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OZET

Bu calismaya, diizenli egzersiz yapmayan, aktif sporcu olmayan ve egzersiz
yapmasina engel olacak diizeyde saglik problemi ve sportif yaralanmasi bulunmayan, 30
erkek ve 30 bayan goniillii olarak katilmigtir. Calismaya katilan 6grenciler rastgele olmak
iizere deney (30) ve kontrol (30) olmak iizere 2 gruba ayrilmistir. Deney grubu 8 hafta
boyunca, hafta da 3 giin, 45- 60 dk. Siiren fonksiyonel antrenman programina katilmislardir.
Kontrol grubuna herhangi bir egzersiz programi uygulanmamistir. Deney ve kontrol grubunun
reaksiyon zamani, esneklik, ceviklik, dikey sigrama, kuvvet, siirat degerleri 6n ve son test
olarak kaydedilmistir.

Istatiksel hesaplamalar SPSS (version16.0) programinda yapilmistir. Deney ve kontrol
grubunun 6n ve son testlerin karsilastirilmasinda Eslestirilmis t testi kullanilmistir. Anlamlilik
diizeyi, 0.05 olarak kabul edilmistir.

Deney grubunda yer alan hem kiz hem erkek ogrencilerin kuvvet (bacak ve sirt),
reaksiyon zamani (gorsel, isitsel, karma), ceviklik, dinamik denge, dikey si¢crama yiiksekligi
ve esneklik 6zelliginin 6n ve son test ortalama degerleri karsilastirildiginda istatiksel olarak
anlamli farka rastlanilmistir (p<0,05)

Sonug olarak; fonksiyonel antrenmanlarin grubunun kuvvet (bacak ve sirt), reaksiyon
zamani (gorsel, isitsel, karma), ceviklik, dinamik denge, dikey si¢crama yiiksekligi ve esneklik
performanslari olumlu yonde etkiledigi goriilmiistiir. Antrendrlerin, antrenman programlarini
icerisinde fonksiyonel antrenmanlara yer vermelerinin yararl olacagi diistiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Antrenman, Fonksiyonel Antrenman, Orta yas, Egzersiz, Orta yas

kadinlarda egzersiz, Beden Kompozisyonu.



ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the effect of functional training on the body
composition, strength, flexibility and vertical jump in middle age women.

In the study, 30 adult women who have recently started to exercise in Bodrum and have
no health problems and who have 42,17 + 5,11 years, 165,33 + 7,08 cm and 63,65 + 9.4 kg
have voluntarily participated in the study. Thirty women who participated in the study were
divided into two as experimental (15) and control (15) groups by random sampling method. 8
weeks, 3 days, 60 minutes functional training program was applied to the experimental group.
The control group participated in the group lessons given by the expert trainer working in the
gym and continued their exercises under their control. Body composition, flexibility, vertical
jump and force values of the experimental and control groups were recorded as pre- and post-
test.

Statistical analysis were made in SPSS (version16.0) program. Paired t test was used to
compare the pre and post test values of the experimental and control groups, while
Independent Samples t-test was used to compare the values between the groups. Significance
level was accepted as p <0.05.

As a result, when the experimental and control group values were examined in the middle
age women, body weight, force (hand grip, leg and back), vertical jump and flexibility of pre-
test posttest values of the women in the experimental group increased more than the control
group. The difference was found (p <0.05). No significant difference was found in the pretest-

posttest values of the experimental and control groups (p <0.05).

Key words : Traning , Functional training, Middle age, Exercise, Exercise in middle
age women, Body Composition.
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1.GIRIS

Giliniimlizde yanlis beslenme aliskanliklari, hazir gidalar, stres, yogun
tempoda uzun saatler boyunca masa basinda ¢alismamizi zorunlu kilan meslekler ve
bu etkenlerin sonucunda hareketsiz bir yagamin bedenimize verdigi zararlarin
oldukca fazla oldugu aciktir. Ozellikle artan yas ile birlikte, metabolizmanin
yavaslamasi ve azalan kas kiitlesi, yasamimizi daha da zorlastirmaktadir. Bu ylizden,
kaslarimizin diren¢ ve kuvvetini arttiran, metabolizmamizi hizlandiran aktivitelere
yonelmeye duydugumuz ihtiya¢ kaginilmazdir.

