. The average of the applied
leg strength pre-test is determined as 69,07+4,56 kilograms and the post-test is as 75,28+4,39 kilograms (p&gt; 0,05).
Consequently, we foresee that the training method we have applied in different gender and age groups will give
the same results. When the literature is reviewed, very few studies on the crossfit training method have been found.
Therefore we think that our study will shed light on many traniers and sports scientists who will make studies in
this field.

Key Words: volleyball, crossfit, vertical jump, leg strength.

Giris

Sporda basarili olmak icin en 6nemli nokta
bilimsel temellerden Basarili
olabilmek icin

programlanmasi ile sporcunun fiziksel ve mental

faydalanmaktir.

uzun stireli antrenman

yonden performansini yukarillara ¢ikartilmasi

amagclanir (Giinaydin ve ark. 2001)

Voleybol, mag siiresi olmayan, kuvvet,
cabukluk, hareketlik, esneklik,
dayarnukliliga dayanan temposu yiiksek fiziksel bir
oyundur (Puhl ve ark. 1982). yiiksek siddetli
calismalarin, antrenmanlarini en hassas sekilde
yapan sporcular hizli, kuvvetli,
miikemmel bir tenkiye sahip olup basarili olmak

sigrama ve

dayanikli ve

isterler. Bu nedenle sporcunun fiziki ve 6zelliklerinin
ve mental dayanikliliginin yapmakta oldugu spor
dalma uygun olmalidir. Kisi eger bu 6zelliklere sahip
ise ve bu Ozellikler bransa uygun antrene edilirse
sporcu basar1 elde eder (Kog & Biiytikipekgi, 2010).

Voleybol sporunda sigramaya bagli smag ve
blok hareketlerinde en yiiksege sigramak voleybol
bransinin temelini olusturdugundan basarida énemli
yer alir. Voleybol bransinda bir mag siiresince
sporcularin ortalama 150 defa sigramasi, basarinin
yetenek artisiyla beraber bacak kuvveti ve sicrama
yiikselise  bagli  oldugunu
gostermektedir. Sicrama hareketi uygulanirken iist
bacagin kuvvetli fleksorleri hamstring kas grubudur.

yiiksekligindeki

Diz ekleminin ise kuvvetli ekstansorleri ise, diz
eklemine en kuvvetli ekstansyonu yaptiran ve
hamstring kas grubuna oranla 2,5 misli biiyiik olan
quardriceps kas grubudur. Bu sebeple antrenman
programlamasi yapilirken alt ekstremite kuvvetinin
belirlenmesi performansin arttirilmasi yoniinden
onemlidir (Simsek ve ark. 2007).

Kross-fit temelinde, yogunlugu yiiksek
fonksiyonel hareketlerin, kardiovaskiiler alistirmalar
ile biitiinlestirildigi, jimnastik, viicut agirhig ve
agirliklar ile yapilan bir antrenman modelidir. Viicut
gelistirme ve fitnes’dan farkli olarak, is yiikii
bakimindan oldukga agirdir (Sibley, 2012).

Kross-fit antrenmanlar1 genellikle; isabet,
denge,
dayanuklilik, esneklik, gii, hiz, dayaruklilik ve
kuvvet olmaz tiizere 10 temel bilesene sahiptir
(Partridge, 2014). Bir Kross-fit antrenmaninda sporcu
belirlenen hareketleri tamamlayamazsa hareketi

ceviklik, koordinasyon, kardiovaskiiler

birakmak yerine yogunlugu azaltilir. Giin iginde
hedeflenen hareketler bitirilir. Giiniin egzersizleri
genellikle gii¢, dayaniklilik, metabolik sartlandirma
ve gli¢ iceren bir dizi hareketten olusur (Ames, 1995).

