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ÖZET 

ÇALOĞLU,M. Greko-Romen ve Serbest Stil GüreĢçilerinde Kros Fit 

Antrenmanlarının Anaerobik Güç ve Dinamik Dengeye Etkisi. Dumlupınar 

Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü, Beden Eğitimi ve Spor Anabilim Dalı 

Yüksek Lisans Tezi,Kütahya,2017. KrosFit, bir antrenman modeli olarak baĢlayıp 

günümüzde giderek büyüyerek kendi disiplinini oluĢturmuĢtur. Bu çalıĢmanın amacı, 

KrosFit antrenmanı yapan, serbest ve greko-romen güreĢçilerin anaerobik güç ve 

dinamik denge değiĢimlerini incelemektedir. AraĢtırmaya 2015-2016 sezonunda 

Türkiye GüreĢ 1.liginde mücadele eden 40 erkek güreĢçi gönüllü olarak katılmıĢtır. 

Ölçüm parkuru oluĢturularak, sırasıyla vücut ağırlığı, boy uzunluğu ve yaĢ kayıt 

altına alındıktan sonra wattbike-pro bisiklet üzerinde 30 sn anaerobik güç testi 

uygulanarak değerler veri formuna kaydedilmiĢtir. Katılımcılar haftada üç gün olmak 

kaydıyla sekiz haftalık antrenman  periyotlaması uygulandı. Kontrol grubunda yer 

alan katılımcılar sekiz hafta boyunca rutin güreĢ antrenmanlarına katılmıĢlardır. 

Deney grubunda yer alan katılımcılar güreĢ  antrenman programına ek olarak her 

antrenmanda ilk dört  hafta “Krosfit-Cindy” modelini, son dört hafta ise “Krosfit-

Fran” modelini uygulamıĢlardır. Ġstatistiksel olarak veriler bağımsız grup T testi 

(independent samples t test) ve iki faktörlü varyans analizi (two way Anova for 

repeated measures) analizleriyle değerlendirilmiĢtir. Ölçümler SPSS 17 istatistik 

paketinde yapılmıĢtır (0.05>P).  

Bulgular olarak, deney grubu güreĢçilerin anaerobik absolüt pik güç değerleri ilk test 

ortalaması, 847.40±186.9 watt, son test ortalaması 942.55±193.27 watt  olarak 

bulunmuĢtur. Anaerobik relatif pik güç değerleri ilk test ortalaması 7.32±0.87 watt, 

son test ortalaması 7.79±0.75 watt  olarak bulunurken, anaerobik absolüt ortalama 

güç değerleri ilk test ortalaması 522.40±94.09 watt, son test değerleri ortalaması 

563.75±91.04  watt olarak bulunmuĢtur. Kontrol grubu güreĢçilerin ise anaerobik 

absolüt pik güç değerleri ilk test ortalaması 812.35±137.37 watt, son test ortalaması 

878.45±129.64 watt bulunmuĢtur. Anaerobik relatif pik güç değerleri ilk test 

ortalaması 6.96±0.7 watt , son test ortalaması 7.23±0.66 watt olarak bulunurken, 

anaerobik absolüt ortalama güç değerleri ilk test ortalaması 525.45±94.09  watt, son 

test değerleri ortalaması 553.2±78.1 watt olarak bulunmuĢtur. 

Dinamik denge skorları incelendiğinde ise deney grubu güreĢçiler için ilk test 

ortalamaları 19.82±4.92, son test ortalamaları 14.12±4.15, kontrol grubu güreĢçiler 

için ilk test ortalamaları 20.60±5.77, son test ortalamaları 17.64±5.07  bulunmuĢtur. 

Bu bulgular doğrultusunda, hem KrosFit hem de klasik güreĢ antrenmanları ile 

güreĢçilerin hem anaerobik güç değerlerinde hem de dinamik denge üzerinde olumlu 

artıĢlar gözlemlenmiĢtir. Grup faktörü dikkate alındığında deney ve kontrol grubu 

güreĢçilerin, relatif güç, absolüt pik güç ve ortalama anaerobik güç parametrelerin de 

anlamlı bir farklık bulunmamıĢtır. Dinamik denge üzerinde artıĢ grup faktörü ele 

alındığında ise, anlamlı farklılık oluĢturacak Ģekilde artıĢlar gözlemlenmiĢtir. 

Anahtar Kelimeler: Anaerobik Güç, Kros-Fit, Dinamik Denge, GüreĢ  
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ABSTRACT 

ÇALOĞLU,M. The Effect of CrosSFit Training on Anaerobic Power and 

Dynamic Balance in Greco-Roman and Freestyle Wrestlers. Dumlupınar 

University Institute of Health sciences,department of Physical Education and 

Sports Master’s Thesis. Kütahya,2017. KrosFit is a sports branch that started as a 

training model and has grown to become its own discipline. The aim of this study, 

KrosFit examines the anaerobic power and dynamic balance changes of free and 

greek-wrestlers who practice. The research was carried out on 40 male wrestlers 

fighting in 1st Wrestling Championship in 2015-2016 season. Values were recorded 

in data form by applying a 30 second anaerobic power test on a wattbike-pro bicycle 

after recording the body weight, length and age respectively. Participants were given 

an eight-week training period with three days per week. Participants in the control 

group participated in routine wrestling exercises for eight weeks. In addition to the 

wrestling training program, participants in the experimental group applied the 

"Crosfit-Cindy" model for the first four weeks and the "Crosfit-Fran" model for the 

last four weeks. Statistical analysis was performed by independent sample t test 

(independent samples t test) and two-way ANOVA for repeated measures. 

Measurements were made in SPSS 17 statistical package (0.05> P). 

As a result, the anaerobic absolute peak power values of the experimental group 

wrestlers were found as 847.40±186.9  watt, 942.55±193.27  watts as the pre-test test 

average. The anaerobic relative peak power values were found to be 7.32±0.87  watts 

in the pre-test test and 7.79±0.75  watts in the post-test test while the anaerobic 

absolute mean power values were found to be 522.40±94.09  watts in the pre-test test 

and 563.75±91.04  watts in the post-test test. 

For the control group wrestlers, the anaerobic absolute peak power values were 

found to be 812.35±137.37  watt in the pre-test test and 878.45±129.64  watts in the 

post-test test. The anaerobic relative peak power values were found to be 6.96±0.7  

watt in the pre-test test and 7.23±0.66  watt in the post-test test while the anaerobic 

absolute mean power values were found to be 525.45±94.09   watt in the pre-test test 

and 553.25±78.1  watt in the post-test test. 

When the dynamic balance scores are examined the first test averages for the 

experimental group wrestlers 19,82±4.92, the post-test test averages 14,12±4.15the 

control group pre-test test averages 20,60±5.77for the wrestlers, the post-test test 

averages 17,64±5.07  were found.  

In the direction of these findings, both KrosFit and classical wrestling training 

wrestlers have observed positive increases in both anaerobic power values and 

dynamic balance. When the group factor was taken into account, there was no 

significant difference between the experimental and control group wrestlers, relative 

power, absolute peak power and mean anaerobic power parameters. When the 

increase in the dynamic balance factor is taken into account, an increase is observed 

in which significant differences will occur. 

KeywordS: Anaerobic Power, Krosfit, Dynamic Balance, Wrestling 
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1. GĠRĠġ 

GüreĢ sporunun kökenleri incelendiğinde insanlık tarihi kadar eski olduğunu 

görülmektedir. GüreĢ sporu insanlığın ilk aĢamalarında gerek askeri gerek beden 

eğitimi ve kültürel etkinliklerde var olmuĢtur (95). GüreĢ sporu hem bedensel 

geliĢimi sağlarken aynı zamanda spor olarak kullanılan toplumlarda da birleĢtirici bir 

kültürel etkinlik olarak görülmüĢ ve neredeyse 10 bin yıldır varlığını sürdürmektedir 

(21). 

GüreĢ sporunun tarihsel kökenleri çok eskiye dayanmaktadır. Eski çağlarda 

askeri bir hazırlık ve barıĢçıl bir mücadele olarak uygulanmıĢtır. Bu nedenle güreĢ 

sporunun karakteristik özelliği olarak, teknik – taktik, güç, dayanıklılık, karar verme 

becerisi gibi karmaĢık becerilerin birleĢiminden oluĢur (106). Bu birleĢimler ortaya 

çıkan performansa bakıldığında, güreĢ sporu, anaerobik enerji sisteminin baskın 

olarak kullanıldığı, kuvvet, esneklik ve statik denge gibi faktörlerin de içinde 

bulunduğu çok yönlü bir spor branĢıdır (98). 

Sportif aktivitelerde ortaya çıkan hareketler bütünün ne kadar iyi yapıldığı 

sportif performansı belirler. Tüm spor dallarında, sporcu performans verileri, 

dayanıklılık kuvvet güç gibi geliĢmiĢ özelliklerle sağlanır (100). Sporda 

performansın ölçümü karmaĢık bir yapıdadır. Bunun nedeni sportif performans 

ölçümünde, enerji üretim sistemleri, kuvvette devamlılık, güç, sürat gibi sürekli 

olarak değiĢken becerilerin, bir aktivite esnasında değerlendirilmesi yatmaktadır 

(29). 

Günümüzde güreĢ sporuna baktığımızda kuralları gereği 3+3 dakikalık zaman 

birimlerinde oynandığını görürüz. Bu sürelere bakıldığında güreĢ sporunun özellikle 

anaerobik güç sistemi üzerinde baskın olduğunu görülmektedir (73). 

Kas çalıĢması için maksimal enerji üretimi ve salınımı olarak bilinen 

anaerobik güç, Glikolitik enerji metabolizmasından sağlanır. Aynı anda çok fazla kas 

lifin kasılıp gevĢemesinden hareketler oluĢmaktadır. Anaerobik enerji üretimi kısa 

süreli yüksek yoğunluklu iĢlerde ortaya çıkmaktadır (140). 

Merkezi sinir sistemi ve vücut propiriyoseptörleri birlikte uyum içinde 

çalıĢarak hareket katmanlarını oluĢturur (43). Ġnsan organizması postür duruĢu, 

hareketler esnasındaki farkındalığı korumak amacı ile denge becerisine ihtiyaç duyar. 
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Denge becerisi hemen hemen bütün spor dallarında önemli becerilerden birisidir 

(120). 

Denge becerisini kendi içinde, dinamik ve statik olarak sınıflandırmaktadır. 

Statik denge becerisi, genellikle vücudun postüral salınımında sabitliği sağlayan bir 

beceridir (68). Genellikle tek eklemli hareketler üzerinde etkindir. Dinamik denge ise 

çok eklemli ve karmaĢık hareketlerde, dinamik durumda dengeli olarak performansın 

serginle durumu olarak düĢünülebilir (10). 

GüreĢ sporun da günceli yakalamak adına dairesel antrenman etkinliği olarak 

yansıyan krosfit disiplini etkin olabilmektedir. 

ÇalıĢmamızın amacı grekoromen ve serbest stil güreĢçilerinde KrosFit 

antrenmanlarının anaerobik güç ve dinamik dengeye etkisinin incelenmesidir. Bu 

amaç ile elde edilecek sonuçların spor literatürüne ve antrenörler için antrenman 

uygulamalarına katkı sağlayacağını düĢünmekteyiz. 

1.1. AraĢtırmanın Önemi 

GüreĢ sporu son güncellenen kurallara göre 3+3 dakikalık bölümler halinde 

oynanan ferdi bir spor branĢıdır. Bu süreler içinde oynanması ve güreĢ sporunun 

yapısal hareketleri gereği baskın olarak anaerobik sistem kullanılmaktadır. 

Sporcuların baĢarılı olabilmeleri için  fiziksel ve fizyolojik olarak rakibinden daha 

baskın ve iyi durumda olmalıdır. Kısa süre zarfı içinde, yoğun fiziksel aktivite ile 

oynanması güreĢ için iyi bir antrenman periyodizasyonu gerektirir. Yapılan bu 

araĢtırmanın çıkıĢ noktasında, farklı metotlar deneyen sporcuların fiziksel ve 

fizyolojik adaptasyon ve geliĢimine dair fikir vermektedir. Sadece güreĢ sporu olarak 

değil, yeni bir antrenman yöntemi olarak kullanılan ve ayrı bir spor disiplini olma 

yolunda ilerleyen KrosFit için ileriye dönüĢ ıĢık tutma gayesi de barındırmaktadır. 

1.2. AraĢtırmanın Amacı 

AraĢtırmanın amacı, Krosfit antrenmanlarının anaerobik güç ve dinamik 

dengeye etkisini araĢtırmaktır.  
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1.3. AraĢtırmanın Problemi 

ÇalıĢmamızın problem cümlesi, „‟ Greko-Romen ve Serbest Stil 

GüreĢçilerinde Kros Fit Antrenmanlarının Anaerobik Güç ve Dinamik Dengeye 

Etkisi var mıdır ?‟‟ olarak belirlenmiĢtir. 

1.3.1. Alt Problemler 

1. KrosFit antrenmanı uygulayan ve klasik antrenman uygulayan güreĢçilerin 

Ortalama Anaerobik Güçleri (Average Power) arasında anlamlı bir fark var mıdır? 

2. KrosFit antrenmanı uygulayan ve klasik antrenman uygulayan güreĢçilerin 

Relatif Ortalama Anaerobik Güçleri (Average Power) arasında anlamlı bir fark var 

mıdır? 

3. KrosFit antrenmanı uygulayan ve klasik antrenman uygulayan güreĢçilerin 

Anaerobik Pik Güçleri (Peak Power ) arasında anlamlı bir fark var mıdır? 

4. KrosFit antrenmanı uygulayan ve klasik antrenman uygulayan güreĢçilerin 

Rölatif Anaerobik Pik (Power / kg) arasında anlamlı bir fark var mıdır? 

5. KrosFit antrenmanı uygulayan ve klasik antrenman uygulayan güreĢçilerin  

Libra Dinamik Denge Skorları arasında anlamlı bir fark var mıdır? 

1.4. Hipotezler 

1. KrosFit antrenmanı uygulayan ve klasik antrenman uygulayan güreĢçilerin 

„Ortalama Anaerobik Güçleri (Average Power)‟ arasında anlamlı bir fark vardır. 

2. KrosFit antrenmanı uygulayan ve klasik antrenman uygulayan güreĢçilerin 

„Relatif Ortalama Anaerobik Güçleri (Average Power)‟ arasında anlamlı bir fark 

vardır. 

3. KrosFit antrenmanı uygulayan ve klasik antrenman uygulayan güreĢçilerin 

„Anaerobik Pik Güçleri (Peak Power )‟ arasında anlamlı bir fark vardır. 

4. KrosFit antrenmanı uygulayan ve klasik antrenman uygulayan güreĢçilerin 

„Rölatif Anaerobik Pik (Power / kg)‟ arasında anlamlı bir fark vardır. 
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5. KrosFit antrenmanı uygulayan ve klasik antrenman uygulayan güreĢçilerin  

„Libra Dinamik Denge Skorları‟ arasında anlamlı bir fark vardır. 

1.5. AraĢtırmanın Varsayımları 

1. Bu çalıĢmada ölçüm metotlarının geçerli ve güvenilir olduğu 

varsayılmıĢtır. 

2. Testte kullanılan aletlerden kaynaklanan hataların belirlenen sınırlarda 

olduğu varsayılmıĢtır. 

3.Seçilen örneklem gurubunun araĢtırmanın evrenini temsil eder nitelikte 

olduğu varsayılmıĢtır. 

4. Deneklerin bütün testlerde en üst seviyede performans gösterdikleri 

varsayılmıĢtır. 

1.6. AraĢtırmanın Sınırlılıkları 

AraĢtırmamızda ki sınırlılıklar ise; 

1. AraĢtırma yaĢ, kilo, spor yaĢları ve haftalık kaç saat antrenman 

uyguladıkları zaman ile  sınırlandırılmıĢtır. 

2. AraĢtırma anaerobik güç ve dinamik denge ile sınırlandırılmıĢtır. 

1.7. AraĢtırma Konusu Hakkında Yapılan ÇalıĢmalar 

Antrenman ve antrenman modelleri kavramı, geliĢen teknoloji ve geliĢmiĢ 

araĢtırma araçları ile birlikte hızlı bir Ģekilde geliĢmekte ve değiĢmektedir. 

Antrenman biliminde yapılan çalıĢmalar ve bulgular ıĢığında yeni modeller ve güncel 

yaklaĢımlar çıkmıĢtır. Yeni, güncel ve geliĢtirilmiĢ antrenman metotları, hem 

sporcuların sportif verimini yükseltirken, hem de antrenörlerin yaklaĢımlarını 

değiĢtirmiĢtir.  

KrosFit markası da yeni bir antrenman stilinin giderek popülerleĢmesi ve 

kendi disiplinini yaratması ile oluĢmuĢtur. Ġlk olarak bir antrenman modeli olarak 

ortaya çıkan ve Ģimdilerde 130.000 „ den fazla müsabık sporcusu olan bir spor 

disiplini haline gelmiĢtir. KrosFit disiplini henüz üzerinde çok fazla ve detaylıca 

incelenmiĢ çalıĢma sayısı fazla olmayan yeni bir disiplindir. ÇalıĢmaların çoğu 

maalesef ki hakemli dergilerde yayımlanmayan çok fazla metodik incelenmemiĢ 
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çalıĢmalardır. O yüzden KrosFit dünya da henüz hakkında derinlemesine bilgiye 

sahip olduğumuz bir alan değildir. Aynı Ģekilde ülkemiz de de üzerinde çok fazla 

makale tez ya da çalıĢma yapılmamıĢtır. Yurt dıĢında yapılan çalıĢmalardan bazı 

örnekler vermek gerekirse, 

Smith ve ark. 2013 yılında yaptıkları, KrosFit tabanlı kuvvet 

antrenmanlarının, aerobik uygunluk ve vücut kompozisyonunu inceledikleri 

çalıĢmalarına, 23 erkek ve 20 kadın gönüllü katılmıĢtır. ÇeĢitli tarzda kaldırma ve 

press hareketleri içeren toplam 10 haftalık bir antrenman rutini uygulanmıĢtır. 

ÇalıĢma sonunda ki bulgulara gelindiğinde ise, her iki cinsiyet için maksVO2 ve 

vücut kompozisyonları üzerinde çok olumlu geliĢmeler tespit etmiĢlerdir (156).  

Glassman tarafından ilk olarak 2002 yılında yaptığı ve KrosFit ‟in ne 

olduğunu tanımladığı çalıĢması bulunmaktadır. Bu çalıĢmada genel olarak KrosFit ne 

zaman nasıl baĢladığı, içerdiği egzersizler ve müsabaka kuralları anlatılmıĢtır. 

KrosFit „in nasıl büyüdüğü nasıl bu kadar popüler hale geldiğini incelemiĢtir (74). 

Weisenthal ve ark. 2014 yılında yayınladıkları çalıĢmalarında, KrosFit 

antrenmanları sırasında yaralanma sıklıkları ve tanımlarını incelemiĢlerdir. 