Fonksiyonel Antrenman; sistemi gilinlik hayatta yaptigimiz bazi1 hareketleri
taklit ederek, serbest agirliklar ve alternatif 6zel ekipmanlar ile yapilan bir antrenman
sistemidir. Bu sistem kaslar1 giiclendirmeye, viicudu sikilastirmaya, kisinin giinliik
fonksiyonel hareketlerini rahat bir sekilde yapabilmesine yardimci olarak, giinliik
hayatimizin kolaylasmasina destek olmaktadir. Ozellikle omurga kaslarinin ve buna
bagli olarak bir hareketle viicudumuzun biitiin kas gruplarinin ¢alistirildigimiz zaman
bu antrenman sisteminde denge, gii¢ ve kondisyon odakli egzersizlerle tekli kas
caligmalarindan ¢ok, ¢oklu kas gruplart devreye sokulur ve tiim kas ve sinir sistemi
yiiksek nabizda ¢alismasini saglamaktadir (Oliver ve Di Brezzo, 2009).

Aletli kuvvetlendirme programlarina gore, fonksiyonel antrenman sakatliklara
kars1 viicudunuzu daha fazla korumaktadir. Giiniimiizde insanlarin monotonlasan ve
hareketsizlesen gilindelik yasamalarindan dolayr dogan "Fonksiyonel Antrenman"
sistemi aslinda giinliik hayatta yaptigimiz bazi hareketlere benzetilerek, kisinin kendi
viicut agirligi ile veya buna ek olarak degisik ekipmanlar ile yapilan bir antrenman
sistemidir. Bu sistem kaslar giliclendirmeyi, viicudu sikilagtirmayi, kisinin giinliik
fonksiyonel hareketlerinin kalitesini arttirmayr hedeflemektedir (Siff ve Denver,
2002).

Kadinlar, erkeklere oranla daha az kas yogunluguna sahip olduklari i¢in,
egzersize daha fazla ihtiya¢ duymaktadir. Artan yas ile birlikte kas yogunlugunun
azaldigr disilintildiigiinde, fonksiyonel antrenmanlarin, kadinlardaki denge,

kondisyon ve giicli en verimli ve saglikli sekilde arttirdigi gozlemlenmektedir.



Fonksiyonel antrenman, Boyle’un belirttigi lizere, viicut agirligi kullanilarak
yapilan etkili egzersizler biitliniidiir. (Boyle, 2010:17) Bu antrenman tiirii, egzersize
yeni baslayanlarin viicut kondisyon ve dengesini saglamlastirmalarin1 ve zamanla
daha ileri seviye antrenman programlarima adapte olabilmelerini saglamasi
bakimindan olduk¢a niteliklidir.

“Advances in Functional Training” isimli yayminda Michael Boyle,
genellikle egzersiz sirasinda olusan sakatlanmalar sonrasi fizik terapi uzmanina
goriinen kisilerin uzman doktorlardan aldiklar1 raporlarda ayni bulgudan soz
edildigini belirtmektedir; ¢alistirilan kas grubu zayif oldugundan, antrenman
sirasinda yiik diger baska kas grubuna binmektedir. (Boyle ve Michael, 2010: 17)
Buna bagli olarak, klasik egzersiz programlarinda daha fazla incinme ve sakatlanma
yasanmasinin bu sebeple kaynaklandigindan s6z edilebilir. Fonksiyonel antrenmanin
bu bakimdan daha giivenli oldugu gozlemlenmektedir.