Kross-fit antrenmani, viicudun bir becerisini

kuvveti
Geleneksel
hareketleri

gelistirmek viicut
dayarnukliigini  gelistirme yontemdir.
karsi  ¢ok  eklemli
Kross-fit yapilan
antrenmanlar sonucunda, sporcularda anaerobik pik

gelistigi

yerine,  toplam
yontemlere
savunmaktadir. yontemi ile
noktast ve  aerobik
goriilmiistiir (Bellar, 2015).

dayanikliligin

Yiiksek yogunluklu aralikh egzersizlerin
yaninda Kross-fit'in temelini “Yiiksek Yogunluklu
Gli¢ Antrenmant’ olusturur (HIPT). HIPT egzersizleri
interval egzersizlerden farkli olarak, dinle kapsamina
sahip olurken aym1 zamanda c¢oklu eklem
hareketlerini icerir. HIPT egzersizleri paralel bar,
barfiks bar gibi temel fitnes materyallerini kullanir.
HIPT antrenmanlarinin viicut kompozisyonu ve
kuvvet gelisimini arttirdig1 goriilmektedir. Kross-fit
HIPT modelinden temel alinmis denebilir (Smith,
2013).

Aragtirmamizin amaci kadin voleybolculara
uygulanan kros fit antrenmanlarin dikey sigrama ve
bacak kuvveti tizerine etkisinin incelenmesi.

Gere¢ ve Yontem
Arastirmaya Katilan Sporcular

Calismaya Tiirkiye voleybol liglerinde ve
farkli takimlarda oynayan 14 sporcu gondillii olarak
katilmistir. Sporculara 6 hafta, haftada 3 giin kros fit
antrenmani  yaptirilmstir.
baginda ve sonunda bacak kuvveti ve sirt kuvveti
testleri uygulandi

Antrenman stirecinin
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Sporcularin yas ortalamalar1 22,25+1,32 yil,
boy ortalamalari 174,00+6,71 cm. ve viicut agirlik
ortalamalar1 59,21+4,31 kg. olarak hesapland1.

Olciim ve Testlerde Kullanilan Araclar
Boy Olciimii

Sporcularin boylar1 ¢iplak ayak ile 1mm
hassasiyetli standart mezura ile cm. cinsinden
Olgiilmiistiir.

Viicut Agirlik Ol¢iimii

Viicut agirliklar: ise “KING-EB 817" marka
baskiil tizerinde sadece sort ve tisort kalacak sekilde
kg. cinsinden kaydedilmistir.

Bacak Kuvveti Testi

Sporcular 15 dakikalik 1sinmadan sonra,
dizleri biikiikk durumda dinamometre sehpasinin
lizerine ayaklarmi yerlestirdikten sonra, kollar
gergin, sirt diiz ve govde hafifce 6ne egik durumda
iken, elleri ile kavradigi dinamometre barini dikey
olarak maksimum oranda bacaklarim1 kullanarak
yukari ¢ekmistir. Bu ¢ekis ti¢ kez tekrar edilip her
sporcu icin en iyi deger kg cinsinden kaydedilmistir.

Dikey sicrama testi

Sporcularin dikey sigrama testi “TKK 5406”
marka ve model sigrama Ol¢im aleti ile 1 RM
yontemiyle cm. cinsinden kaydedilmistir.

Uygulanan Antrenman Programinin icerigi

Uygulanan Antrenman Metodu

Sporculara 6 hafta boyunca ve haftada 3 giin
ortalama 90 dakika antrenman yaptirilmistir.
Uygulanan antrenman programinda baslangig
evresinde 25 dakika, asil evre 55 dakika ve bitiris
evresi 15 dakikadir. Baslangic evresi diiz kosu,
streching ve toplu 1sinmadir. Ana evrede sporculara

itme, c¢ekme, sigrama ve kaldirma hareketleri
uygulatilmistir. Bu hareketler materyaller ve
sporcularin birbirlerinden faydalanarak

yaptirilmistir. Bitiris evresi ise diiz kosu ve streching
ile bitiris yaptirilmistir.

usal Kines Derg : 2020 (1):1, 17-21

Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin istatistiksel analizlerinin
yapilmasinda SPSS 22 istatistik programi kullanildi.
Verilerin normal dagilim gosterdigi belirlenmisgtir.
Olgiimlere ait 6n test ve son test degerlerini
karsilastirmak i¢in “ Paired Simple t testi” kullanildi.
Anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.