ÇalıĢmaya toplamda 486 sporcu katılmıĢ ve bunların 386 tanesi değerlendirilmeye 

alınmıĢtır. Verilerin toplandığı anket formu, Ekim 2012'den ġubat 2013'e kadar 

toplanmıĢtır. ÇalıĢma sonucu bulgularına göre, KrosFit sporunda yaralanma oranı 

yaklaĢık %20 gibi yüksek bir oran bulunmuĢtur. En sık sakatlanma oranı, çok 

eklemli çekiĢ ve esneklik gerektiren hareketlerde olduğu saptanmıĢtır (180). 

Drum ve ark. 2017 yılında yayımladıkları çalıĢmalarında, KrosFit egzersizi 

sonrasında oluĢan iĢlevsel bozuklukları incelemiĢlerdir. Egzersiz zorluğu ve egzersiz 

sonrası oluĢabilecek sorunlar American College of Sports Medicine' in prosedürüne 

göre belirlenmiĢtir. ÇalıĢmaya katılan 101 sporcunun egzersiz zorlukları ve zorlanma 

belirtileri incelenmiĢtir. KrosFit‟ te tanımlanan Günün Egzersizi (WoD) zorluk 

seviyeleri anketlerde belirtilmiĢtir. ÇalıĢma sonucunda Günün Egzersizi, klasmanın 

çok zor olarak nitelendirilen çalıĢmalarda Ģiddetli kas ağrıları ve solunum 

anormallikleri görülmüĢtür. Uygun dinlenme aralıkları ve egzersiz Ģiddetinin doğru 

ayarlanması tavsiye edilmektedir (54). 
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Kliszczewicz ve ark. 2015 yılında KrosFit antrenmanlarının akut egzersiz 

durumunda oksitatif stres üzerine etkilerini incelemiĢlerdir. ÇalıĢmaya daha önce en 

az 3 aylık bir KrosFit deneyimi olan 10 erkek sporcu katılmıĢtır. Bulguları toplamak 

için kan plazması oksitatif hasarı incelemek için egzersiz öncesi (PRE), hemen 

egzersiz sonrası (IPE), 1 saat sonrası (1-HP) ve antioksidan kapasitesini ölçmek için 

2 saat sonrası (2-HP)  toplam 4 kere olmak üzere kan plazması alınmıĢtır. Ayrıca 

sonuçların karĢılaĢtırma yapılması için yüksek yoğunluklu egzersiz yapılan bir koĢu 

bandıyla kıyaslanmıĢtır. ÇalıĢma sonuçların da, herhangi bir oksitatif stres biyolojik 

belirtecinde denemeye bağımlı farklılıklar gözlenmemiĢtir. KrosFit ™ testi, yüksek 

yoğunluklu koĢu bandı sürüĢüne kıyasla akut bir kan oksitatif stres tepkisi ortaya 

çıkarmıĢtır. Sonuçlar aynı zamanda egzersiz yoğunluğunun ve egzersiz geri 

kazanımının zaman seyrinin oksitatif yanıtları etkilediğini doğrulamaktadır (109). 

Butcher ve ark. 2015 yılında, iki farklı tipte antrenman yoğunluğunun KrosFit 

üzerinde, akut etkilerini araĢtırmıĢlardır. Bu ön çalıĢmanın amacı  iki farklı KrosFit 

tabanlı multimodal egzersiz seanslarına kalp atıĢ hızı (HR) ve algılanan egzersiz 

(RPE) yanıtlarını tanımlamak ve karĢılaĢtırmaktır. ÇalıĢmaya toplamda 57 sporcu 

katılmıĢtır. ÇalıĢma bulgularına göre sonuçlar, her bir KrosFit oturumunun göreli 

yoğunluğu, sağlık ve zindelik için egzersiz reçetesi için kılavuzların üst sınırında 

olduğu düĢünülmüĢ ve artmıĢ kardiovasküler sağlık için etkili olabilir. Bu çalıĢmanın 

sonuçları KrosFit gibi nispeten yeni yüksek yoğunluklu multimodal eğitim 

yöntemlerine fizyolojik tepkiler ile ilgili çok gerekli bilgileri sağlayacağı 

düĢünülmektedir (39) 

Rathi 2014 yılında yayımladığı çalıĢmasında, aynı gün içinde, aynı saatte ve aynı 

yerde yapılan aynı KrosFit® antrenmanını takiben ağır rabdomiyoliz ile baĢvuran iki 

yetiĢkin erkek vakayı rapor etmektedir. Vakaların hastaneye baĢvurmasının ardından 

toplanan bulgulara göre, her iki olguda da rabdomiyoliz semptomları antrenman 

rutininin kesilmesi üzerine ve yoğun su alımı ile birlikte istirahatten sonraki üç gün 

içinde kaybolmuĢtur. Taburcu olduktan sonra hastalar tamamen düzeldiğini 

belirtmektedir. Bu çalıĢma günümüz de oldukça popüler olan KrosFit„in günün 

egzersizi (Workout of Day;WoD) bölümünde doğru dinlenme ve yüklenme 

aralıklarının verilmesinin önemini göstermektedir Aynı zaman da sunulan vakalarla 
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örneklendirilen egzersiz rabdomiyoliz, popüler eğitim programının sağlık sonuçları 

üzerine artan bir endiĢeyi vurgulamaktadır (139). 
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2. GENEL BĠLGĠLER 

2.1. GüreĢ 

GüreĢ denk siklette ki iki sporcunun, minder adı verilen boyutları ve 

materyalleri belirlenmiĢ bir zemin üzerinde, Uluslararası GüreĢ Federasyonu‟nun 

belirlediği kurallara göre yapılan, gerek fiziksel gerekse biliĢsel faktörlerin yoğun 

olarak yaĢandığı bir mücadele sporudur (18). GüreĢ iki sporcunun, minder adı verilen 

bir yüzey üzerinde, istenen güreĢ kıyafetleri herhangi bir materyal bulundurmadan 

FILA kurallarına uyarak, mücadele verdikleri bir branĢtır (81). 

GüreĢ sporu insanlık tarihinin ilk dönemlerine kadar uzanmakta, bir fiziksel 

mücadele olarak kullanılmasının yanında, aynı toplumların ortak spor yaĢantıları 

oluĢturulmasının ilk örneklerinden biridir (30). Tarih öncesi zamanlar da bile insanlar 

silahlanmadan önce hayatta kalabilmek, avlanabilmek ve olası mücadeleler için 

fiziksel anlamda hazır olabilmek amacı ile güreĢi kullanmıĢlardır. Daha sonraları bu 

mücadeleler bir aktivite, toplu eğlenceler ve hatta Ģehirler, devletlerarası barıĢ 

kökenli, mücadeleleri olmasını sağlamıĢtır (95).   

GüreĢ sporu, gerek kuralları gerekse spesifik branĢ hamlelerinden dolayı, 

fiziksel, psikolojik, teknik ve taktik anlamda komple bir kombinasyon gerektiren bir 

spor olmuĢtur. GüreĢte fiziksel olarak kuvvetli olmanın yanı sıra, karar verme ve 

taktiksel beceri üst düzey rol oynamaktadır (106). GüreĢ sporu, anaerobik enerji 

sisteminin baskın olarak kullanıldığı, kuvvet, esneklik ve statik denge gibi faktörlerin 

de içinde bulunduğu çok yönlü bir spor branĢıdır (98). 

GüreĢ sporunda iki sporcunun birbirleriyle denk mücadele etmesi için siklet 

kavramı oluĢturulmuĢtur. Bu sikletlerin belirlenmesi genellikle sporcuların kiloları ve 

boy uzunluğu gibi kavramlarla oluĢturulmuĢtur (168). 

GüreĢ sporunda günümüzde galibiyet elde etmek için çeĢitli durumlar vardır 

(tuĢ, puan sakatlık vb.). Ancak tarih öncesi ve eski çağlarda güreĢte galibiyet elde 

edilmesi için rakibin omuzların yere değmesi gerekirdi ve bu harekete tuĢ etmek 

denirdi. Aynı zamanda nam, Ģöhret ve meydan okuma amaçlı güreĢildiği de tarihin 

her döneminde belgelenmiĢtir (46). 
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2.1.1. GüreĢin Tarihçesi 

GüreĢ sporunun saptandığı kadarı ile en az insanlık tarihi kadar eskidir. GüreĢ 

M.Ö. 2000 yılında, Antik Mısır‟da yapıldığına dair ilk bulgulara sahiptir. M.Ö. 260 

yılında Sümerler, M.Ö. 2 yüzyılda ise Türklerin güreĢtiğine dair belgeler 

bulunmaktadır. Tutma, atma, boğma gibi çeĢitli hareketleri içinde barındıran güreĢ 

sporunda, insanların hayatta kalma arzusu ve mücadelelerin sonucunda ortaya çıktığı 

görülmektedir. YerleĢik veya göçebe olan ve savaĢçı özellikleri olan toplumda güreĢ 

genellikle görülmektedir (21). 

GeliĢen insan medeniyeti ile birlikte, daha önceleri hayatta kalma amacı ile 

yapılan hareketler daha sonraları bilinçli hale getirilerek geliĢtirilmeye baĢlanmıĢtır. 

GüreĢ bu noktada, fiziksel aktivite, askeri geliĢim gibi alanlarda aktif hale gelmiĢtir. 

Aynı zamanda en eski olimpik sporlardan olan güreĢ ilk çağlardan bugüne kadar da, 

toplumsal üstünlük ve propaganda aracı olarak kullanılmıĢtır (27). 

Eski Yunan da meĢhur olan pentatlon müsabakalarında güreĢte bulunmakta 

idi. beĢ farklı disiplinde müsabakanın aynı gün içinde yapılması sporcuların fiziksel 

açıdan çok iyi konumda olmalarını gerektirmekteydi. Aynı Ģekilde yunan 

medeniyetinin güreĢ müsabakalarının vazolara iĢlemesi görülen bir durumdur. Eski 

Yunandan, Roma devletine taĢınan güreĢ müsabakaları, uzun süre devam etmelerine 

karĢın tarihte ki diğer medeniyetler kadar popüler olamamıĢtır. Güney Amerika „da 

hala bazı topluklar geleneksel olarak güreĢ müsabakaları düzenlemektedir, bu 

müsabakalar hem kurallar hem yapılıĢ bakımından hala antik Mısır güreĢine 

benzemektedir (111). 

GüreĢ sporu geliĢerek devam etmekte ve günümüzde ise dünya üzerinde 

halen popülerliğini arttırarak devam etmektedir. 

2.1.1.1. GüreĢin Türkiye’deki GeliĢimi 

Türklerin en sporların birisi güreĢtir. Ġslamiyet ile tanıĢmadan öncede 

Türklerin güreĢtikleri bilinmektedir. Ġslamiyet öncesi Türklerde her çocuğun güreĢ 

terbiyesi aldığına dair bulgular vardır. Yine ölen yiğitlerin silahlarıyla gömüldükten 

sonra, mezarları yakınlarında uzun süreli güreĢ turnuvaları düzenlendiği rivayet 

edilmektedir (170).   
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Türklerin geleneksel sporlarından biriside güreĢtir. Türkler bu sporu hakem 

gözetiminde yapan ilk medeniyetlerden birisidir. Yenme ve yenilme durumları 

açıkça belirtilmiĢ, bir kargaĢadan daha düzenli ve sistemli olarak spor branĢına 

çevirmiĢlerdir. Bu yaklaĢım daha medeni bir toplum ve spor bilinci yaratılmasına 

yardımcı olan bir yaklaĢım olarak karĢımıza çıkmaktadır (183).  

Türkler tarihin baĢından beri, her türlü kültürel ve sosyal geliĢmenin öncüleri 

olmuĢ, bunları içlerinde barındırmıĢlardır. Türklerin güreĢ ile olan etkileĢimleri M.Ö. 

2 yy kadar uzanmaktadır (5). Ata sporu olarak kabul edilen güreĢ aynı zamanda 

yiğitlik oyunu olarak adlandırılmaktadır. Fatih Sultan Mehmet zamanında, Ġstanbul 

ve Edirne‟de güreĢ ocakları kurulmuĢ ve burada 3000 kadar pehlivanın eğitildiği 

söylenmektedir. Yine çoğu Osmanlı padiĢahlarının mehter marĢı eĢliğinde güreĢtiği 

ve turnuvalar tertip ettiği bilinmektedir (47). 

Ġslamiyet öncesi Türklerde, güreĢ bir savunma sanatı olarak geliĢmiĢtir. Bazı 

durumlarda anlaĢmazlık yaĢayan boylarda, savaĢ istemedikleri durumlarda 

pehlivanların güreĢmesi ile sonuca varmayı denemiĢlerdir. 9 yy‟den itibaren Türkler 

güreĢi Ġran‟a taĢımıĢlar, güreĢin popülerliği Türklerin Ġslam Dünyası‟na hakim 

olmasıyla artmıĢ ve Türk stili güreĢ yaygınlaĢmıĢtır (129).  

Osmanlı Ġmparatorluğu, Anadolu‟da egemen olduktan sonra, Doğu Roma‟nın 

güreĢ tarzı ile tanıĢmıĢ ancak bu güreĢi kendi tarzları olarak benimsememiĢlerdir. 

Osmanlıda güreĢ sporu genellikle 2 teknikte yapılmıĢtır, Karakucak ve Yağlı GüreĢ 

(81). 

19 yy‟den itibaren Türk GüreĢi, baĢarılı pehlivanları sayesinde, tüm dünyada 

tanınmaya baĢladı. Aynı Ģekilde bu baĢarılı güreĢçiler minder güreĢini Türkiye‟ye 

getirdiler. Mazhar Kazancı, Ahmet Fetgeri AĢeni ve Kenan Bey minder güreĢinin 

Türkiye‟deki temellerini atmıĢlardır 1923‟de Türkiye Ġdman Cemiyetleri Ġttifakı‟na 

bağlı Türkiye GüreĢ Federasyonu kurulmuĢ; ilk baĢkanı da Ahmet Fetgeri AĢeni 

olmuĢtur (111).  

2.1.2. GüreĢ Stilleri 

GüreĢ türleri genellikle iki farklı türde değerlendirilmektedir. Modern 

(Olimpik) GüreĢ ve Geleneksel GüreĢlerdir. 
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2.1.2.1. Modern GüreĢ 

Serbest GüreĢ : Serbest güreĢ, daha aktif ve mücadeleci, yüksek yoğunluklu, 

rakibinize fiziksel ve fizyolojik olarak dayanıklılığını korumak zorunda olunan bir 

branĢtır. Serbest güreĢ esnasında enerji hem aerobik hem de aerobik sitemden 

sağlanır. Patlayıcı, maksimal güç içeren hamleleri anaerobik sistemden karĢılarken, 

maç boyunca verilen aralarda ve duraklamalarda ki toparlanma ise aerobik olarak 

karĢılanır. Ancak ana yoğunluğunu anaerobik yoğunluktadır (177). Greko-

Romen‟den farklı olarak bacaklara hamle serbesttir.  

Greko-Romen : Serbest Stilde güreĢen güreĢçiler rakibini belinin üstünde 

veya altında tutmak için ayaklarını kullanırken grekoromen güreĢçileri ayaklarını 

kullanamamaktadır. Greko-Romen stilinde ağırlıklı olarak izometrik kasılmaların 

olduğu, hem alt hem üst ekstremitenin yüksek yoğunluklu çalıĢtığı bir stil olarak 

tanımlanmaktadır (55). 

2.1.2.2. Geleneksel GüreĢler 

Aba GüreĢi; Keçi kılından, deve tüyünden veya dövme yünden yapılmıĢ, 

kalın ve sağlam kumaĢtan meydana gelen bir giysi ile yapılan güreĢtir. Giysi kolsuz, 

omuz ve sırtları dayanıklı deri ile kaplanmıĢ, boyu güreĢçinin dizlerine kadar 

inmektedir. GüreĢçiler abanın yaka ve belinden tutarak güreĢ yaparlar. Birbirlerini 

yere atan, yere indiren güreĢi kazanmaktadır (79).  

ġalvar GüreĢi: Adını kıyafetinden alan, Türk milletinin gelenek ve 

göreneklerine ait değerler taĢıyan, güreĢ türüdür. Sağlam deriden yapılmıĢ Ģalvar 

giyilir ayakları ve üst gövdesi açıktır (79). 

Karakucak GüreĢi: Karakucak güreĢleri, Ġslami adaba uygun Pırpıt adı verilen 

özel bir giysi ile yapılan kökeni Orta Asya‟ya kadar dayanan geleneksel serbest 

biçimdeki Türk güreĢidir (104). 

2.2. GüreĢ’in Fiziksel ve Fizyolojik Özellikleri 

GüreĢ sporu gerek yapısı gerek oyun kuralları itibari ile fiziksel, biliĢsel, 

biyomotorik, teknik ve taktik anlamda,  çok fazla parametrenin bir araya gelerek 

oluĢturduğu bir spor branĢıdır (105). GüreĢ aerobik ve anaerobik dayanıklılık, 

kuvvet, reaksiyon gibi bileĢenlerden oluĢmaktadır (7). GüreĢ sporu, ağırlıklı olarak 
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anaerobik enerji sisteminin baskın kullanıldığı, kuvvet, çabukluk, denge ve temel 

motorik özelliklerin geliĢmiĢ olması gereken bir spor branĢı olarak karĢımıza 

çıkmaktadır (98). 

GüreĢ sporunda kısa süreli yüksek yoğunluklu hareketler baskın olarak 

kullanılmaktadır. Anaerobik enerji sistemi baskın olarak kullanılsana da kısa süreli 

toparlanma dönemleri aerobik olarak sağlanmaktadır (11). Enerji kullanımı açısından 

güreĢin anaerobik yoğunluğu %90, aerobik yoğunluğu ise %10 olarak kullanıldığı 

söylenebilir (65). Anaerobik performans, yaĢ cinsiyet, kas yapıları, fibril dağılımları, 

antrenman metotları gibi birçok değiĢken ile farklılık gösterebilir (189).  

GüreĢ sporu hareket yapısı ve enerji üretimi açısından yüksek yoğunluklu 

aralıklı (High-Ġntensity Ġntermittent Exercise)  bir spor branĢı olarak düĢünülmelidir. 

Aralıklı yüksek yoğunluklu egzersizler, kısa süreli ciddi iĢi yükü barındıran 

anaerobik egzersizler ardından, çok kısa süreli iĢ yükü bakımından hafif aerobik 

egzersizleri içermektedir (172). Bu tür egzersizler ise enerji üretimini kasta depo 

halde bulunun ATP ve glikojen depolarından sağlarlar (71).  HIIT egzersizlerde akut 

etki olarak, kalp atım sayısı, hormonlar, venöz kan glikozu ve metabolik aktiviteyi 

arttırdığı saptanmıĢtır (171). 