Fonksiyonel antrenmanlarin ayni anda bir¢ok kas grubunu ¢alistirmasi
bakimindan kisa siirede yiiksek verim sagladigindan séz edilebilir. Bu ylizden;
Fonksiyonel antrenmanlar son donemlerde yayginlasmistir. Bu arastirmada
fonksiyonel antrenmanin orta yasl kadinlar iizerindeki etkilerine yonelik deneysel

calismalar ve analizlerine yer verilmektedir.

1.1.Arastirmanin Amaci

35-50 yas arasi kadinlara uygulanan fonksiyonel antrenmanlarin beden

kompozisyonu, kuvvet, esneklik ve dikey sigrama {izerine etkisini incelemektir.
1.2. Arastirmanin Hipotezleri

Fonksiyonel antrenmanlarin, orta yas kadinlarin beden kiitle indeksi, viicut
yag ylizdesi ve bel kalca orani lizerine anlamli etkisi vardir.

Fonksiyonel antrenmanlar, orta yas kadinlarin el kavrama kuvvetini, sirt ve
bacak kuvvetini gelistirir.

Fonksiyonel antrenmanlar orta yas kadinlarin esneklik performansini
gelistirir.

Fonksiyonel antrenmanlar orta yas kadinlarin dikey sigrama yiiksekligini

gelistirir.



1.3.Arastirmanin Onemi

Genellikle tiim viicuda yonelik olarak yapilan fonksiyonel antrenman,
giinliik yasamin, isin veya sporun bir parcasi olan {i¢lii hareketleri igerir (Liebenson,
2014). Hareketler birden fazla hareket diizleminde farkli agisal hizlarda gergeklesir.
Fonksiyonel egzersiz, spor performansini iyilestirmek ve yaralanma insidansini
azaltmak icin hiz, kuvvet, denge ve giicii gelistirmeyi amaglar (Boyle, 2004).

Geleneksel kuvvet antrenmani kaslar arasindaki entegrasyonu gelistirmeden
ziyade tek bir kasi izole eder. Fonksiyonel antrenman ise tek bir kastan ziyade, ¢ok
eklemli hareketleri icerir ve viicudu daha fonksiyonel pozisyonlara yerlestirerek
bir¢cok kas grubunu biitiinlestirir (Liebenson, 2014). Weiss ve ark., (2010) yaptiklart
calismada, geleneksel diren¢ antrenmanlarina gore fonksiyonel antrenmanlarin
koordinasyon, denge, kas kuvveti, dayaniklilig1 daha 1yi gelistirmede iyi bir alternatif
oldugunu gostermistir.

Shaikh ve Mondal (2012) 19-25 yas aras1 erkek dgrenciler {izerinde yaptiklar
calismada, 8 haftalik fonksiyonel antrenmanlarin 6grencilerin hiz, dayaniklilik,
kassal dayaniklilik, kuvvet, patlayici kuvvet, esneklik ve c¢eviklik 06zelligini
gelistirdigini belirtmislerdir.

Geleneksel diren¢ antrenmani giicii daha fazla, fonksiyonel antrenmanda ise
denge ve koordinasyonun daha fazla arttigi rapor edilmistir. Yetiskin kadinlarin
viicut yag yiizdesini azaltma, kas kuvvetini artirma, esneklik ve sigrama
performansint gelistirmek i¢in pilates (Segal ve ark., 2004; Sevimli ve Tanri, 2017),
aerobik-step (Ashokan ve ark., 2014; Babayigit ve ark., 2014; Babayigit ve ark.,
2002; Zorba ve ark., 2000a; Zorba ve ark., 2000b), yiiriylis (Goniilates ve ark.,
2010), zumba (Delextrat vd., 2016; Haghjoo ve ark., 2016), theraband ve direng
antrenmanlar1 (Changela, 2013; Kiling ve ark., 2014; Kwon ve ark., 2010) gibi farkli
antrenman yontemleri uygulanmistir. Literatiirde fonksiyonel antrenmanin yetiskin
kadinlarin fiziksel uygunluk Ozellikleri iizerine etkisini inceleyen caligsmalar

sinirlidir. Bu yiizden bu ¢alismanin alana katki saglayacagi diistiniilmektedir.