Bulgular

Calismamiza  goniillii  olarak  katilan
sporculara yaptirilan dikey sigrama testi ilk test ve
son test Ol¢limlerinde istatistiksel olarak anlamli

farklar bulunmustur. p<0,05

Calismamiza
sporculara yaptirilan bacak kuvveti testi ilk ve son
Ol¢limlerinde istatistiksel olarak anlamli farklar
bulunmustur. p<0,05

goniilli  olarak  katilan

Tartigsma

Yapmis oldugumuz calismanin amaci kadin
voleybolculara yaptirilan crossfit antrenmanlarinin
dikey sigrama ve bacak kuvvetine etkisinin
incelemesini amaclamistir.

Kros fit antrenmanlarmmin amaglarinda
gliniimiiz yaklasimlarindan biri olan fonksiyonel
hareketleri esas almasi bulunmaktadir. En iyi
acgiklanan tanimi da yiiksek yogunluklu degisken
hareketleri bulunduran fonksiyonel hareketlerin
butinadir (Goins, 2014).
popiiler olmasinda, ¢ok eklemli hareketlerin 6zellikle

Crossfit'in bu kadar

/
Caligkan, 2020

takim sporlar gibi branglardaki benzer hareketlerden
olusmasindan kaynaklanmaktadir (Glassman, 2010).
sef kros fit ne kadar popiiler olsa da yeni
bilecek bir metottur. Bu nedenle kros fit {izerine
z saylda galisma yapilmistir. Kros fit ile bugiine
yapilan calismalar, genellikle katilimcilarin

02, viicut kompozisyonu ve motivasyon
kenleri iizerine yogunlasmistir (Waryasz, 2016).

Calismamiza katilan sporculara uygulatilan
it antrenmanlarinin dikey sigrama ve bacak
etine istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
mustur. Goins ve ark. 2014 yilinda calismis
oldugu “crossfit'in Fiziksel ve Fizyolojik etkileri”
isimli calismalarinda {i¢ farkli sekilde diizenlenmis
ve cesitli fiziksel ~parametreler
aragtirilmustir. 4 erkek ve 8 kadmn sporcunun katildig:
arastirmada, tiim degerler istatistiksel olarak anlaml
bulunmustur (Goins, 2014). Yapilan bu c¢alisma
kuvvet degerleri bakimindan ¢alismamaizla paralellik
gostermektedir.

fizyolojik ve

Calismamiza katilan sporculara uygulatilan
crossfit antrenmanlarinin bacak kuvvetine etkisinde
istatistiksel olarak anlamli farklar bulunmustur.
Dilber ve ark. 2018 de yapmis olduklari calismada
hafta da 4 defa yiiksek siddetli crossfit antrenmani
uygulatmislardir. Bu ¢alisma sonucunda ¢alismaya
katillanlarin el penge kuvvetleri yaninda bacak
kuvvetlerinin  de arttigt
gozlemlenmistir. Bu yapilan c¢alisma calismamizla
paralellik gostermektedir.

anlamli olarak

Uygulamis oldugumuz antrenman
metodunun farkh cinsiyet ve yas gruplarinda ayni
sonucu  verecegini  Ongormekteyiz.  Literatiir

tarandiginda crossfit antrenman metodu ile ilgili ¢ok
az calismaya rastlanmistir. Bu nedenle calismamiz
bir¢ok antrendre ve spor bilimciye bu alanda

yapacaklari calismalarda 151k tutacagin

diistinmekteyiz.
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