Anaerobik sistemde yapılan egzersizlerde enerji ATP‟den üretilir. ATP; 

Adenozin Tri Fosfat anlamına gelir ki bu da, adenozin yapısına bağlanmıĢ olan 3 

fosfat yapısını tanımlamaktadır (13). ATP‟ enerji üretimi ATP‟nin ADP (adenozin di 

fosfat) yapısına dönmesi Ģeklinde olur. ATP‟ den bir fosfojen bağının kopması 

sonucu enerji açığa çıkmaktadır. Anaerobik yolla elde edilen enerji yaklaĢık olarak 

2-3mol dür (66). 

GüreĢ sporunda geliĢmesi gereken özelliklerden biriside dayanıklılık 

parametresidir. Yüksek yoğunlukta anaerobik olarak enerji gereksinimi duyan 

güreĢçi kaslarda biriken, yorgunluk oluĢturan laktik aside karĢıda, direnç sağlamak 

zorundadır. 

Dayanıklılık bir direnci uzun süre yenebilme özelliğidir (60). Dayanıklılık bir 

egzersiz de kasta oluĢan kassal yorgunluğa rağmen egzersizi devam ettirebilme 

yetisidir. Dayanıklılık da diğer performans komponentleri gibi geliĢtirilmesi önem 
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arz etmektedir. Genellikle düĢük Ģiddetli uzun süreli egzersizleri kapsayan 

egzersizler dayanıklılıkla iliĢkilendirilir (61). 

Yapılan spor branĢının enerji metabolizması hangisi olursa olsun, dayanıklılık 

geliĢtirilmesi gereken bir performans ölçeğidir. Egzersiz kısa süreli ve yüksek 

yoğunluklu olsa dahi, sporcu toparlanma aĢamasında geliĢmiĢ bir aerobik yapıya 

ihtiyaç duymaktadır. Ayrıca geliĢen dayanıklılık parametresi submaksimal egzersiz 

performansını da yukarıya taĢımaktadır (29). Aerobik kapasite pozitif olarak 

anaerobik kapasiteye tranfer edilmektedir. Çünkü 0 sıfır borcuna ulaĢması zaman 

alacaktır ve toparlanma süresi ise pozitif olarak düĢmektedir (35). 

GüreĢ sporunda anaerobik dayanıklılık yani kuvvette devamlılıkta çok çok 

önemli bir yer tutar. Anaerobik dayanıklılık, sporcunun enerji depolarından 

faydalanarak, maksimal veya submaksimal yoğunlukta egzersizi olabildiğince devam 

ettirebilmesidir (149). 

Anaerobik olarak dayanıklılığını geliĢtirmiĢ sporcuların, yorgunluğa karĢı 

koyma yetenekleri artmaktadır. GeliĢmiĢ anaerobik dayanıklılık ile kasın laktik aside 

karĢı olan dayanıklılığı ve toleransı artmaktadır. Aynı zamanda geliĢen aerobik eĢik 

noktası çekildikçe toparlanma da olumlu etkilenmektedir (147). 

2.2.1. GüreĢçilerin Fizyolojik Özellikleri 

GüreĢ sporu, dinamikleri gereği gerçek anlamda komple becerilere sahip 

olunması gereken bir spor branĢıdır. Ġyi bir güreĢçinin teknik taktik yeterliliğinin 

yanında, kuvvetli, çabuk, dayanıklı ve zeki hamleler yapması gereklidir. 

GüreĢ sporunun karakteristik yapısı gereği müsabakalarda baĢarılı olan 

sporcular, maksimal kuvvetlerini, aerobik dayanıklılığını ve anaerobik kapasitelerini 

yüksek oranda geliĢtirmiĢlerdir (188). 

Genellikle elit baĢarılı güreĢçiler dinamik ve izokinetik kuvvet özellikleri 

geliĢmiĢ güreĢçilerden oluĢmaktadır. Aynı zamanda anaerobik güçleri geliĢmiĢ, üst 

ekstremite kuvveti ise fazla olan yapıya sahiptirler (186). GüreĢ sporu olağanüstü 

fiziksel mücadele gerektirdiğinden bir güreĢçinin daha hızlı toparlanabilmesi için 

kardiovasküler sisteminin oldukça geliĢmesi gerekmektedir. Her ne kadar güreĢ 
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anaerobik bir spor olsa da kısa dinlenme periyotlarında güreĢçiler büyük avantaj 

sağlayacaktır (141). 

Kuvvet bir dirence karĢı koyabilme yeteneği olarak tanımlanabilir (149). 

Hemen hemen aynı baĢarı platformunda güreĢen güreĢçileri kıyasladığımız da 

genellikle daha baĢarı olanların kuvvet açısından daha fazla etkin görülmektedir (52). 

Özellikle geliĢtirilmiĢ çabuk kuvvet taktik hamleler gerektiren güreĢ sporunda çok 

önem arz etmektedir. Aynı zamanda çabuk kuvvet geliĢimi, reaksiyon sürelerini de 

azalttığından dolayı güreĢçi için hamle üstünlüğü sağlamaktadır (53). 

Esneklik literatür üzerinde, bir kasın eklem açısı müsaade ettiği oranda 

uzayabilme ve tekrar normal konumunu alabilme becerisi olarak tanımlanmaktadır 

(67). Aynı Ģekilde bir hareketin mümkün olan en geniĢ hareket açıklığında yapılması 

ROM (Range of Motion) olarak ifade edilmektedir (33). GüreĢçilerinde bu kapsamda 

eklem hareketlilikleri geliĢtiriĢmiĢ ve yüksek esneklik becerilerine sahip olması 

gerekmektedir. 

2.2.2. GüreĢçilerin Fiziksel Özellikleri 

GüreĢ sporunda iki sporcunun müsabık olabilmesi için fiziksel özellikleri 

bakımından aynı siklette olmaları zorunluluğu vardır. Boylarına bakılmaksızın 

toplam vücut ağırlıkları üzerinden sikletlere ayrılırlar. 54 kilodan 130 arası 

sikletlendirme yapılmaktadır. 

GüreĢçilerin fiziksel olarak somotip sınıflandırılmalarına bakıldığında 

ağırlıklı olarak mezomorfi yapı göze çarpmaktadır. Kas kütleleri fazla, bununla 

doğrular olarak yağ kütleleri azalmıĢtır. Dünya Ģampiyonu gibi elit güreĢçilerde, yağ 

oranı %10 altındadır (186). 

GüreĢçilerin genelinde sezon içi ve sezonun hemen bitiminde yağsız kas 

kütlesi olarak temiz (lean) bir görünümleri vardır, yani kas kütlesi bakımından 

zengin, yağ kütlesi azaltılmıĢ. Sezon sonu antrenmanları ve hazırlık dönemi ile yağ 

kütleleri genellikle artıĢ gösterir. Buna hacim alma ya da „‟Bulking‟‟ denmektedir 

(145). 

GüreĢ sporu, serbest veya grekoromen stil fark etmeksizin, geliĢmiĢ kuvvet 

becerisi isteyen bir spordur. Yapılan çalıĢmalar sonucunda, serbest stil güreĢçilerinin, 
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rölatif karın kuvvet dereceleri klasik stil güreĢenlerden fazla olduğu bulunmuĢtur. 

Buna göre geliĢen kuvvet becerileri güreĢ stili ve güreĢçinin, güreĢ tarzına göre 

değiĢkenlik gösterebilmektedir (22).  

GüreĢ üzerinde oluĢan temek fiziksel fark, siklet ayrımından dolayı 

kaynaklanmaktadır. Aynı stil ve siklet üzerinde güren güreĢçiler genellikle benzer 

özellikler göstermektedir. GüreĢin stil fark etmeden geliĢmesi gereken belirli 

performans parametreleri bulunmaktadır (115). 

2.3. Kross-Fit 

Kross-fit temelinde, yüksek yoğunluklu fonksiyonel hareketlerin, 

kardiovasküler egzersizler ile birleĢtirildiği, jimnastik, vücut ağırlığı ve ağırlıklar ile 

yapılan bir antrenman modelidir. Vücut geliĢtirme ve fitnes‟dan farklı olarak, iĢ yükü 

bakımından oldukça ağırdır (152). 

Kross-fit antrenmanları genellikle; isabet, çeviklik, denge, koordinasyon, 

kardiovasküler dayanıklılık, esneklik, güç, hız, dayanıklılık ve kuvvet olmaz üzere 

10 temel bileĢene sahiptir (136). Bir Kross-fit antrenmanında sporcu belirlenen 

hareketleri tamamlayamazsa hareketi bırakmak yerine yoğunluğu azaltılmaktadır. 

Gün içinde hedeflenen hareketler bitirilir. Günün egzersizleri genellikle güç, 

dayanıklılık, metabolik Ģartlandırma ve güç içeren bir dizi hareketten oluĢmaktadır 

(9). 

Kross-fit yüksek yoğunlukta gerçekleĢtiren fonksiyonel hareketler bütünüdür. 

Kross-fitin temeli de, jimnastik, ağırlık kaldırmak, koĢu, çekiĢ ve bunun gibi 

fonksiyonel hareketlerden oluĢmaktadır. Kross-fit‟te yapılan bu hareketler aslında 

hayatın temel hareketlerini yansımaktadır. Kross-fit‟te yüksek yükler uzun 

mesafelere taĢınır bu açıdan, Kross fit‟in temel bileĢeninin de yoğunluk olduğu 

görülmektedir (45). 

Yüksek yoğunluklu aralıklı egzersizlerin yanında Kross-fit‟in temelini 

„Yüksek Yoğunluklu Güç Antrenmanı‟ oluĢturur (HIPT). HIPT egzersizleri interval 

egzersizlerden farklı olarak, dinle kapsamına sahip olurken aynı zamanda çoklu 

eklem hareketlerini içermektedir.  HIPT egzersizleri paralel bar, barfiks bar gibi 

temel fitnes materyallerini kullanmaktadır. HIPT antrenmanlarının vücut 
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kompozisyonu ve kuvvet geliĢimini arttırdığı görülmektedir. Kross-fit antrenman 

modelinin HIPT modelinden alındığı söylenebilir(156). 

Kros-fit aynı zamanda dünya üzerinde „Yüksek Yoğunluklu Foksiyonel 

Antrenman‟ (HIFT) olarak da tanımlaması bulunmaktadır. Yine çoklu eklemlerin 

çalıĢtığı bir antrenman periyodizasyonu içermektedir. Yapılan çalıĢmalarca 

görüĢmüĢtür ki, Kross-fit, kuvvet ve vücut postürü üzerinde olumlu etkiler 

oluĢmuĢtur (146). 

Kross-fit antrenmanı, vücudun bir spesifik becerisi geliĢtirmek yerine, toplam 

vücut kuvveti dayanıklılığı üzerine yönelen bir yöntemdir. Geleneksel yöntemlere 

karĢı çok eklemli hareketleri savunmaktadır. Kross-fit yöntemi ile yapılan 

antrenmanlar sonucunda, sporcularda anaerobik pik noktası ve aerobik dayanıklılığın 

geliĢtiği görülmüĢtür (31). 

2.3.1. Kross-Fit Dünyadaki GeliĢimi 

Son on yıl içerisinde Kross-fit dünya çapında büyüyen ve giderek 

popülaritesini arttıran bir metot olarak, dünya çapında 5000‟den fazla özel salonu ile 

büyüyen bir yöntemdir (37). 70 atlet ilk olarak 2007 yılında ilk Kross-fit açılıĢ 

oyunlarına geldiklerinde bu sporun ne kadar büyüyebileceğini kesinlikle tahmin 

edilememiĢtir. Aynı Ģekilde yarıĢmanın 2014 yılında 138.000 sporcuya ulaĢacağı 

dahası 2016 yılında 324.000 üzerine çıkacağını kimse hayal dahi edilmemektedir. 

Kendisi bir jimnastikçi olan Greg Glassman tarafından „KrosFit‟ markası 

oluĢturulmuĢtur ve spor ekipmanı devi Rebook finanse edilmiĢ, ardından yarıĢmalar 

ESPN (sportif kuruluĢ) üzerinden yayınlanmaya baĢlanmıĢtır (41). 

Kross-fit ilk olarak 1995 yılında, bir fitnes eğitmeni ve aynı zamanda 

jimnastikçi olan Greg Glassman tarafından, Santa Cruz, Kaliforniya‟da ortaya 

çıkarılmıĢtır. Ancak 2001 yılında internet yayını olarak yayınlanmıĢtır (74). 

2005-2013 yılları arasında 8 yıllık dönemde büyük artıĢ, Kros fit‟in dünya 

çapında ne kadar popüler bir hale geldiğinin kanıtı olarak sunulabilir. Aynı zaman da 

müsabık sporcu sayısında artıĢ da katlanarak devam etmektedir. Aynı zaman da 

Kros-fit dünya yarıĢmalarında ki ödüllerin 300.000 dolara yaklaĢması hem sporcuları 

hem de spor salonu sahiplerini bu disipline daha fazla yönlendirmektedir (76). 
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2.3.2. Kros-Fit Türkiye’deki GeliĢimi 

Kros-fit dünya da henüz bir yarıĢma ve spor disiplini olarak sayılmasına 

karĢın hızla popülaritesi artmaktadır. Türkiye‟de bu popülerlikten fazlasıyla 

etkilenmiĢ ve spora karĢı büyük bir ilgi baĢlamıĢtır. 

Öyle ki Türkiye‟ de kurulan ilk Kros-fit temalı salon Ġzmir‟de açılmıĢtır. 

Genellikle Türkiye‟de popüler hale gelmesi merak edilmesi, internet üzerinden 

insanların takip etmesinden kaynaklanmaktadır. Hem sporcu sayısı hem de eğitmen 

sayısı Ģu an için ülkemizde az sayıdadır (130). 

2.4. Antrenman Bilimi ve Motorik Özellikler 

2.4.1. Kuvvet 

Kuvvet bireyin, birim zaman içerisinde oluĢturduğu veya ortaya çıkarabildiği, 

tork yeteneğidir (63). Kuvvet, bir kasın bir dirence karĢı koyabilme özelliği olarak da 

tanımlanmaktadır (149).  

Kuvvet, genel terim olarak, güç harcama yeteneğidir. Ancak fizyolojik olarak, 

iç ve dıĢ dirençlere karĢı koyan ve bu etkilerin üstesinden gelen sinir- kas 

kapasitesine kuvvet olarak ifade edilmektedir (80). 

Kuvvet, kas ya da kas gurubunun en üst düzeyde kuvvet ya da tork (döngüsel 

kuvvet) üretebilmesi olarak tanımlanmaktadır. Kuvvet daha iyi bir tanımlama ile 

sinir kas sisteminin dıĢ dirençlere karĢı kuvvet üretebilmek yeteneği olarak 

tanımlanmaktadır. Kaynaklar incelendiğinde, yüksek düzeyde kas kuvvetinin sporsal 

verim düzeyi ile anlamlı bir düzeyde iliĢkisi olduğunu göstermektedir (36) 

Kuvvet antrenmanları ise kuvveti geliĢtirmek amacı ile özelleĢtirilmiĢ 

antrenmanlardır. Kuvvet antrenmanları sırasında, organizma üzerinde bir dizi 

değiĢim meydana gelir. Bunların en baĢında kuvvet artıĢı gelmekle beraber kas 

üzerinde kütle artıĢı yani hipertrofi oluĢturmaktadır (3).  

Kuvvet antrenmanların ilk pozitif kuvvet değiĢimlerinin, nöromasküler 

adaptasyondan kaynaklandığı bilinmektedir. Daha sonrasında gerçekleĢen artıĢlar, 

kastaki stres yüzünden oluĢan hipertrofiden kaynaklanmaktadır (84).  
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Kasın uyguladığı kuvvetin artması, kas fibrilleri üzerinde ki protein 

yoğunluğunun artması sonucunda oluĢur. Bu yoğunluğun artması ise, miyofibril 

çapının kalınlaĢması ve sarkoplazmik olarak hücrenin geniĢlemesi ile meydana 

gelmektedir. Bu artıĢların en büyük belirleyicileri, toplam yük ve egzersiz esnasında 

ki toplam set sayılarıdır (113).  

Kuvvet çoğu sportif performansı oluĢan bileĢenlerinin en önemlilerinden 

birisidir. Aerobik dayanıklılığın dıĢında kalan bütün performans parametrelerinde 

kuvvet önemli bir bileĢendir. Yapılan çoğu araĢtırmada maksimal kuvvet antrenmanı 

yapan sporcuların aynı zamanda, sprint ve sıçrama gibi patlayıcılık özelliklerinde 

anlamlı artıĢlar görülmüĢtür (181). 

Kuvvet ve güç parametreleri, diğer performans bileĢenlerine göre nispeten 

daha hızlı geliĢim gösterir. Doğru ayarlanmıĢ yüklenme yüzdeleri, ağırlıklar ve 

periyodizasyonla birlikte hızlı geliĢim kaydedilmektedir (23). 

2.4.2. Kuvvetin Sınıflandırılması 

Kuvvet genel olarak literatür üzerinde karmaĢık bir beceri olarak göze 

çarpmaktadır, kuvveti karakteristik anlamda tanımlayabilmek için çeĢitli yapısal 

tanımlara ihtiyaç duymaktadır (124). 

Literatür üzerinde kuvvet çeĢitli antrenman bilimciler için, genel kuvvet ve 

özel kuvvet olmak üzere ikiye ayrılır (132). Genel kuvvet, herhangi bir spor branĢı 

için özelleĢmemiĢ genel kas kuvveti olarak tanımlanabilir. Özel kuvvet ise, bir spor 

dalı için özelleĢmiĢ, o spor dalına göre geliĢim kuvvettir (124). 

Antrenman bilimci Harre için ise kuvvet, maksimal kuvvet, çabuk kuvvet ve 

kuvvete devamlılık olarak 3‟e ayrılır (85). 

Maksimal kuvvet; bir kasın bir dirence karĢı olmak üzere üretebildiği en 

büyük direnç olarak tanımlanmaktadır (149). Bir çok araĢtırmada farklı tanımlansa 

da maksimal kuvvet yüksek direnç altında kaldırabildiği bir maksimum ağırlıkla, 1 

tekrara (1RM) denk düĢen kuvvettir (123). 

Nöromasküler sistemin, maksimal seviyede güç üretebilme yeteneği; sprint, 

atlama veya atma gibi sporlar üzerinde kritik noktada bir önemi vardır. Maksimal 

kuvvet becerisi, kasın yüksek çabuklukta yapacağı optimal kombinasyonlarını 
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oluĢturmaktadır (96). Maksimum güç antrenmanı" terimi, yüksek yükler, az sayıda 

tekrar ile ve kas hipertrofisine değil güç artıĢına yönelik sinirsel uyarlamalara yapılan 

vurguyu kullanarak kuvvet antrenmanını tanımlamak için kullanılmıĢtır (158). 