1.4.Arastirma ile lgili Kavramlar

Beden Kompozisyonu: Beden kompozisyonu genel olarak yag, kemik, kas
hiicreleri, diger organik maddeler ve hiicre dis1 sivilarin orantili bir sekilde bir araya
gelmesinden meydana gelir (Zorba ve Saygin, 2013).

Dikey Sicrama: Bir kisinin durarak ulasabildigi yilikseklik ile sigrayarak ulasabildigi
yiikseklik arasindaki farki gosterir (Tamer, 2000).

Esneklik: Bir eklemin tam hareket alani boyunca rahatga yer degistirebilme
yetenegidir. Esneklik; yas, eklem, aktivite diizeyi, eklem sagligi ve genetikten
etkilenir (Case, 1997)

Fonksiyonel Antrenman: Genellikle tim viicuda yonelik olarak yapilan fonksiyonel
antrenman, giinliik yagamin, igin veya sporun bir pargasi olan li¢li hareketleri igerir
(Liebenson, 2014).

Kuvvet: Holmann’a goére kuvvet “bir direnise karsi karsiya kalan kaslarin
kasilabilme ya da bu diren¢ karsisinda belirli bir dl¢iide dayanabilme yetenegidir”

(Sevim, 2010).



1.5. Arastirmanin Varsayimi

a) Katilimcilarin kuvvet, esneklik, dikey sigrama, denge 6l¢timleri sirasinda ses, 151k,
giirtiltii gibi ¢evresel faktorlere dikkat edildigi ve maksimum performans gosterdigi
varsayilmistir.
b) Katilimcilarin antrenmanda optimal diizeyde c¢alistiklart ve verim sagladiklar
varsayilmistir.
¢) Katilmcilarin fonksiyonel antrenman disinda herhangi bir egzersiz veya

antrenman yapmadig1 varsayilmistir.
1.6. Arastirmanin Sinirhliklari

a) Arastirmadaki katilimcilar Bodrumda bir spor salonunda kontenjan dahilinde grup
egzersizlerine katilan ve herhangi bir saglik problemi olmayan, 35-50 yas arast 30
yetiskin kadin goniillii olarak katilmistir. Calismaya katilan 30 kadin yas ve amaca
yonelik hedeflerine yonelik deney (15) ve kontrol (15) olmak {iizere iki gruba

ayrilacak olan spor yapan orta yasl kadinlar ile sinirlidir.

b) Arastirma, 8 haftalik haftada 3 giin 60 dakika da fonksiyonel antrenman bacak
kuvveti, sirt kuvveti, denge performansi, dikey sicrama, esneklik iizerine olan

etkilerini inceleme ile sinirlidir.



2.GENEL BILGILER

2.1. Fonksiyonel Antrenmanin Tarihi

[

M.O. 10.000’ e kadar insanlar1 siirekli cagristiran bir ses vardi ©* Hayatiniz
icin kosun!”’ insanlar fiziksel gelisimlerini vahsi ortamlarda yasamlarina dair
kendileri igin bir yol izlemistir. Dolasiyla, dogada yasayan insanlar, tehditlerden
kaginma ve hayatta kalma arzular1 kendilerini savunmaktan ge¢iyordu. Bu nedenle,
dogal ve insanlarin engellerle yasadiklari zorlu siiregte hayatta kalmalari igin
erkeklerin sadece kosmalar1 degil ayni zamanda da dengede kalmayi, ziplamayzi,
siirinmeyi, tirmanmayi, yakalamayr ve savasmayir bilmeleri gerekmektedir
(Wharton, 2001).