Antrenman bilimi açısından çabuk kuvvet; nöromasküler sistemin, bir dirence 

karĢı olabildiğince hızlı kasılıp bir hareket oluĢturması olarak adlandırılmaktadır 

(149). Çabuk kuvvet, bir diğer değiĢle patlayıcı kuvvet, çoğu spor için önemli bir 

performans bileĢenidir. Çabuk kuvvet antrenmanların genellikle maksimal yükün 

%50-70‟lik bir kısmının, hızlı kas kasılmaları ile karakterize olmuĢ halidir (94). 

Çabuk kuvvet antrenmanları, hem yetiĢkin, hem de adölesan dönemi 

sporcuları için, nöromasküler kalitelerini arttırmak, yani sprint çıkıĢları sprint hızları 

gibi bileĢenleri geliĢtirmek için kullanılmaktadır (38).  

Çabuk kuvvet, nöromasküler sistem üzerinden üretilen, sıçrama ve seri 

hareketler gibi dinamik zincir hareketlerin oluĢturduğu bir kuvvet üretme yöntemidir. 

Patlayıcı kuvvetin ana unsuru, kuvveti üretme hızı olarak görülmektedir. Aynı 

zamanda, Newton / zaman cinsi gibi formülize edilebilir (107). 

Kuvvette devamlılık, aslında kuvvet ve dayanıklılık parametrelerinin 

birleĢiminden meydana gelir. Vücudun kuvvet antrenmanı süresince, yorgunluğa 

karĢı direnebilme özelliği olarak tanımlanması gayet mümkündür. Kuvvette 

devamlılık antrenmanları, %30- 50 arasında antrenman yoğunluğunun yapılması 

optimal bir görüdür (1). 

Kuvvet oluĢturuluĢ yani kasın çalıĢma biçimlerine göre de ikiye ayrılır, 

bunlar statik ve dinamik kuvvettir. 

Statik kuvvet, kuvvet parametresinin bir kuvvet karĢısında, içinde bulunduğu 

durumu izometrik kasılmalar gerçekleĢtirerek sabit durumda tutma özelliği olarak 

tanımlanabilir (132). 

Dinamik kuvvet, kasın tekrarlayıcı ve devam ettirilebilen 

kontraksyonlarından oluĢmaktadır. Kuvvet üretimi sırasında ki kas fonksiyonlarının, 

belirli eklemler üzerinde bir hareket gerçekleĢtirerek kuvveti oluĢturulmasıdır (24). 
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2.5. Sürat 

Sürat, sporcunun mümkün olan en kısa sürede bir noktadan bir noktaya 

hareket etmesi olarak tanımlanmaktadır (149). Sporda verimi belirleyen temel 

motorik özelliklerden biri olarak önemli bir yere sahiptir. Sürat kavramı diğer motor 

özelliklere göre geliĢtirilme olanağı kısıtlıdır. Yani doğuĢtan gelen genetik 

faktörlerin ötesine geçemez. Sürat için ancak antrenmanlarla potansiyeli 

yakalanabilir denebilir (173). 

Sürat, kuvvet ve çabukluk gibi motor kuvvetlerin birleĢimi olan bir motor 

beceri, aynı zamanda ise anaerobik kas metabolizması ve kuvvetinin bir göstergesidir 

(167). 

Sürat birçok spor için belirleyici olan anaerobik bir hareket göstergesidir. 

Sürat çoğu spor branĢı için verimliliği belirleyen bir motor beceridir. Motorik 

aksiyonların, birim zamanda en yoğun biçimde ve en kısa zamanda uygulanmasıdır 

(178). 

Sürat kavramı, sporda baĢarıyı sağlayan en önemli biyomotor becerilerden 

birisidir. Sürat fizik kavramı olarak mesafe bölü zaman olarak tanımlanır. Sürat 

kendi içinde, reaksiyon süresi, birim baĢına hareket sıkılığı (frekans) ve yer 

değiĢtirme hızı olarak üçe ayrılmaktadır (174). 

GeliĢmiĢ bir sürat becerisi sporcunun, özellikle yüksek hareket edebilme 

olanağına sahip sporcunun, sportif anlamda baĢarı olasılığını arttıran özelliklerden 

biridir. Topla oynanan sporlarda, oyuncunun topa yetiĢmesi, rakibe yetiĢmesi, 

rakipten hızlı olarak pozisyon alma gibi becerileri için sürat kavramı oldukça etkindir 

(124). 

Süratin sportif performans açısından önemli sayılabilmesi için, performans 

esnasında bütün motorik aksiyonların en yüksek seviyede kısa zamanda yapılması ön 

Ģarttır (91). 

Sürat yalnız, hızlı koĢma yeteneği anlamına gelmez; aksine devirsiz ve devirli 

hareketlerde de önemli rol oynamaktadır (149). 
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Sürat, organizmanın yapısal olarak sahip olduğu fibril tipi ve bu tiplerin 

yoğunluğuna göre farklılık göstermektedir. Örneğin, FT yoğunluk fazla ise sürat 

yüksek ama sürdürülebilir olmayacaktır (82). 

2.5.1. Süratin Sınıflandırılması 

Sürat kavramı da, diğer motor beceriler gibi bir sınıflandırma içerisinde yer 

alır. Antrenman bilimci YaĢar Sevim‟e göre sürat 4 baĢlık altında, ivmelenme sürati, 

reaksiyon sürati, maksimal sürat, süratte devamlılık olarak sınıflandırılmaktadır 

(149). 

Reaksiyon sürati; uyarının duyumlandığı andan baĢlayan ve tepkinin 

verilmesi arasında geçen süre olarak tanımlanmaktadır. Genellik bu süreler antrene 

edilmiĢ sporcularda düĢük olmasına rağmen, uyarının Ģiddetine göre bu zaman 

değiĢiklik göstermektedir (101). 

Ġvmelenme sürati; sürat üzerinde meydana gelen değiĢimlerdir. BaĢka bir 

deyimle hareketsiz konumdan, en yüksek hıza eriĢme arasındaki süre farkı olarak 

tanımlanmaktadır (148). 

Maksimal sürat; bir sporcunun sprint atarken ki ulaĢtığı en yüksek hız olarak 

tanımlanabilir (116). Basketbol, tenis gibi kısa mesafeler içerisinde oynanan 

sporlarda, oyuncular genellikle maksimum sürate ulaĢamamaktadır. Ancak 100 ve 

200 yarıĢları gibi sürat yarıĢmalarında atletler bu hıza ulaĢır ancak uzun süre 

koruyamamaktadırlar (44). 

Süratte devamlılık; eriĢilen süratin mümkün olan en uzun süre korunması 

anlamını taĢımaktadır. Bir noktada yorgunluğa karĢı direnç demek olan süratte 

devamlılık, bir yandan devirli koĢularda yakalanan süratin devam ettirilebilme 

becerisidir (149). 

2.6. Esneklik 

Bir eklemin ya da eklem serilerinin, geniĢ açı içerisinde hareket edebilme 

yeteneğidir (36). Esneklik, bir eklem veya ilgili eklem etrafında ki hareket aralığı 

olarak tanımlanmıĢtır (143). Esneklik, yapılmak istenen bir hareketin, mümkün 

olabildiğince geniĢ ve optimal yapılıĢ hızı içerisinde baĢarı ile gerçekleĢtirilmesidir 

(124). Esneklik bir hareket gerçekleĢirken kas boyunun mümkün olduğu en fazla 
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derece esneyerek ve eklem açıklığına uygun bir biçimde hareketin sorunsuz olarak 

gerçekleĢtirilmesidir (149). 

Esneklik becerisi, sportif baĢarıyı oluĢturan önemli bir motor beceridir. 

Esnekliğin geliĢmesi, hareketin doğru açılarda doğru Ģiddete yapılmasına olanak 

sağlamaktadır. Dolayısı ile motor performansı geliĢtirmektedir (75). Esneklik 

becerisi kuvvet kadar kısa sürede geliĢtirilememesine rağmen, uzun süreli kalıcılık 

sağlamaktadır. Esnekliği geliĢtirici akut egzersizlerin, esneklik üzerinde olumlu 

bulguları bulunmamaktadır. Ancak uzun süreli yapılan esneklik egzersizlerinde, hem 

esneklik geliĢmiĢ, hem de sıçrama, sprint ve yön değiĢtirme gibi performans 

parametrelerinde geliĢim tespit edilmiĢtir (151). 

GeliĢmiĢ bir esneklik becerisi, spor yaralanmalarında önleyici bir faktöre 

sahiptir. Literatür üzerinde genel varılan sonuç, esnek bir kasın yüksek yoğunluklu 

kasılmalarda, daha az sakatlık potansiyeline sahip olduğu gerçeğidir. Esneklik 

becerisi, egzersiz öncesi iyi bir hazırlık evresi ve egzersiz sonrası soğuma olarak 

geliĢtirilmesi önerilmektedir. Ancak geliĢen antrenman bilimi sayesinde farklı 

metotlarla ısınma ve soğumanın da esneklik becerisini geliĢtirildiği belirlenmiĢtir 

(182). 

Hamstring, quadriceps, deltoitler gibi izole kas gruplarında ki yetersiz 

esneklik becerisinin sakatlık sebeplerinden birisidir. Ġzole kas grupları, dar hareket 

aralığına sahiptir. Bu nedenle sert ve ani ve esneklik gerektiren yüksek yoğunluklu 

hareketlerde risk içermektedir. Esneklik becerisi sportif verimi arttırdığı gibi aynı 

zaman da korucuyu bir etmen olarak da düĢünülmektedir (88). 

2.6.1. Esnekliğin Sınıflandırılması 

Esneklik literatür üzerinde, aktif – pasif, genel – özel ve statik – dinamik 

olarak sınıflandırılmıĢtır.   

Aktif esneklik, sporcunun bir hareketi yapabilmek için kasılan agonistlerinin 

kasılmasının ardından, antagonistlerin uzaması ve kiĢinin bilinçli olarak oluĢturduğu 

en büyük hareket açıklığıdır. Pasif esneklik ise bireyin, dıĢarıdan yardım alarak 

antagonistlerin uzayarak oluĢturabildiği en geniĢ hareket açıklığı olarak 

tanımlanması mümkündür (131). 
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Genel esneklik, bir sporcunun bütün vücut eklemleri üzerinde, herhangi bir 

spor branĢına yönelik özelleĢmemiĢ mobiliteyi tarif etmektedir. Bir spor branĢına 

yönelik spesifize olmamasına rağmen, bütün branĢlar için temeldir. Özel esneklik ise, 

bir spor branĢına yönelik özelleĢmiĢ bir esneklik kabiliyetini ve kalitesini 

göstermektedir (42). 

Dinamik esneklik, bir eklemin mümkün olan en büyük hareket açıklığında, 

küçük bir direnç hareket etme becerisi olarak tanımlanabilir. Bu esneklik türünün 

geliĢmesi, denge, hareket hızı, propriyosepsiyon ve koordinasyonu geliĢtirmektedir 

(67). Dinamik esnekliği geliĢtirmek için yapılacak egzersizleri periyotlarken, fiziksel 

uyguluğunu ve yaĢını göz önüne almak optimal bir verim sağlayacaktır (135).   

Statik esneklik ise, bir eklem üzerinde ki kasın, olabildiğince geniĢ açıya 

gelerek o sınırda sabit olarak kalmasıdır. Bu pozisyonlar yardımlı ve yardımsız 

olarak yapılabilmektedir (25). Statik esneklik, bir eklem veya kompleks eklemdeki 

gerçek hareket sınırlarının doğrusal veya açısal olmasıdır. BaĢka bir deyiĢle statik 

esneklik, bir eklem veya eklem grubundaki hareket miktarını tanımlayan klinik bir 

ölçümdür (110). 

2.7. Koordinasyon 

Bütün sportif faaliyetlerde, tıpkı günlük yaĢamda olduğu gibi bir hareketin 

yapılabilmesi için bir beceri seviyesi olması gerekmektedir. Zaman için birey eskiden 

gelen becerilerini geliĢtirir ve devam ettirir, ya da yeni beceriler öğrenmeleri 

gerekmektedir (128). 

Koordinasyon kavramı ise, bu beceri ve yeteneklerin sergilenirken, bir uyum 

içinde olması, hareketin veya becerinin bir ahenk içinde yapılması anlamını taĢır (2). 

Koordinasyon, farklı hareket becerilerini, istenilen ve amaçlanan bir biçimde 

yapabilme yeteneği olarak tanımlanabilir. Farklı bir tanımla, amaca yönelik bir 

hareketin nöromasküler sistemin uyum içinde çalıĢarak beceriyi ortaya koymasıdır 

(14). Sportif anlamda bakılırsa ise koordinasyon, istemli ve istemsiz bütün 

hareketlerin, amaca yönelik bir hareket dizisi oluĢturmasıdır (185). 

Koordinatif kabiliyetin temelinde santral sinir sisteminin (SSS) en üst 

düzeyleri ve duyusal motor alt sistemler yatar. Koordinasyon, hem içsel hem de 

dıĢsal, geri bildirim mekanizmalarının, intramasküler ve intermasküler iĢ birliği ile 

http://tureng.com/tr/turkce-ingilizce/propriyosepsiyon
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amaçlanan hareketlerin belirli bir akıcılık ve uygunlukla yapılması anlamına 

gelmektedir (62). 

GeliĢmiĢ koordinatif beceriler, atletik performansı olumlu etkilemektedir. 

Motor beceriler ayrı ayrı değerlendirilmesine rağmen, bir hareket ancak bir takım 

becerilerin bir arada çalıĢması ile ortaya çıkmaktadır (89). Koordinasyon kavramı da 

sporda performansı oluĢturan bileĢenlerden birisidir. Güç, sürat, dayanıklılık gibi 

motor becerilerin harekete geçiĢ esnasında, bütün birleĢenlerin ortak hareket etmeleri 

gerekmektedir. Bu kavram koordinasyondur ve koordinasyon sportif performans 

açısından önemli bir parametredir (137). 

Koordinasyon kavramı nöromasküler yapı ile doğrudan paralellik arz 

etmektedir. Kaslara iyi hükmeden bir sinir sistemi aslında temel becerilerin kalitesini 

incelemektedir. Bu yüzden bu bulgu, sportif becerilerin, kalıtımsal yapılardan gelip 

gelmediğini araĢtırmaya yöneltmiĢtir. Yapılan çalıĢmalar göstermiĢtir ki koordinatif 

becerilerin önemli bir kısmı ise kalıtımsal avantajlardan gelmektedir (50). 

2.8. Denge 

Hem performans hem de sağlıkta dengenin önemi, klinik araĢtırmalarda 

merak konusu olduğu gibi, spor bilimcilerin de dikkatini çekmiĢtir. Bu merak 

sonucunda, denge sınıflandırılması yapıldığı gibi, denge taksonomisi de 

geliĢtirilmiĢtir (187).   

Denge doğuĢtan gelen bir motor beceri değil, aksine vücudun değiĢen denge 

merkezine karĢı geliĢtirdiği adaptasyondur ve geliĢtirilebilir bir beceridir (57). Denge 

tanımı literatür üzerinde farklı farklı tanımlanmıĢta olsa denge genel anlamda, 

insanın destek alanı üzerinde, vücut duruĢunu sağlama ve gelen etkilere karĢı koruma 

yeteneği olarak tanımlanmaktadır (77). Denge, bir nesnenin kararlı durumu 

bozulduktan sonra, eski konumuna dönme yeteneği olarak da tanımlanmaktadır. 

Ġnsan organizmasının dengesi, ağırlık merkez noktasının yüksekliği, destek alanının 

geniĢliği ile belirlenmektedir (4).  

Denge, sportif performans için temel konumda sayılabilir, insanın denge 

sağlamasında ki yeteneğinin geliĢmesi, diğer becerilerinde geliĢmesine yardımcı 

olacaktır. Denge kontrolü, sporcunun aldığı bütün duyusal girdilerin, esnek hareket 

Ģekilleri ile oluĢan kompleks bir motor beceridir (12). 
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Kinesyolojik açıdan denge, gövdeye etki eden yer çekimi kuvvetinin, iç ve 

dıĢ kuvvetler ile korunabilmesi ve gövdeye etki eden kuvvetler toplamının 

sıfırlanabilmesidir (157). Antrenman ve hareket bilimi açısından incelendiğinde ise, 

nöromasküler sistem ile, iskelet ve kasların karĢılıklı olarak uyum içinde olmaları 

anlamına gelmektedir (126). 

Denge, vücudun ağırlık merkezinin değiĢmesi nedeni ile bozulan sabitliğe 

karĢı çözüm üreten bir motor beceridir. Denge kavramı literatür üzerinde statik ve 

dinamik olmak üzere ikiye ayrılmaktadır (169). 

2.8.1. Dinamik Denge 

Dinamik denge, basitçe hareket halindeki vücudun hareket esnasında denge 

durumunun sağlanması olarak tanımlanabilir (86). Dinamik denge, günlük hayatımız 

da ki, yürüme, koĢma, merdiven çıkma gibi zorunlu olarak yaptığımız hareketleri 

içerir. Sportif aktiviteler de ise hareket anında ki denge kontrolüdür. Görsel, 

somatosensoryal ve vestibüler sistemler dinamik dengenin korunmasına katkıda 

bulunmaktadır (108). 

Dinamik denge, ağırlık merkezinin, sporcunun değiĢken ve seri hareketlerine 

karĢılık vermesi vücut pozisyonunu hareket esnasında istenilen pozisyonda 

bulundurmasıdır. Bir hareket esnasında duruĢ değiĢiklerin önceden kestirilmesi ve bu 

değiĢiklere karĢı organizmanın adapte olma becerisi olarak yansımaktadır (142).  

Ġyi geliĢtirilmiĢ hareket becerilerinin yanında dinamik dengenin de 

geliĢtirilmesi, sporcunun sakatlık riskini azaltan bir faktördür. Sporcunun performans 

esnasında yeni konumlara uyum sağlama becerisi, yaralanma riskini azalttığı gibi, 

performans parametresi olarak etkilidir. Bu nedenle dinamik dengenin erken yaĢlarda 

geliĢtirilmesi önem arz etmektedir (48). 

Dinamik denge, aktif olarak yapılan bir hareket boyunca, vücudun dengesini 

korumak için, gövde konumunu ayarlama yeteneğidir. Dinamik denge sağlamaya 

çalıĢıldığı sürece dıĢ güçlerin uygulanması, sporun çoğunluğunda baĢarının temelini 

oluĢturur ve aslında günlük iĢlevlerde bir gerekliliktir (10). 
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2.8.2. Statik Denge 

Statik denge basitçe, durağan halde bulunan vücut postürünün, durağan 

konumda ki halini korumaktır (48).  Statik denge hareket etmeden, sabit bir 

konumdaki dengeyi korumaktır. Statik dengede, denge destek alanını daraltarak, 

ayakta durma becerisi arttırılabilmektedir. Statik denge yaĢlılık etkisiyle çok büyük 

kayıplar yaĢamamakla birlikte, dinamik denge düĢüĢleri çok daha fazladır. Ayrıca 

statik denge geliĢimi ile kuvvet parametresinin geliĢtiği saptanmıĢtır (92).  

Statik denge, vücudun dengesini belli bir yerde ya da pozisyonda sağlama 

yeteneğidir (86).  

Antrene olmuĢ sporcular üzerinde, statik dengenin daha fazla geliĢmiĢ olduğu 

çalıĢmalarca saptanmıĢ. Statik denge, motor bileĢen olarak, statik dengenin temelini 

oluĢturmaktadır (16). 

2.9. Dayanıklılık 

Dayanıklılık kavramı tanım olarak, bir motor hareket esnasında oluĢan 

yorgunluğa karĢı direnç gösterebilme, performansı sürdürebilme yeteneğini olarak 

tanımlanmaktadır (149). Dayanıklılık, performans esnasında sporcuda oluĢan, 

fiziksel ve metabolik yorgunluğa karĢı direnç gösterebilmesidir (82). Devam eden bir 

sportif performans sırasında, yüklenme Ģiddetine bağlı olarak, oluĢan yorgunluğa 

karĢı direnç gösterebilme becerisidir (124).  

Ayrıca dayanıklılık sadece yükleme veya müsabaka esnasında oluĢan fiziksel 

yorgunluğa karĢı becerisi değil, bitmiĢ bir fiziksel aktivitenin ardından toparlanma 

becerisi olarak da tanımlanmıĢtır. Sporcu ne kadar hızlı olarak toparlanıyorsa, o 

kadar dayanıklılık becerisi geliĢmiĢtir (102). 

Dayanıklılık tek baĢına incelenebilecek kavram değil, aksine bir çok motor 

becerinin oluĢturduğu geniĢ kapsamlı karmaĢık bir beceridir. Bu yüzden dayanıklılık 

hemen hemen bütün spor branĢları için kritik önemdedir. Müsabaka veya antrenman 

yüklenmelerinde, gerek kısa süreli toparlanma gerekse uzun süreli streslerin 

oluĢturduğu yorgunluğa karĢı koymada etkin rol almaktadır (6). 

Sportif performansın ortaya konmasında dayanıklılık önemlidir, performans 

esnasında artan oksijen ihtiyacına karĢı, kardiovasküler olarak ihtiyaçlara karĢılık 
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vermesini sağlamaktadır. Artan Ģiddet ile birlikte oksijen kullanma becerisi düĢerek 

anaerobik eĢiğe yaklaĢabilmektedir. Anaerobik noktadan sonra ise dayanıklılık hem 

kuvvet devamlılığı olarak hem de toparlanma olarak yine performansın için yer 

almaktadır (167). Bir kasın yorgunluk durumuna geçmesi, dokulardan geçen oksijen 

miktarına bağlıdır. Genel anlamda düĢük Ģiddetli egzersizlerin yapılması, aerobik 

kapasitesini yükselterek dayanıklılık kazandırılmasıdır (51). 

Hemen hemen bütün spor branĢlarında bir süreklilik ve sürekli ve olarak 

performans ortaya koyma durumu göürlmektedir. Bu noktada dayanıklılık kavramı, 

ortaya koyulan performansında bir baĢarı değeri olarak ölçülmesi demektir (59). 

Dayanıklılık becerisi nasıl kompleks bir beceri ise, sınıflandırma olarak da içeresinde 

çeĢitli değiĢken barındırmaktadır. Bu yüzden dayanıklılık üzerinde farklı 

sınıflandırılmalar mevcuttur. Ancak Genel olarak 3 baĢlık altında 

sınıflandırılmaktadır (17). 

2.9.1. Dayanıklılığın Sınıflandırılması 

Dayanıklılık genel anlamda 3 baĢlık altında incelenir (17). 

a-) Spor Türüne Göre 

Dayanıklılık kavramı genellikle sportif etkinliklerde farklı biçimlerde 

tanımlanır. Bunun en büyük nedeni, yapılan branĢlara göre dayanıklılık ihtiyacının 

değiĢmesinden kaynaklanır. Bir maratoncu için, aerobik olarak geliĢmiĢ ve uzun 

sürekli streslere dayanma anlamına gelirken, bir basketbolcu için, kısa süreli yüksek 

yoğunluklu hareketlerde verim düĢüĢü olmadan devamlılığı sürdürebilmektedir (36). 

Genel ve özel dayanıklılık terimleri de literatür üzerinde bulunmaktadır. 

Genel dayanıklılık, spor branĢı içim spesifize olmamıĢ genel bir dayanıklılık 

becerisinden bahsederken, özel dayanıklılık ise, yapılan branĢ tanımına uygun olarak 

spesifize olmuĢ dayanıklılık becerisini kapsamaktadır (149). 

Genel dayanıklılık; spesifize olmamıĢ bir dayanıklılık türdür, spor branĢı ayırt 

edici bir özellik değildir. Genel anlamda yorgunluğa karĢı koyma becerisidir ve 

spesifize olan dayanıklılığında temelini oluĢturmaktadır (124). 

Özel dayanıklılık; yapılacak spor branĢının disiplinlerine göre adapte olmuĢ 

dayanma becerisini tanımlanmaktadır. Spor branĢının disipliner özelliğine göre, 
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teknik ve taktik uygulamayı da içeren bir karmaĢık bir beceridir. GeliĢmiĢ özel 

dayanıklılık, yapılan spor branĢında performans çıktısının artması anlamına 

gelmektedir. Özel dayanıklılık organizma üzerinde spesifik bir noktaya ya da spesifik 

bir beceriye hitap etmektedir (19). 

b-) Enerji Üretimi Açısından 

Dayanıklılık enerji üretimi kapsamı ile ele alındığında, aerobik ve anaerobik 

olmak üzere iki baĢlıkta ele alınmaktadır. 

Aerobik dayanıklılık, özellikle direnç sporlarında performansı belirleyen en 

temel parametre olarak tanımlanabilir. Bir kiĢinin birim zamanda kullandığı oksijen 

miktarı, kiĢinin aerobik kapasitesini belirler. Aerobik kapasitesi yüksek bir 

sporcunun, aerobik olarak iĢ yapabilme ve yorgunluğa karĢı koyma becerisi de o 

oranda artıĢ göstermektedir (154).  

Aerobik kapasite, sporcunun dakika kullanabildiği maksimal oksijenin 

toplamına iĢaret eder. Oksijen kullanımı ne kadar fazla ise, ATP üretimi de o kadar 

hızlı gerçekleĢmektedir. Yüksek bir maksimal oksijen kullanım becerisi, yorgunluk 

oluĢmadan daha çok iĢ yapabilme becerisi olarak yansımaktadır(69). Aynı zamanda 

aerobik kapasite, sporcuların performans değerlerini belirleyen fizyolojik bir 

parametre olarak kullanılmaktadır. Aerobik kapasite diğer bir tanımlayama göre, 

kiĢinin maksimal Ģiddete olan bir yükleme esnasında kullandığı oksijen miktarıdır 

(163). 

Anaerobik dayanıklılık; sporcunun anaerobik düzeyde, süratli, ritmik, 

dinamik ve maksimal düzeyde yaptığı egzersizin sürdürülebilmesi olarak tanımlanır. 

Kısaca anaerobik yorgunluğa karĢı direnç göstererek egzersizi sürdürme becerisidir 

(149). Anaerobik dayanıklılığı geliĢmiĢ sporcuların toparlanma süreleri daha kısadır 

ve yorulma anı gecikmeleri olarak gerçekleĢmektedir (58). 

Yüksek yoğunluklu aralıklı hareketler içeren spor dallarında aerobik olduğu 

anaerobik dayanaklıkta önemli bir yer tutmaktadır. Dinlenme esnasında aerobik 

dayanıklılık önemli iken, yüksek yoğunlukta ki tüm hareket becerilerinin dinlenme 

olmadan devam ettirilmesinde anaerobik dayanıklılık çok önemli bir parametredir 

(89). 
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c-) Yüklenme Sürelerine Göre Dayanıklılık 

Süreleri bakımından 3 aĢamada değerlendirilir, kısa, orta ve uzun süreli 

dayanıklılık (149). 

Kısa süreli dayanıklılık;  45 saniye ile 2 dakika arasında olan çalıĢmalardan 

oluĢur. Enerji üretimimi bakımın anaerobik olarak baskın olsa da aerobik açıdan 

desteklenmektedir. Yoğum bir oksijen borcu gözükür (149). 

Orta süreli dayanıklılık, 2-8 dakikalık çalıĢmaları kapsamaktadır. Bir geçiĢ 

bölgesi olarak tanımlamak mümkündür, Anaerobik süreçten çıkıp aerobik enerji 

üretimi söz konusudur. Oksijen dengesi kararlı konuma ulaĢmaya baĢlamıĢtır (149). 

Uzun süreli dayanıklılık, 8 dakika ve üzerindeki çalıĢmaları kapsar. Oksijen 

kullanımı tamamen karalı düzeye eriĢmiĢtir. Tamamen aerobik enerji kullanımına 

dönülmüĢtür (149). 

2.10. Anaerobik Güç ve Kapasite 

Anaerobik güç ve anaerobik kapasite kavramları, kısa süreli egzersizlerde, 

yani birkaç saniye ile 2 dakikaya kadar olan yüksek Ģiddetli egzersizlerde, bir 

performans göstergesidir. Anaerobik güç, yüksek Ģiddetli bir egzersiz sırasında, 

birim zamanda üretilen maksimal enerji miktarıdır. Anaerobik kapasite ise, var olan 

toplam anaerobik güç olarak tanımlanabilir (112). 

Bir baĢka tanımlamaya göre anaerobik güç, kısa süreli ve yüksek yoğunluklu 

egzersizlerde bireyin fosfojen sistemini kullanma yeteneği olarak tanımlanmıĢtır. 

Anaerobik gücü, yaĢ, cinsiyet, spor yaĢı, ve fiziksel uygunluk seviyesi gibi 

parametreler etkilemektedir (133). Anaerobik güç sportif baĢarıyı belirgin bir Ģekilde 

belirleyebilmektedir (114). 

Anaerobik kapasite, maksimal veya submaksimal bir performans esnasında, 

anaerobik sistem kullanılarak meydana gelen toplam iĢ kapasitesi olarak 

tanımlanmaktadır. Bu toplam kapasitede meydana gelen birim zamanda yap yapma 

gücü ise anaerobik gücü oluĢturmaktadır (182). Birim zamanda, yüksek güç üretme 

becerisi olan anaerobik güç, yüksek yoğunluklu aralıklı sporlarda önemli bir 

performans bileĢenidir. Hızlı yön değiĢtirmeler ve statik olarak da güç üretilen boks 

gibi sporlarda kritik bir önemdedir (144).  
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Anaerobik performans, anaerobik güç ve kapasite gibi kavramlarının 

oluĢturduğu bir hareket sonrası baĢarı seviyesidir. Anaerobik performans, her spor 

branĢı için önemli olmakla birlikte, özellikle anaerobik baskınlığın yoğun olduğu 

sporlarda daha da önemli hale gelmektedir. Hızlı yön değiĢtirmeler, ani ataklar gibi 

hareketler içeren takım sporlarında da önem arz etmektedir (176). 

2.10.1. Enerji Sistemleri 

Ġnsan organizması, büyümesi, geliĢmesi, çoğalması gibi bütün faaliyetlerini 

oluĢturmak için enerji ihtiyacı duyar. Bu ihtiyacın bir diğer gerekliliği de 

homeostasis sağlanması ve korunmasıdır. Kısacası insan organizması vücutta 

gerçekleĢen her faaliyet için enerjiye gereksinim duymaktadır (66). 

Ġnsan organizmasında enerji ATP‟den sağlanmaktadır. ATP yani adenozin 

trifosfat, temelde adenozin yapısına bağlanmıĢ üç fosfattan oluĢmaktadır. ATP 

üretimi vücudun besin maddelerine ihtiyacı vardır. ATP üretimi, yağlar, 

karbonhidratlar ve proteinlerden karĢılanmaktadır (36). Enerji, organizmada, ATP 

molekülünün sonunda bulunan yüksek enerjili fosfat bağlarından birinin koparak, 

ADP yani adenozin difosfat dönüĢmesinden oluĢmaktadır. Kopan fosfat bağı enerjiyi 

ortaya çıkarmaktadır (113). 

ATP yapısı itibariyle parçalandıktan sonra tekrar yenilenmesi gerekir, çok 

çok  nadir olarak AMP yani adenozin mono fosfat yapısına geçer. ATP kasta depo 

halde bulunabilir. Ancak depo haldeki ATP miktarı sınırlıdır ve ancak kısa süreli 

egzersizlerde yeterlidir ve bu nedenle yenilenmesi gerekmektedir. Yenilemensin de 

depo halde ki PC (fosfokreatin) önemli rol oynamaktadır (119). Ancak kasta bulunan 

PC miktarı ATP den daha fazla olmakla birlikte yine çok kısıtlı miktarda yer 

almaktadır. ATP yenilenmesi için gerekli olan PC miktarı yeterli olmadığı için ATP 

üretimi eğer aktivite uzun süreli ise aerobik yola girmektedir (13).  

ATP üretiminde, organizma üzerinde çeĢitli farklılıklar görülmektedir. 

Egzersizin Ģiddetine ve bu Ģiddetin uzunluğuna göre ATP üretiminde metabolik 

adaptasyonlar meydana gelmektedir. Kısa süreli ve yüksek yoğunluklu 

yüklenmelerde, organizmanın ATP ihtiyacı çok fazla artmaktadır. Oksijen ile besin 

moleküllerin parçalanmasına, bu yüklenmelerde zaman yeterli olmamaktadır. Kısa 
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süre içerisinde bu enerji üretimi anaerobik yol olarak tanımlanır. Besinlerin oksijen 

ile yakılarak ATP üretimi ise aerobik enerji üretimidir (83). 

Bir fiziksel aktive sırasında ortaya çıkan ATP ihtiyacı üç farklı yol ile 

belirlenir. Fiziksel performansın süresi ve yoğunluğu, hangi tip enerji sisteminin 

transferinin gerektiğini belirler. Çok kısa süreli performanslarda, acil enerji sistemi 

olan ATP-PCr, kısa süreli performanslarda, Glikolitik enerji sistemi, uzun süreli 

performanslarda ise, aerobik sistemden üretim sağlanmaktadır (184). 

1. Hazır enerji: ATP-PCr sistemi 

2. Kısa süreli enerji: Glikolitik enerji sistemi 

3. Uzun süreli enerji: Aerobik enerji sistemi 

2.10.2. ATP-PCr Enerji Sistemi 

Kısa süreli ve çok yüksek yoğunluklu egzersizlerde devreye giren enerji 

üretim sistemidir. Kas dokusu içinde depo halde ATP‟den yüksek enerji bağı ile 

bağlanan bir fosfat bağı kopar ve enerji üretilir. Bu kopan fosfojen bağı depo halde 

bulunun PC (fosfokreatin) atarından tekrar ADP ye bağlanır ve ATP oluĢturulur. Bu 

da, ATP‟nin resentezini sağlamaktadır (184). 

Fosfojen sisteminde enerji üretimi, en iyi Ģekilde kondisyon sahibi 

antrenmanlı sporcularda 4-8 saniye arasını teorik olarak geçmemektedir. Fosfojen 

sisteminin ardından, enerjinin sürdürülebilmesi için, ATP yeniden üretilmesi 

gerekmektedir. ATP‟den parçalanarak oluĢmuĢ ADP‟nin yeninden kararlı hale 

gelmesi önemlidir. ADP kreatin ile fosforilizasyona girerek tekrar ATP oluĢturulur. 

Kısa süreli ve yüksek Ģiddetli egzersizlere enerji ihtiyacını karĢılamaktadır (93,132). 

2.10.3. Anaerobik Glikoliz 

Meyerhof devri olarak da bilinen bu sistem, en basit anlamı ile glikozun, 

anaerobik yollar ile parçalanması ile oluĢur ve sadece glikoz kullanılmaktadır. Kasta 

depo halde bulunan glikojen, parçalanarak kendinden daha küçük yapı olan glikoza 

ayrılır. Glikoz hücre içinde anaerobik olarak parçalanır enerji açığa çıkar. Bu süreçte 

ortamda oksijen bulunmadığı için bu sisteme anaerobik glikoliz denir (82).  
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Bu parçalanma iĢlemi sırasında ortaya çıkan pirüvik asit, ortamda oksijen 

bulunmadığı için sitrik asit döngüsüne giremez ve laktik asit oluĢur. Bu sistemin son 

ürünü laktik asit olduğu için bu sistem ismi ile anılmaktadır. Biriken laktik asit 

kaslarda yorgunluğu oluĢturur. Doku içerisinde biriken laktik asit 4 mmol geçtiğinde 

organizmanın enerji üretim faaliyeti sekteye uğramaktadır. Bu nedenle anaerobik 

glikoliz yolunun baskın enerji sistemi olduğu antrenman ve müsabaka süreleri, 

aerobik sistemin olduğu branĢlara göre daha kısa olduğu görülmektedir (61). 

2.10.4. Aerobik Sistem 

Aerobik sistem, basitçe besin maddelerinin, oksijen ile oksitasyona uğrayarak 

enerji üretilmesi olarak tanımlanabilir. Aerobik sistem uzun süreli ve genellikle 

devirli hareketleri içeren, düĢük yoğunluklu egzersizlerin kullandığı enerji üretim 

yöntemidir. Bu tarz aktivitelerin en önemli noktası oksijen tüketimidir (24). 

Aerobik yolda ortamda bulunan oksijen ile birlikte besinlerin, su ve 

karbondioksite kadar parçalanması ve bu parçalanmada ortaya enerji açığa çıkması 

oluĢturur. Aerobik enerjinin ilk basamakları, anaerobik sistemin baĢlangıcı ile 

aynıdır. Ortaya çıkan pirüvik asit bu sefer oksijen bulunması ile kreps döngüsüne 

katılır ve kimyasal reaksiyonlar sonucunda 38-39 mol enerji açığa çıkmaktadır (61). 

2.11. Denge ve Anaerobik Gücün Tespit edilmesinde Kullanılan Yöntemler 

Denge ölçümlerinde genellikle, sporcuların sağ-sol aktarımı , denge statik ve 

dinamik olarak izokinetik denge sistemi ile değerlendirilmektedir. Ayrıca izokinetik 

denge çalıĢmaları, propriyoseptif çalıĢmalarla birlikte sakatlık sonrası tedavi olarak 

da kullanılmaktadır (159). 

Denge ölçümleri için kullanılan çeĢitli yöntemler mevcuttur. Bazı testler 

geliĢmiĢ teknolojide iken bazıları da geleneksel metotlardır. Genellikle statik denge 

ölçümlerinde tek bacak denge testi uygulanırken, gözlerin kapalı olduğu Romberg 

Testi de bir alternatif olarak kullanılmaktadır. Gözler açıkken dar bir denge tahtası 

üzerinde, tek ayak Flamingo Denge Testi de yaygın bir test yöntemidir. Dinamik 

denge içinse sıçramalar içeren dinamik denge testi uygulanan popüler bir yöntemdir. 

Dinamik dengeleri ölçmek için EasyTech denge ölçüm cihazı da kullanılmaktadır 

(15).  
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Anaerobik kuvvet ölçümünde de bir çok popüler ölçüm testi bulunmaktadır. 

Bunların en popülerlerinden birisi Wingate Testidir. 

Wingate Enstitüsünde geliĢtirilmiĢ bir ölçüm aracı olan Wingate Testi, ölçüm 

yapan kiĢiye bir çok veri sağlayan bir yöntemdir. Anaerobik performans üzerinde, 

alaktasit ve laktasit parametrelerde bilgi vermektedir. Kısa süreli egzersizlerde, kas 

gücü, dayanıklılığı hakkında bilgi edinmek ve sportif performansı incelemek üzere 

geliĢtirilmiĢtir (134).  

Dikey sıçrama, durarak uzun atlama, Conconi Testi, Yoyo – 2 Testi diğer 

popüler testlerden bazıları olarak gözümüze çarpmaktadır. 
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3. GEREÇ VE YÖNTEM 

3.1. Evren ve Örneklem 

3.1.1. Evren 

2015-2016 sezonunda Türkiye GüreĢ  1.lig‟inde  mücadele eden  erkek 

güreĢçiler bu çalıĢmanın evrenini oluĢturmaktadır. Bazı motorik özelliklerinin 

belirlenmesiyle, güreĢle uğraĢan sporcu profilinin ortaya çıkarılması, branĢa özgü 

antrenman programlarının sporcunun motorik özelliklerine etki düzeyinin 

araĢtırılması amaçlanmıĢtır. 

3.1.2. Örneklem 

AraĢtırmaya, 2015-2016 sezonunda Türkiye GüreĢ  1.lig‟inde   mücadele 

eden 40  erkek güreĢçi gönüllü olarak katılmıĢtır.  

3.1.3. AraĢtırma Grubu 

ÇalıĢmaya katılan deney grubu güreĢçilerin (n=20) yaĢ ortalama değerleri 

21.5 ± 2.35 yıl, boy uzunluğu  değerleri 172.3± 6.26 cm, vücut ağırlığı  değerleri  

71.55 ± 10.46 kg ve  vücut kitle indeksi  24.09 ± 2.87 kg/m
2
 dir. 

ÇalıĢmaya katılan kontrol grubu güreĢçilerin (n=20) yaĢ ortalama değerleri 

21.15 ± 1.27 yıl, boy uzunluğu  değerleri 177.45 ± 4.11cm, vücut ağırlığı  değerleri 

75.5 ± 8.99  kg ve vücut kitle indeksi 23.94± 2.35  kg / m
2
 dir. 

3.2. AraĢtırma Protokolü 

Öncelikli olarak araĢtırma için veri formu hazırlandı. Ġki bölüm halinde 

hazırlanan veri formunun ( Ek-1 Veri Formu) , birinci bölümde sporcuların fiziksel 

özellikleri ve demografik özellikleri; ikinci bölümde ise anaerobik güç testleri ve 

dinamik denge skorları ile ilgili baĢlıklar yer almıĢtır. 

Sporcularla ilgili fiziksel ve fizyolojik bilgilerin yer aldığı birinci bölümde; 

sporcuların yaĢı, antrenman yaĢı, vücut ağırlığı, boy uzunluğu değerlerine yer 

verilmiĢtir. Ġkinci bölümde ise; motorik testler ( anaerobik güç ve dinamik denge 

skorları) yer almıĢtır. 
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Test için gerekli malzemeler kriterlere uygun olacak Ģekilde Dumlupınar 

Üniversite Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulun ‟un performans laboratuvarından 

temin edilerek performans laboratuvarında ölçümler alınmıĢtır. 

Sporcularla ilgili bilgileri derleme ve yapılacak ölçümlerle ilgili olarak 

alanında uzman kiĢilerden destek alınmıĢtır. Ölçümlerde görevli olan öğretim 

elemanları sporculara testlerin ayrıntıları hakkında açıklama yaparak uygulamalı 

olarak deneme amaçlı test yaptırılmıĢtır. 

Ölçüm alınacak sporculara önceden randevu alınarak testlere uygun kıyafetle 

katılımları sağlanmıĢtır. Testler öncesi gönüllü onam formu doldurmaları istenmiĢtir. 

Gönüllü onam formunu doldurduktan sonra katılımcıların formu imzalamaları 

sağlanmıĢtır. Testlere ve antrenman protokollerin katılmalarında sağlık açısından her 

hangi bir problem olmadığına dair uzman hekim tarafından imzalanmıĢ sağlık raporu 

ibraz etmeleri istenmiĢtir. Testler ve antrenmanlar sırasında kendi istekleriyle 

gerektiğinde ayrılabilecekleri belirtilmiĢtir.  

Testler ve antrenman programlarının uygulanması sırasında uzman hekim 

desteği alınmıĢtır. Testlerde edilen verilerin katılımcıların onayı olmadan hiçbir 

Ģekilde paylaĢılamayacağı belirtilmiĢtir Ölçüm parkuru oluĢturularak, sırasıyla vücut 

ağırlığı, boy uzunluğu ve yaĢ kayıt altına alındıktan sonra wattbike pro bisiklet 

üzerinde 30 sn anaerobik güç testi uygulanarak değerler veri formuna kaydedilmiĢtir.  

Diğer ölçümler 48 saat arayla dinamik denge skoru (Libra-easy tech) 

sporculara uygulanmıĢtır. Veri formuna kaydedilen ölçümler MS Excel tablolama 

programında düzenlenmiĢtir. 

3.3. Veri Toplama Araçları  

3.3.1. Boy ve Vücut Ağırlığı 

AraĢtırmaya katılan sporcuların boy uzunlukları Holtain marka kayan kaliper 

ile denekler ayakta dik pozisyonda dururken skalanın üzerinde kayan kaliper 

baĢlarının üzerine dokunacak Ģekilde ayarlandı ve uzunluk 1mm hassasiyetle 

okunmuĢtur. Ağırlık ölçümleri ise 0,01 kg hassaslığına sahip (Angel Marka) tartıda 

yapılmıĢtır. Katılımcı üstünde ölçümü etkilemeyecek kıyafetlerin kalmasına dikkat 
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edilmiĢtir. Denek tartı üstünde dik ve vücut ağırlığı iki ayağına eĢit dağılmıĢ 

durumdayken ölçüm alında ve kg cinsinden kaydedilmiĢtir. 

3.3.2. Anaerobik Güç Testleri 

 

 

ġekil 3.1. Wattbike pro güç bisikleti 

Anaerobik Güç: Gönüllü katılımcılara test hakkında bilgi verildikten sonra 

teste baĢlamadan önce, bisiklet 60-70 W iĢ yükünde, 60-70 devir /dk pedal hızında 5 

dakika ısınma protokolü uygulanmıĢtır. Isınma protokolü sonrasında katılımcılara 5 

dakikalık pasif dinlenme verilmiĢtir. Isınma sonrasında her bir katılımcı için sele ve 

gidon ayarı yapılıp, ayaklar klipsler yardımıyla pedala sabitlenmiĢtir. 

 

ġekil 3.2.Wattbike pro anaerobik güç çıktısı  

Her denek için ilk testin baĢlamasından önce elde edilen vücut ağırlığına 

uygun hava direnç ünitesi ( kendi vücut ağırlığının  0.75 denk gelen direnç ) ve 

manyetik direnç ayarları uygulanmıĢtır. Wattbike anaerobik güç bisikletinden  görsel 

uyaran ekranda göründükten sonra 5 sn içerisinde wattbike anaerobik güç 
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bisikletinden  teste baĢlamıĢlardır.  Gönüllü katılımcılar dıĢ dirence karĢı 30 saniye 

boyunca en yüksek hızda pedal çevirmiĢlerdir. Katılımcılar test boyunca sözel olarak 

motive edilmiĢtir. Test sırasındaki güç parametrelerine ait sonuçlar wattbike 

30‟power yazılımında programa aktarılmıĢtır. Tüm güç parametrelerine ait sonuçlar  

yazılım programı tarafından hesaplanmıĢtır. 

3.3.3. Dinamik Denge Testi 

Dinamik denge denge kararlılığını ölçmek için Easy Tech (denge tahtası; 

boyu:43 cm, eni: 42 cm- ve 65 cm‟lik yüksekliğe sahip platforma yerleĢtirilmiĢ olan 

bilgisayar seti) tarafından üretilen Libra seesaw balancing board test standı iki 

bileĢenden oluĢmaktadır. Denge tahtası USB arabirimi ile Easy Tech 2.2001-2.0 

bilgisayar yazılımına bağlanarak sistem tamamlanmıĢtır. Stabilometre sagittal planda 

± 15 eğim aralığında , maksimum ölçüm hatası 0,1 
0
 ile elektrik sinyalleri aracılığıyla 

potansiyometre ile analog-dijital dönüĢtürücü karta aktarılmıĢtır. Easy Tech 2.2001-

2.0 yazılımının ara yüzünde denge pozisyonunda salınıma bağlı olarak  dört 

parametre hesaplanmaktadır (Figure.1). Total Area; Hareket hattı arasındaki alan 

içerisinde katılımcının dengede kaldığı alandır.  External Alan; hareket hattı 

dıĢarısında katılımcının denge hattı dıĢında kaldığı alandır. External Time; denge 

hareket hattı dıĢında katılımcının kaldığı zaman sürecidir. Recovery Time; 

katılımcının denge hattının alanının dıĢına çıktığı  sağ ve sol kısımlarından tekrar 

denge hattına döndüğü zaman sürecidir (165).   

Libra denge tahtasının alt yüzeyinde modifiye edilebilir ve  zorluk derecesi 10 

cm, 25 cm ve 40 cm olarak ayarlanabilir plastik aparat yer almaktadır. Katılımcılara 

zorluk derecesi olarak 40 cm lik aparat tercih edilmiĢtir (ġekil 3.3).  Her katılımcı  

testin baĢlangıcında sağ ayak merkezde olacak Ģekilde denge tahtasına yerleĢerek tek 

ayakla Libra seesaw balancing board  testine baĢlamıĢtır. Üç deneme sonunda 5 

dakika ara verilerek diğer ayakla 3 deneme daha uygulanması sağlanmıĢtır. Denge 

skorları Libra seesaw balancing board ara yüzüyle bilgisayara kaydedilmiĢtir(164). 
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ġekil 3.3. Libra seesaw ekran görüntüsü ve 40 cm lik direnç aparatı 

3.4. Antrenman Protokolü 

AraĢtırmaya katılan tüm sporculara ait ilk ölçümler tamamlandıktan sonra 

uygulayacakları antrenman programı hakkında bilgi verilmiĢtir. Kross-fit 

antrenmanlarından “Cindy” ve “Fran” modelleri tercih edilmiĢtir. Antrenman 

programı sezon öncesi hazırlık evresinde uygulanmıĢtır. 

Haftada üç gün olmak kaydıyla toplamda 24 antrenman birimi periyotlamada 

yer almaktadır. Kontrol grubunda yer alan katılımcılar sekiz hafta boyunca rutin 

güreĢ antrenmanlarına katılmıĢlardır. Deney grubunda yer alan katılımcılar güreĢ  

antrenman programına ek olarak her antrenmanda ilk dört  hafta “Cindy” modelini 

uygulamıĢlardır. Son dört hafta ise güreĢ antrenmanlarına ek olarak her antrenmanda 

“Fran” modelini uygulamıĢlardır. 

3.4.1. Antrenman Ġçeriği 

Deney ve kontrol grubunda çalıĢmalar haftanın üç günü uygulanmıĢtır. Her 

antrenman öncesi 15-20 dakika ısınma, 10 dakika dinamik esnetme sonrası teknik ve 

kombine olacak Ģekilde gerçekleĢtirildi. Ancak deney grubunun yer aldığı 

antrenmanlara uygulanan programa ek olarak kross-fit antrenmanı programa  

eklenmiĢtir. 

http://www.google.com.tr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj3ptf1nvjYAhUBKFAKHcdIAKsQjRwIBw&url=http://www.easytechitalia.com/en/products/libra&psig=AOvVaw0AmlcdgLFw0QK5ojpBvEAP&ust=1517145858831042
http://www.google.com.tr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj3ptf1nvjYAhUBKFAKHcdIAKsQjRwIBw&url=http://www.easytechitalia.com/en/products/libra&psig=AOvVaw0AmlcdgLFw0QK5ojpBvEAP&ust=1517145858831042
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“Cindy” Modelinde 20 dakika boyunca 5 adet barfiks, 10 adet Ģınav ve 15 

adet kendi vücut ağırlığı ile skuat hareketleri dinlenme vermeksizin arka arkaya 

dairesel olarak uygulanmıĢtır (40). 

   

ġekil 3.4. Kros-Fit “Cindy” modeli  

“Fran” Modelinde 10 kg lik iki adet dambıl ile önden skuatla (çökme) beraber 

military press (önden omuz press)  ; barfiks kombinasyonunun arka arkaya istasyon 

Ģeklinde uygulanmasıdır.  21 adet  önden skuatla beraber military press (önden omuz 

press)     uygulandıktan sonra dinlenme vermeden 21 adet barfiks yapılarak istasyona 

baĢlanmıĢtır. Devamında aynı uygulama tekrar sayıları 15 ve 9 olacak Ģekilde üç seri 

uygulanmıĢtır. Setler arası 30-45 sn arası dinlenme verilmiĢtir ( 40). 

    

ġekil 3.5. Kros-Fit “Fran” modeli  

3.5. Ġstatistik ve Yöntem 

Veriler Windows için MS Excel (2007) tabloma programında düzenlendi ve  

çalıĢmaya ait gerekli grafikler çizilmiĢtir. Ġstatistiksel analizler Windows için SPSS 

(17.0) programında yazılmıĢtır. Bağımsız grup T testi (independent samples t test) ve 

iki faktörlü varyans analizi (two way Anova for repeated measures) analizleri 

uygulanmıĢtır. Ġstatistiksel analizler için 0.05 anlamlılık düzeyinde Windows SPSS 

(17.0) programında yapıldı.  
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AraĢtırmalarda uygulanacak istatistik testin belirlenmesinde genelde grup 

sayısı, değiĢkenin sayısı ve seviyesi, verinin türü, sorunun türü gibi faktörleri dikkate 

alınmıĢtır (100). Uygun testin belirlenmesi için hipotezler test edilmeden önce 

verilerin normal dağılıma sahip olup olmama durumlarına bakılmıĢtır.  

 

4. BULGULAR 

4.1. Deneklerin Genel Özellikleri 

Tablo 4.1. ÇalıĢamaya katılan katılımcıların genel özellikleri 

ÇalıĢmaya katılan deney grubu güreĢçilerin (n=20) yaĢ ortalama değerleri 

21.5 ±2.35 yıl iken kontrol grubu güreĢçilerin (n=20)  ise yaĢ ortalama değerleri 

21.15± 1.27 yıl olarak tespit edilmiĢtir. ÇalıĢmaya katılan deney grubu güreĢçilerin 

(n=20) boy uzunluğu  değerleri 172.3±6.26 cm iken kontrol grubu güreĢçilerin 

(n=20) boy uzunluğu  değerleri 177.45±4.11cm olarak tespit edilmiĢtir. ÇalıĢmaya 

katılan deney grubu güreĢçilerin (n=20) vücut ağırlığı değerleri  71.55±10.46 kg iken 

kontrol grubu güreĢçilerin (n=20) vücut ağırlığı  değerleri 75.5±8.99  kg olarak tespit 

edilmiĢtir. ÇalıĢmaya katılan deney grubu güreĢçilerin (n=20) vücut kitle indeksi  

24.09±2.87 kg/m
2
 iken kontrol grubu güreĢçilerin (n=20)  vücut kitle indeksi 

23.94±2.35  kg/ m
2
 olarak tespit edilmiĢtir 

  

GRUPLAR 

BOY (CM) AĞIRLIK(KG) YAġ 

VÜCUT 

KĠTLE 

ĠNDEKSĠ 

( kg/m
2
) 

 

     

Deney Grubu (n=20) 172.3± 6.26 71.55 ± 10.46 21.5 ± 2.35 24.09 ± 2.87  

Kontrol Grubu (n=20) 177.45 ± 4.11 75.5 ± 8.99   21.15 ± 1.27 23.94± 2.35  
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4.2. Psikomotor Testler 

4.2.1.Absolute Peak Power (Mutlak Zirve G) 

 

Grafik 4.1. Absolute peak power (mutlak zirve güç) 

ÇalıĢmaya katılan deney ve kontrol grubu güreĢçilerin pik güç değerlerine ait 

ilk test sonuçları arasında anlamlı farklılığa bağımsız gruplarda t-testi ile bakılmıĢtır. 

Yapılan t-testi sonucunda, deney ve kontrol grubu sporcuların pik güç değerlerine ait 

ilk test skorları arasında anlamlı farklılığa rastlanmamıĢtır (p>0.05)(Grafik 4.1.). 

4.2.2. Relative Peak Power (Relatif Zirve Güç) 

 

Grafik 4.2.  Relative peak power (relatif zirve güç) 

ÇalıĢmaya katılan deney ve kontrol grubu güreĢçilerin relatif pik güç 

değerlerine ait ilk test sonuçları arasında anlamlı farklılığa bağımsız gruplarda t-testi 

ile bakılmıĢtır. Yapılan t-testi sonucunda, deney ve kontrol grubu sporcuların pik güç 

Seri 1; 
Deney; 
847,40 

Seri 1; 
Kontrol; 
812,35 

Seri 1; 
Deney; 7,33 

Seri 1; 
Kontrol; 6,97 
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değerlerine ait ilk test skorları arasında anlamlı farklılığa rastlanmamıĢtır (p>0.05) 

(Grafik 4.2.). 

4.2.3. Average Power (Ortalama Güç) 

 

Grafik 4.3. Average power (ortalama güç) 

ÇalıĢmaya katılan deney ve kontrol grubu güreĢçilerin ortalama güç 

değerlerine ait ilk test sonuçları arasında anlamlı farklılığa bağımsız gruplarda t-testi 

ile bakılmıĢtır. Yapılan t-testi sonucunda, deney ve kontrol grubu sporcuların 

ortalama güç değerlerine ait ilk test skorları arasında anlamlı farklılığa 

rastlanmamıĢtır (p>0.05) (Grafik 4.3.). 

4.2.4. Dinamik Denge Ölçümü 

 

Grafik 4.4. Dinamik denge ölçümü 

 

Seri 1; Deney; 
522,40 

Seri 1; 
Kontrol; 
525,45 

Seri 1; Deney; 
19,82 

Seri 1; Kontrol; 
20,60 



43 

 

ÇalıĢmaya katılan deney ve kontrol grubu güreĢçilerin dinamik dengeye ait 

ilk test sonuçları arasında anlamlı farklılığa bağımsız gruplarda t-testi ile bakılmıĢtır. 

Yapılan t-testi sonucunda, deney ve kontrol grubu sporcuların dinamik dengeye ait 

ilk test skorları arasında anlamlı farklılığa rastlanmamıĢtır (p>0.05) (Grafik 4.4.). 

Tablo 4.2. Deney ve kontrol grubu güreĢçilerin çalıĢma öncesi ve sonrası dinamik 

denge skorları,  anaerobik güç ve kapasite değerlerine ait sonuçlar 

 

ÇalıĢmaya katılan deney ve kontrol grubu güreĢçilerin çalıĢma öncesi ve 

sonrası anaerobik güç ve kapasite değerleri ile dinamik denge skorlarına ait sonuçlar 

Tablo 4.2.‟de gösterilmiĢtir. Deney grubu güreĢçilerin anaerobik absolüt pik güç 

değerleri ilk test ortalaması 847.40±186.98 watt, son test ortalaması 942.55±193.27  

watt, anaerobik relatif pik güç değerleri ilk test ortalaması 7.32±0.87  watt, son test 

ortalaması 7.79±0.75  watt, anaerobik absolüt ortalama güç değerleri ilk test 

ortalaması 522.40±94.09 watt, son test değerleri ortalaması 563.75±91.04 watt olarak 

bulunmuĢtur. 

Kontrol grubu güreĢçilerin ise anaerobik absolüt pik güç değerleri ilk test 

ortalaması 812.35±137.37  watt, son test ortalaması 878.45±129.64  watt, anaerobik 

relatif pik güç değerleri ilk test ortalaması 6.96±0.70  watt, son test ortalaması 

7.23±0.66  watt, anaerobik absolüt ortalama güç değerleri ilk test ortalaması 

525.45±94.09  watt, son test değerleri ortalaması 553.25±78.1 watt olarak 

bulunmuĢtur. 

Dinamik denge skorları incelendiğinde ise  deney grubu güreĢçiler için ilk 

test ortalamaları 19.82±4.92   ,son test ortalamaları 14.12±4.15  , kontrol grubu 

güreĢçiler için ilk test ortalamaları 20.60±5.77  , son test ortalamaları 17.64±5.07  

bulunmuĢtur. 

Ortalama SS Ortalama SS F p F p

Deney 847,40 186,98 942,55 193,27

Kontrol 812,35 137,37 878,45 129,64

Deney 7,32 0,87 7,79 0,75

Kontrol 6,96 0,70 7,23 0,66

Deney 522,40 94,09 563,75 91,04

Kontrol 525,45 82,80 553,25 78,10

Deney 19,82 4,92 14,12 4,15

Kontrol 20,60 5,77 17,64 5,07
113,157 0,000 11,328 0,002

Değişkenler Grup

22,891 0,000 1,675 0,203

50,068 0,000 1,922 0,174

Ölçüm (öntest-sontest) Grup X ölçüm

36,744 0,000 1,193 0,282Anaerobik Absolüt Pik Güç (watt)

Anaerobik Relatif Pik Güç (watt/kg)

Anaerobik Absolüt Ortalama Güç (watt)

Dinamik Denge Puanı

İlk test Son test
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Grafik 4.5. WattBike pik güç değerleri 

ÇalıĢmaya katılan deney ve kontrol grubu güreĢçilerin absolüt pik güç 

değerlerinin ilk ve son ölçüm değerleri arasındaki farkların belirlenmesinde tekrarlı 

ölçümlerde iki faktörlü varyans analizi (two way ANOVA for repeated measures) 

kullanılmıĢtır. Analiz sonuçlarına göre gerek deney gerek kontrol grubu güreĢçilerin 

ilk ve son ölçümleri arasındaki farklar istatistiksel açıdan anlamlı bulunmasına 

rağmen (F=36.744; p=.000), grup faktörü dikkate alındığında deney ve kontrol grubu 

güreĢçilerin absolüt pik güç değerleri arasındaki farkın istatistiksel açıdan anlamlı 

olmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır (F=1.193; p=.282). 
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Grafik 4.6. WattBike relatif pik güç değerleri 

 

ÇalıĢmaya katılan deney ve kontrol grubu güreĢçilerin relatif pik güç 

değerlerinin ilk ve son ölçüm değerleri arasındaki farkların belirlenmesinde tekrarlı 

ölçümlerde iki faktörlü varyans analizi (two way ANOVA for repeated measures) 

kullanılmıĢtır. Analiz sonuçlarına göre gerek deney gerek kontrol grubu güreĢçilerin 

ilk ve son ölçümleri arasındaki farklar istatistiksel açıdan anlamlı bulunmasına 

rağmen (F=22.891; p=.000), grup faktörü dikkate alındığında deney ve kontrol grubu 

güreĢçilerin absolüt pik güç değerleri arasındaki farkın istatistiksel açıdan anlamlı 

olmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır (F=1.675; p=.203). 

 

Grafik 4.7. WattBike ortalama güç değerleri 

ÇalıĢmaya katılan deney ve kontrol grubu güreĢçilerin absolüt ortalama güç 

değerlerinin ilk ve son ölçüm değerleri arasındaki farkların belirlenmesinde tekrarlı 

ölçümlerde iki faktörlü varyans analizi (two way ANOVA for repeated measures) 

kullanılmıĢtır. Analiz sonuçlarına göre gerek deney gerek kontrol grubu güreĢçilerin 

ilk ve son ölçümleri arasındaki farklar istatistiksel açıdan anlamlı bulunmasına 

rağmen (F=50.068; p=.000), grup faktörü dikkate alındığında deney ve kontrol grubu 

güreĢçilerin absolüt ortalama güç değerleri arasındaki farkın istatistiksel açıdan 

anlamlı olmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır (F=1.922; p=.174). 
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Grafik 4.8. Dinamik denge değerleri 

ÇalıĢmaya katılan deney ve kontrol grubu güreĢçilerin dinamik denge 

değerlerinin ilk ve son ölçüm değerleri arasındaki farkların belirlenmesinde tekrarlı 

ölçümlerde iki faktörlü varyans analizi (two way ANOVA for repeated measures) 

kullanılmıĢtır. Analiz sonuçlarına göre gerek deney gerek kontrol grubu güreĢçilerin 

ilk ve son ölçümleri arasındaki farklar istatistiksel açıdan anlamlı bulunmuĢtur 

(F=113.157; p=.000). Grup faktörü dikkate alındığında, deney grubu güreĢçilerin 

dinamik dengeye ait son test değerleri kontrol grubu güreĢçilerden anlamlı derecede 

düĢük bulunmuĢtur. Denge skorlarındaki düĢüĢ denge özelliğinin geliĢtiğini ifade 

etmektedir  (F=11.328; p=.002). 
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5. TARTIġMA 

5.1. TartıĢma 

Spor bilimleri günümüz de geliĢen teknoloji ile birlikte hızlı bir Ģekilde 

büyümekte ve geliĢmektedir. Bu geliĢme yeni metotlar, yaklaĢımlar, yöntemler ile 

birlikte literatür üzerinde de sürekli bir geliĢim ve değiĢim oluĢturmaktadır. Yeni 

oluĢan güncel yöntemler ile sporcuların, takımların, kondisyoner ve antrenörlerin 

antrenman üzerine yaklaĢımları da değiĢme göstermiĢtir.  

KrosFit, ilk olarak bir garajda, egzersiz yöntemi olarak baĢlamasına rağmen 

hızla popülaritesi artmıĢ, kendi baĢına bir spor disiplini halini almıĢtır (45). Çoğu 

spor branĢın da özellikle takım sporlarında, fonksiyonel kuvvet ve kuvvette 

devamlılık yöntemi olarak kullanılmaktadır (152). 

KrosFit çalıĢmalarının temelinde güncel yaklaĢımlardan birisi olan 

fonksiyonel hareketleri barındırması bulunmaktadır. En açıklayıcı tanım olarak, 

yüksek yoğunluklu değiĢken hareketleri barından fonksiyonel hareketler bütündür 

olarak tanımlanabilir (76). KrosFit‟in bu kadar popüler hale gelmesinde, çok eklemli 

hareketlerin özellikle takım sporları gibi sporlarda benzer hareketlerden 

oluĢmasından kaynaklanmaktadır (74). Ne yazık ki KrosFit, ne kadar popüler bir 

yöntemde olsa yeni sayılabilecek yöntemdir. Popülerliği ve müsabakalara baĢlama 

tarihine bakıldığında üzerinde az sayıda çalıĢma yapılmıĢtır. KrosFit ile ilgili bugüne 

kadar yapılan literatür, KrosFit katılımcılarının VO2 Max, vücut kompozisyonu ve 

motivasyon değiĢkenleri üzerindeki faydalarına odaklanmıĢtır (179). 

KrosFit antrenmanlarının karakteristik hareketleri olarak yüksek yoğunluklu 

aralıklı olarak tanımlanmaktadır. Literatür üzerinde HIIT (High Ġntensity Ġntermittent 

Training) bir farklı mevcuttur (99,169,172). Bu çalıĢma bulgularında, HIIT 

egzersizlerin, bütün anaerobik güç parametrelerini artırdığını, laktat seviyelerinde 

artıĢ gösterdiğini ve kilo kaybında olumlu etkileri belirlenmiĢtir. HIIT 

antrenmanlarının tanımı ise, yüksek yoğunluklu kısa bir yüklenme ve ardından 

yükleme süresine ve Ģiddetine oranlanmıĢ bir dinlenme bölümü olduğu ifade 

edilmektedir (26, 153,161). 
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Anaerobik geliĢmelerin gerçekleĢebilmesinin genellikle yüksek yoğunluklu 

egzersizler tarafından oluĢturulduğunu görülmektedir (116,161). Bu çalıĢmaların 

saptamalarında, anaerobik ortalama güç, anaerobik pik güçleri, rölatif kuvvette 

geliĢim ve maksimal laktat seviyelerinde artıĢları gözlemlemiĢlerdir. Kısa süreli 

yüksek yoğunluklu aralıkları egzersizlerin incelendiği bu çalıĢmaların sonuçları, yine 

bir aralıklı yüksek yoğunluklu egzersiz olan KrosFit ile metodolojik olarak uygun 

olduğu savunulabilir. 

Goins ve ark. 2014  yılında yapmıĢ oldukları, „KrosFit ‟in Fiziksel ve 

Fizyolojik etkileri‟ adlı çalıĢmasında, antrenman  3 farklı Ģekilde kategorize edilmiĢ 

ve çeĢitli fizyolojik ve fiziksel parametreler incelenmiĢtir (76). 4  erkek ve 8 kadın 

katılımcı üzerinde yaptıkları çalıĢmada anaerobik kapasitede anlamlı derecede artıĢ 

tespit etmiĢlerdir. Bellar ve ark. 2015 yılında yaptıkları, deneyimli sporcularda 

KrosFit antrenmanlarının, aerobik kapasite ve anaerobik pik güç üzerindeki etkisine 

yönelik yapmıĢ oldukları çalıĢmada, 21 deneyimli KrosFit sporcusu ve deneyim 

olarak KrosFit deneyimi az sporcular karĢılaĢtırılmıĢtır. ÇalıĢma bulguları 

göstermiĢtir ki, KrosFit performans verilerinde deneyimin önemli olduğu ve yapılan 

antrenmanların anaerobik pik kuvvetini geliĢtirdiği, bu geliĢim aerobik kapasite ile 

paralel olduğu saptanıĢtır (31). ÇalıĢmamız bulgularından olan anaerobik kuvvet 

parametrelerinin geliĢmesine paralellik gösterdiği söylenebilir. 

Gerthart‟ın 2013 yılında yaptığı, geleneksel anaerobik direnç antrenmanları 

ile KrosFit antrenmanlarının kıyaslamasını yapmıĢtır (72). Yedi fitness kategorisine 

ayırdığı ölçümlerin hepsinde, her grupta 19‟ar sağlıklı erkek katılımcı yer almıĢtır. 

Orta Ģiddetli yoğunlukta haftada 5-6 gün uygulamak kaydıyla, 45-60 dakika arası 

KrosFit temalı egzersizler yapılmıĢtır. Bu çalıĢmanın sonucunda elde edilen 

verilerden, yaĢ, ve kilo üzerinde anlamlı istatiksel farklar bulunamazken, aerobik 

dayanıklılık, esneklik ve maksimal kuvvet üzerinde anlamlı farklılıklara 

rastlanmıĢtır. Maksimum kuvvet ve maksimum güç parametrelerinde ki performans 

parametrelerinde ki geliĢim KrosFit antrenmanlarının değiĢen içeriklerle birlikte 

amaca uygun olarak düzenlenebileceğini göstermektedir. Bellovary ve ark. 2014 

yılında yaptıkları, erkek sporcuların performans değerlerini inceledikleri 

çalıĢmalarında (32), 2013 yılında ilk defa düzenlenen KrosFit oyunların da ki 

sporcuların performans değerleri incelenmiĢtir. Bu çalıĢma da oyuna katılan 30 
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sporcu denek olarak kullanılmıĢ ve ilk on, orta sıralar ve son sıralar olmak üzere her 

grupta 10 sporcu değerlendirilmiĢtir. Bu çalıĢma sonucunda ki performans verilerine 

bakıldığında, aerobik antrenman modellemeleri yerine anaerobik kuvvete ve 

devamlılığına odaklanılması gerektiğini bildirmiĢlerdir. Aynı zamanda gruplar 

arasında anlamlı farklılık bulunmamıĢtır. Bu da çalıĢmamız da ki gibi iki grubunda 

bütün skorlarda artıĢ göstermesine rağmen, KrosFit sporcularının daha iyi geliĢim 

gösterdikleri sonucunu vurgulamaktadır. Sonuç olarak krosfit antrenmanlarının bir 

çok biyomotor özellik üzerinde olumlu etkiye sahip olduğu söylenebilir. 

Cialowicz ve arkadaĢlarının 2015 yılında yaptıkları, KrosFit antrenmanlarının 

kadın ve erkekler üzerinde BDNF (Beyin Kaynaklı Nörotrofik Faktör) ve irisin 

üzerinde ki etkilerini incelemiĢlerdir (125). Bu çalıĢmada çalıĢmaya katılan 

gönüllülere 3 aylık KrosFit antrenman modeli yaptırılmıĢtır. Gerekli test araçları ile 

ön test, ara test ve son test yapılmıĢtır. 3 aylık eğitimin sonrasında erkek ve 

kadınlarda BDNF(Beyin Kaynaklı Nörotrofik Faktör) seviyesinin yükseldiğini tespit 

etmiĢlerdir. Diğer çalıĢma bulgularında, KrosFit antrenmanlarının vücut 

kompozisyonu, anaerobik kapasite ve kardiovasküler kapasitenin arttığını 

göstermiĢtir. KrosFit antrenman modelinin temelinde Yüksek Yoğunluklu 

Fonksiyonel Antrenman (HIFT) olduğunu daha önce tanımlamıĢtık (74). McKenzie 

& Nickerson 2017 yılında yaptıkları „4 Haftalık Yüksek Yoğunluklu Fonksiyonel 

Antrenmanlarda Fizyolojik Uyumlar‟ (121) adlı çalıĢmalarında, sporculara 4 haftalık 

HIFT antrenman modeli uygulanmıĢ ve fizyolojik yanıtları incelenmiĢtir. ÇalıĢmada 

ön test – son test uygulaması yapılmıĢ bütün veriler incelenmiĢtir. AraĢtırmamızın 

anaerobik kapasiteye yönelik sonuçlarıyla paralellik arz etmektedir. 

Bloker ve ark. Kansas Üniversitesinde yaptıkları, 6 haftalık klasik antrenman 

yöntemlerine karĢılık Krosfit®, Insanity®, Warrior Dash TM and Spartan Races gibi 

güncel antrenman yöntemlerini kıyasladıkları çalıĢmada (34), 16 sağlıklı erkeğin 

gönüllü olarak katıldıkları ölçümlerde ön test ve son test yöntemi kullanılmıĢtır. 

Sonuç olarak yaptıkları çalıĢmada, kuvvet geliĢimde anlamlı farklar bulunurken 

kardiovasküler anlamda anlamlı bir bulgu söz konusu değildir. Bu çalıĢmada 

sonucunda KrosFit gibi güncel antrenman metotlarının kuvvet geliĢiminde etkili 

oldukları savunulabilir. 

http://tureng.com/tr/turkce-ingilizce/beyin%20kaynakl%C4%B1%20n%C3%B6rotrofik%20fakt%C3%B6r
http://tureng.com/tr/turkce-ingilizce/beyin%20kaynakl%C4%B1%20n%C3%B6rotrofik%20fakt%C3%B6r
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KrosFit antrenmanlarının temelinde, yüksek yoğunluklu egzersiz sırası, çok 

eklemli hareketler ve güç tabanlı kompleks antrenmanlar oluĢturmaktadır (74, 77). 

Miller ve ark. 2013 yılında yaptıkları çalıĢmada 12 kadın futbolcu ve 9 erkek 

Amerikan futbol oyuncusu 6 hafta süreli çeĢitli testlere tabi tutulmuĢtur (122). 

Erkekler üzerinde vücut kompozisyonlarında büyük değiĢiklikler olmazken kuvvet 

geliĢiminde anlamlı değiĢimler bulunmuĢtur.  

Fernandez ve ark. 2015 yılında KrosFit antrenmanlarının akut etkilerini 

incelemiĢlerdir. Bu çalıĢmada Günün Egzersizi (76) olarak bilinen KrosFit 

antrenman planlamasını yapmıĢlardır (64). 10 sağlıklı birey üzerinde yapılan bu 

çalıĢma da bazı parametreler ölçülmüĢtür. Ön test ve son test uygulanan çalıĢma da, 

deneklerin oksijen alımı, kalp atım hızı ve laktat birikimi ölmüĢtür. ÇalıĢma 

sonuçlarına göre bütün parametrelerde akut artıĢlar görülmüĢtür. Akut laktat artıĢını 

bakarsak, bu artıĢın anaerobik metabolizma üzerinden sağlandığı görürüz. KrosFit 

antrenman modellemelerinin anaerobik yoğunlukta (74) olduğunu düĢünürsek akut 

etkinin, uzun olarak periyotlanmıĢ bir antrenman programında da kronik etki 

gösterebileceğini düĢünebilir. 

Denge tanımlaması basitçe stabil durumda olma anlamına gelmektedir (138). 

Dinamik denge kavramı ise basitçe, bir motor hareket esnasında, hareketin 

yapılıĢında stabil durumu, hareketli denge olarak tanımlanabilir (97). Bir motor 

performansın ortaya çıkmasında, denge nasıl önemli kavramsa, dengenin özellikle 

ileri yaĢlarda yapılacak egzersizlerde korunmasını sağlamak bir o kadar önemli 

sayılmaktadır ve denge çalıĢmaları ile denge sağlanma skorları arasında her zaman 

bir paralellik mevcuttur (155). 

Denge, insan organizmasın da dinamik hareket becerisinin temelinde ki öge 

olarak sayılmaktadır (124,160). Denge mobilitenin anahtarı olarak sayılabilir ve her 

yaĢta çok önemli bir motor beceridir (20,70). Tekin‟in 2013 yılında yüksek lisans 

tezi olarak yayımladığı çalıĢmasında, güreĢ, taekwondo ve atletizm branĢı ile uğraĢan 

sporcuların denge değerlerini ölmüĢtür (166). Bu çalıĢma sonunda, iki farklı zeminde 

ölçülen değerlerin toplamında güreĢ sporu ile uğraĢan sporcuların denge becerilerinin 

yüksek olduğu bulgusu saptanmıĢtır. Bu çalıĢma sonucunda güreĢ sporcu ile uğraĢan 

sporcuların denge yetisinin önemi görülmektedir. GüreĢ sporunun karakteristik 
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yapısına baktığımızda statik ve dinamik dengenin önemli olduğunu ancak dinamik 

dengenin baskın olduğunu  (8, 127). Dinamik denge günlük hayattaki aktivitelerin 

hemen hepsinde temel bir rol oynayacak kadar önemli bir motor beceridir. Dinamik 

denge hareketle iliĢkili olup, kas kuvveti ve esneklik ile fonksiyonel aktivitelerde 

önemli bir yere sahiptir (28). 

Düzgün ve ark. 2011 yılında yapmıĢ oldukları, grekoromen güreĢçiler 

üzerinde yapmıĢ oldukları, kas kuvveti ve postüral denge arasında iliĢkinin 

incelenmesi çalıĢmasında, 45 erkek güreĢçi üzerinde çalıĢma yapılmıĢtır (56). Bir 

çok esneklik ve testi yapılan çalıĢma da, kas kuvveti ve postüral denge arasında 

pozitif bir kolerasyon bulunmuĢtur. Bu bulgulara göre kuvvet ve denge arasında 

anlamlı bir fark olduğu, KrosFit antrenmanlarında geliĢen kuvvetin denge üzerinde 

etkisi olduğunu savunabiliriz. Ayrıca KrosFit ‟in karakteristik özelliklere 

baktığımızda, çok eklemli bir hareket olduğunu görürüz (162). Çok eklemli 

hareketlerin de dinamik denge üzerinde pozitif bulguları bulunmaktadır (90, 103). Bu 

noktada çok eklemli bir kuvvet antrenmanı olan KrosFit, antrenman sonuçlarında 

kuvvet artıĢına bağlı olarak dinamik dengeyi arttırdığını söylenebilir. 

Spor yaralanmalarından korunmasında önemli faktörler den biride dengedir. 

Denge oluĢumunda kuvvet ve koordinasyon becerileri önemli yer tutar (68). 

Türksoylu ve Çetin 2013 yılında yaptıkları, spor yaralanmaları ve kuvvet arasındaki 

iliĢkiyi araĢtırmıĢlardır. Bu derleme çalıĢma sonrasında, kuvvetin yaralanmaların 

önüne geçtiğini ancak, kuvvetin denge ile birlikte geliĢtirilmesi gereken bir motor 

beceri olduğunu tespit etmiĢlerdir (173). ÇalıĢmamız bulgularında görülmüĢtür ki, 

KrosFit egzersizleri grekoromen güreĢçiler ve geleneksel yöntemlerle antrenman 

yapan güreĢçilerde, dinamik skorları antrenman dönemi sonrasında öncesine göre 

pozitif değerlerde bulunmuĢtur. Bu sonuca göre hem KrosFit hem klasik güreĢ 

antrenmanlarının anaerobik güce dolayısı ile kuvvete pozitif etkisi saptanmıĢtır. Bu 

geliĢim skorları doğrultusunda dinamik dengenin önemli parametrelerinden birinin 

kuvvet olduğu, yöntem fark etmeksizin kuvvetin geliĢmesinin dinamik denge 

üzerinde pozitif etkisi olacağı düĢünülebilir. 

Fizyoterapist Sharon Mallia‟nın 2016 yılında yaptığı yine resmi KrosFit 

dergisinde yayımlanan çalıĢmasın da, 75-91 yaĢ aralığında 20 kiĢiden oluĢan yaĢlı 
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bireyler üzerinde, KrosFit antrenmanlarının, 10 temel motor bileĢen üzerinde etkisini 

incelemiĢtir (118). Mallia yaĢlılara göre optimize edilmiĢ KrosFit antrenman 

modellerini denemiĢtir. Bu çalıĢma parametrelerinden kendi çalıĢmamızı ilgilendiren 

dinamik denge parametresinde, yaĢlılara ön test ve son test ölçümleri uygulanmıĢtır. 

Bu çalıĢma sonunda yaĢlıların hala belirli düĢme tehlikeleri yaĢadıkları, ancak 

minimal %15‟lik bir dinamik denge geliĢimi olduğu, aynı zamanda geliĢen diğer 

motor bileĢenlerle birlikte, dinamik denge üzerinde pozitif etki yaratmıĢtır. 

ÇalıĢmamızın dinamik denge bulguları ile örtüĢmektedir. 
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6. SONUÇ VE ÖNERĠLER 

6.1. Sonuç 

Bu çalıĢmada, KrosFit antrenmanı yapan grekoromen ve serbest stil 

güreĢçilerinde KrosFit antrenmanlarının anaerobik güç ve dinamik dengeye olan 

etkisi incelenmiĢtir. AraĢtırmamıza 2015-2016 sezonunda çeĢitli liglerde güreĢ sporu 

yapan, toplamda 40 sporcu katılmıĢtır. 

Deney grubu güreĢçilerin anaerobik absolüt pik güç değerleri ilk test 

ortalaması, 847.40 watt, son test ortalaması 942.55 watt olarak bulunmuĢtur. 

Anaerobik relatif pik güç değerleri ilk test ortalaması 7.32 watt, son test ortalaması 

7.79 watt olarak bulunurken, anaerobik absolüt ortalama güç değerleri ilk test 

ortalaması 522.40 watt, son test değerleri ortalaması 563.75 watt olarak bulunmuĢtur. 

Kontrol grubu güreĢçilerin ise anaerobik absolüt pik güç değerleri ilk test 

ortalaması 812.35 watt, son test ortalaması 878.45 watt bulunmuĢtur. Anaerobik 

relatif pik güç değerleri ilk test ortalaması 6,96 watt, son test ortalaması 7.23 watt 

olarak bulunurken, anaerobik absolüt ortalama güç değerleri ilk test ortalaması 

525.45 watt, son test değerleri ortalaması 553.25 watt olarak bulunmuĢtur. 

Dinamik denge skorları incelendiğinde ise  deney grubu güreĢçiler için ilk 

test ortalamaları 19.82 ,son test ortalamaları 14.12 , kontrol grubu güreĢçiler için ilk 

test ortalamaları 20.60 , son test ortalamaları 17.64 bulunmuĢtur. 

Bu bulguların istatistiksel karĢılaĢtırılmalarına bakıldığında ise, rölatif güç, 

absolüt pik güç ve ortalama anaerobik güç parametrelerin de analiz sonuçlarına göre 

gerek deney gerek kontrol grubu güreĢçilerin ilk ve son ölçümleri arasındaki farklar 

istatistiksel açıdan anlamlı bulunmuĢtur. Grup faktörü dikkate alındığında deney ve 

kontrol grubu güreĢçilerin, rölatif güç, absolüt pik güç ve ortalama anaerobik güç 

parametrelerin de anlamlı bir farklık bulunmamıĢtır. 

Dinamik denge skorlarını incelediğimiz de ise, analiz sonuçlarına göre gerek 

deney gerek kontrol grubu güreĢçilerin ilk ve son ölçümleri arasındaki farklar 

istatistiksel açıdan anlamlı bulunmuĢtur (F=113.157; p=.000). Grup faktörü dikkate 

alındığında, deney grubu güreĢçilerin dinamik dengeye ait son test değerleri kontrol 

grubu güreĢçilerden anlamlı derecede düĢük bulunmuĢtur (F=11.328; p=.002). 
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6.2. Öneriler 

 Deney grubu sayısı arttırılabilir 

 Örneklem gurubu sayısı artırılabilir 

 KrosFit gibi yeni metot üzerinde çok fazla literatür olmamasından dolayı bu 

çalıĢma baz alınarak farklı parametreler üzerinden farklı çalıĢmalar 

yapılabilir. 

 KrosFit güncel yayın ve çalıĢmalar takip bu ve gelecek benzeri çalıĢmalar 

kıyaslanabilir. 
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EKLER 

Ek-1: Test Veri Formu 

Adı Soyadı:     YaĢ:     

Vücut Ağırlığı:                                         Boy Uzunluğu: 

 

30 sn WattBike Değerleri 

Average power Relatif power Absolute power 

   

 

Libra Easy Touch Denge skoru:………………………. 

 

 

Tarih 

Yrd. Doç. Dr. Oğuzhan YÜKSEL                      Mert ÇALOĞLU 
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Ek 2: Gönüllü Onam Formu 

Bu katıldığınız çalıĢma bilimsel bir araĢtırma olup, araĢtırmanın adı „Greko-

Romen ve Serbest Stil GüreĢçilerinde Kros Fit Antrenmanlarının Anaerobik Güç ve 

Dinamik Dengeye Etkisi‟dir.Bu araĢtırmanın amacı, erkek Greko-romen ve Serbest 

stil güreĢçilerinde Krosfit antrenmanlarının anaerobik performans ve dinamik denge 

üzerine etkisinin araĢtırılmasıdır.  Bu araĢtırmada gönüllü katılımcılardan oluĢan 

deney grubunda ( n=20 ) ve kontrol grubunda (n=20) gönüllü katılımcı yer alacaktır. 

Kontrol grubunda yer alan gönüllü katılımcılar rutin güreĢ antrenmanları herhangi bir 

antrenman programı uygulamayacaklardır. Deney grubunda yer alan katılımcılar 8 

haftada   24 antrenman biriminde krosfit antrenmanı uygulanacaktır.  Antrenmandan 

önce 10 dakika ısınmaları sağlanacaktır. Anaerobik Güç: wattbike pro anaerobik güç 

bisikleti ile  belirli bir dıĢ dirence karĢı 30 sn süre ile mümkün olan en yüksek hızda 

pedal çevirmekten ibarettir. Gönüllü katılımcılara test hakkında bilgi verildikten 

sonra teste baĢlamadan önce, bisiklet 60-70 W iĢ yükünde, 60-70 devir /dk pedal 

hızında 5 dakika ısınma protokolü uygulanacaktır. Isınma protokolü sonrasında 5 

dakikalık pasif dinlenme verilecektir. Isınma sonrasında her denek için sele ve gidon 

ayarı yapılıp, ayaklar klipsler yardımıyla pedala sabitlenecektir. Her denek için ilk 

testin baĢlamasından önce elde edilen vücut ağırlığına uygun hava direnç ünitesi ve 

manyetik direnç ayarları uygulandıktan sonra 5 sn içerisinde wattbike anaerobik güç 

bisikletinden  görsel uyaran ekranda göründüğünde  test baĢlatılacaktır. Gönüllü 

katılımcılar dıĢ dirence karĢı 30 saniye boyunca en yüksek hızda pedal 

çevireceklerdir. Katılımcılar test boyunca sözel olarak motive edilecektir. Test 

sırasındaki güç parametrelerine ait bilgi wattbike 30‟power yazılımında programa 

aktarılacaktır. Tüm güç parametreleri yazılım programı tarafından hesaplanacaktır. 

Dinamik denge denge kararlılığını ölçmek için Easy Tech (denge tahtası;boyu:43 cm, 

eni: 42 cm- ve 65 cm‟lik yüksekliğe sahip platforma yerleĢtirilmiĢ olan bilgisayar 

seti) tarafından üretilen Libra seesaw balancing board test standı iki bileĢenden 

oluĢmaktadır. Denge tahtası USB arabirimi ile Easy Tech 2.2001-2.0 bilgisayar 

yazılımına bağlanarak sistem tamamlanmıĢtır. Stabilometre sagittal planda ± 15 eğim 

aralığında , maksimum ölçüm hatası 0,1 
0
 ile elektrik sinyalleri aracılığıyla 

potansiyometre ile analog-digital dönüĢtürücü karta aktarılmıĢtır. Easy Tech 2.2001-

2.0 yazılımının ara yüzünde denge pozisyonunda salınıma bağlı olarak  dört 
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parametre hesaplanır.Total Area; Hareket hattı arasındaki alan içerisinde katılımcının 

dengede kaldığı alandır.  External Alan; hareket hattı dıĢarısında katılımcının denge 

hattı dıĢında kaldığı alandır. External Time; denge hareket hattı dıĢında katılımcının 

kaldığı zaman sürecidir. Recovery Time; katılımcının denge hattının alanının dıĢına 

çıktığı  sağ ve sol kısımlarından tekrar denge hattına döndüğü zaman sürecidir.  Libra 

denge tahtasının alt yüzeyinde modifiye edilebilir ve  zorluk derecesi 10 cm, 25 cm 

ve 40 cm olarak ayarlanabilir plastik aparat yer almaktadır. Katılımcılara zorluk 

derecesi olarak 40 cm lik aparat tercih edilecektir.  Her denek testin baĢlangıcında 

sağ ve sol ayak merkezde olacak Ģekilde denge tahtasına yerleĢerek çift ayakla Libra 

seesaw balancing board  teste baĢlanacaktır. 3 deneme sonunda denge skorları 

değerleri kaydedildi. 

 

ġekil: Libra Seesaw Ekran Görüntüsü 

“Cindy” Modelinde 20 dakika boyunca 5 adet barfiks, 10 adet Ģınav ve 15 

adet kendi vücut ağırlığı ile skuat hareketleri dinlenme vermeksizin arka arkaya 

dairesel olarak uygulanacaktır. Modelinde 10 kg lik iki adet dambıl ile önden skuatla 

(çökme) beraber military press (önden omuz press)  ; barfiks kombinasyonunun 

arka arkaya istasyon Ģeklinde uygulanmasıdır.  21 adet  önden skuatla beraber 

military press (önden omuz press)     uygulandıktan sonra dinlenme  vermeden 21 

adet barfiks yapılarak istasyona baĢlanacaktır. Devamında aynı uygulama tekrar 

sayıları 15 ve 9 olacak Ģekilde üç seri uygulanacaktır. Bu araĢtırmada yer almanız 

öngörülen süre 8 hafta  olup, araĢtırmada yer alacak gönüllülerin sayısı 40 „dır. 

Bu araĢtırma ile ilgili olarak testler sırasında araĢtırıcının önerilerine uyma 

ayrıca herhangi bir olumsuzluk hissettiğinizde bildirmeniz ve testi hemen 

sonlandırmanız sizin sorumluluklarınızdır. Testlere katılabilme Ģartı ise sağlık 

kurumundan araĢtırmaya katılmanızda her hangi bir sakınca olmadığına dair uzman 

hekim tarafından onaylı sağlık raporunun alınması gerekmektedir.  
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Bu araĢtırmada sizin için her hangi bir risk bulunmamaktadır; ancak sizin için 

beklenen yararlar egzersizin etkinliğinin belirlenmesinde anaerobik ve dinamik 

denge değiĢimlerin etkisi olacaktır. 

Bu araĢtırmada alternatif tedavi ya da iĢlemler de bulunmamaktadır. 

AraĢtırmamızda herhangi bir risk yer almamaktadır. Testler sırasında ve 

antrenman uygulamalarında uzman hekim gözetiminde yapılacaktır. 

AraĢtırmaya bağlı her hangi bir zarar söz konusu bulunmamaktadır. 

AraĢtırma sırasında sizi ilgilendirebilecek herhangi bir geliĢme olduğunda, bu durum 

size veya yasal temsilcinize derhal bildirilecektir. AraĢtırma hakkında ek bilgiler 

almak için ya da çalıĢma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki için 0274-

2270458 numaralı telefondan Yrd.Doç.Dr.Oğuzhan YÜKSEL‟e baĢvurabilirsiniz. 

Bu araĢtırmada yer almanız nedeniyle size hiçbir ödeme yapılmayacaktır; 

ayrıca, bu araĢtırma kapsamındaki bütün muayene, tetkik, testler ve tıbbi bakım 

hizmetleri için sizden veya bağlı bulunduğunuz sosyal güvenlik kuruluĢundan hiçbir 

ücret istenmeyecektir.  

Bu araĢtırmada yer almak tamamen sizin isteğinize bağlıdır. AraĢtırmada yer 

almayı reddedebilirsiniz ya da herhangi bir aĢamada araĢtırmadan ayrılabilirsiniz; bu 

durum herhangi bir cezaya ya da sizin yararlarınıza engel duruma yol açmayacaktır. 

AraĢtırıcı bilginiz dahilinde veya isteğiniz dıĢında, uygulanan tedavi Ģemasının 

gereklerini yerine getirmemeniz, çalıĢma programını aksatmanız veya tedavinin 

etkinliğini artırmak vb. nedenlerle sizi araĢtırmadan çıkarabilir. AraĢtırmanın 

sonuçları bilimsel amaçla kullanılacaktır; fakat çalıĢmadan çekilmeniz ya da 

araĢtırıcı tarafından çıkarılmanız durumunda, sizle ilgili tıbbi veriler herhangi bir 

Ģekilde kullanılmayacaktır. 

Size ait tüm tıbbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktır ve araĢtırma 

yayınlansa bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak araĢtırmanın izleyicileri, 

yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiğinde tıbbi bilgilerinize 

ulaĢabilir. Siz de istediğinizde kendinize ait tıbbi bilgilere ulaĢabilirsiniz. 
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ÇalıĢmaya Katılma Onayı: 

Yukarıda yer alan ve araĢtırmaya baĢlanmadan önce gönüllüye verilmesi 

gereken bilgileri okudum ve sözlü olarak dinledim. Aklıma gelen tüm soruları 

araĢtırıcıya sordum, yazılı ve sözlü olarak bana yapılan tüm açıklamaları 

ayrıntılarıyla anlamıĢ bulunmaktayım. ÇalıĢmaya katılmayı isteyip istemediğime 

karar vermem için bana yeterli zaman tanındı. Bu koĢullar altında, bana ait tıbbi 

bilgilerin gözden geçirilmesi, transfer edilmesi ve iĢlenmesi konusunda araĢtırma 

yürütücüsüne yetki veriyor ve söz konusu araĢtırmaya iliĢkin bana yapılan katılım 

davetini hiçbir zorlama ve baskı olmaksızın büyük bir gönüllülük içerisinde kabul 

ediyorum. 

Bu formun imzalı bir kopyası bana verilecektir. 

Gönüllünün, 

Adı-Soyadı: 

Adresi: 

Tel.-Faks: 

Tarih ve Ġmza: 

Açıklamaları yapan araĢtırmacının, 

Adı-Soyadı:  

Görevi:  

Adresi:  

Tel.-Faks:  

Tarih ve Ġmza: 

Olur alma iĢlemine baĢından sonuna kadar tanıklık eden kuruluĢ 

görevlisinin/görüĢme tanığının, 

Adı-Soyadı:  

Görevi:   

Adresi:  

Tel.-Faks:   

Tarih ve Ġmza:  
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Ek -3: Ġstatistik verileri 