M.O. 10.00- 8.000 arasinda tarim devrimin baslamasiyla birlikte bu siireg ’
uygarligin safagr’’ olarak benimsenmistir. Insanlarin go¢ hayatlari, aveilik, ¢iftgiye
gecis siirecinde insanlarin fiziksel aktivelerinde dramatik bir sekilde degisikliklere
sebep olmustur. Bu da hayvan yetistiriciliginin artmasiyla talepte artma, giftgiler i¢in
bir¢ok ev isi giinliik gecimlerini saglamanin en biiylik kaynaklarindan biri olmustur.
Ancak, giinlik islerin tekrarli olmasi ¢ok simirli hareketli alanlarin olmasi
gerektirmistir. Bununla birlikte, c¢esitli hareketleri gerceklestirme, dengeleme,
tirmanma ve kosma eylemi olduk¢a azalmistir. Daha sonra bu hareketler kismen
gerceklestirilmistir. Ornegin, bir merdivene ¢ikmak agaca tirmanmaktan daha
giivenli oldugunu tahmin edebilirlerdi (Tiller, 1997).

Bugiin ise, insan toplulugunu millet yapan kiiltiir faktorlerinden birisi de
spordur. Spor insanlar i¢in hem kisisel hem de sosyal bir faaliyettir. Toplumlarin
kiiltiirlerini korumalar1 kendilerini gelistirmeleri i¢in ¢esitli metot, yontem ve araglar
oldugu bir o kadarda spor ve sportif faaliyetleri etkili olmustur. Sonu¢ olarak,
toplumsal dayanismalarin saglanmasinda spor ve spor dallar1 katilan insanlar igin

sosyallesme tlizerinde 6nemli bir rol oynar( Zorba, 1999; Zorba ve Saygin, 2013).



2.1.1. Fonksiyonel Antrenman Kavram

Fonksiyonel antrenman genel olarak, kisilerin kendilerini zihinde hissetmeleri
i¢in yayginlasan bir spesifik bir kavramdir(Tomljanovi¢vd.,2011:145). Fonksiyonel
antrenman, yapilacak olan hareketin uygulama olmaksizin yogun bir sekilde zihinde
canlandirilmasi, fiziksel aktivitenin olmadigi pasif bir 6grenme siireci ve fiziksel bir
eylem yapmadan sadece zihni kullanarak belirli bir amaca yonelik bilinen bir
hareketin gelistirilmesi ya da yeni bir hareketin 6grenilmesi olarak yapilan hazirlik
calismalar1 olarak tanimlanmustir. (Singer, 1980; Hecker ve Kaczor, 1988; Konter,
1999). Bununla birlikte, kisiye kas hakimiyeti, denge, gili¢ artisi, kaslar1 farkli
acillardan ve c¢esitli olarak c¢alistirmak biiyilk ve kiiciik kas gruplarindan giig
dagilimima kadar degisiklikler gostererek kisa siirede ¢ok verim alinmasini
saglamaktadir (Francesco ve Inesta, 2010).

Fonksiyonel antrenman dort temel unsurdan olusan hareketleri vardir. Bunlar;
durmak ve yer degistirmek, seviye degistirmek, itmek ve ¢ekmek ve rotasyondur(
Cook ve ark., 2010). Fonksiyonel antrenmanin ortak noktasi mekanik 6zgiliiktiir.
Dolasiyla, mekanik oOzgiirlik ‘’egzersiz ve fiziksel performans’ yani “’gilinliik
yasant1 ve ihtiyaclar arasindaki kinetik ve kinematik iligkilerdir.”” Bagka bir ifadeyle,
tiim viicudu calistiracak hareketleri kapsayan bu hareketleri farkli yogunlukla ya da
farkli siirelerde ardi ardina yapilmasini saglamaktadir (Boyle, 2016). Dolasiyla,
Firlatma, ¢ekme, itme- ¢ekme, ¢comelme, ziplama gibi hareketleri degisik siralarda
tekrarli ve zorluklarda bir gelmesini saglar( Liebenson, 2014).

Fonksiyonel antrenman, insanlarin evde, iste ve oyun oynarken yorgunluk
ve yaralanma riski olmadan giinliikk yasam aktivitelerinde istekleri gerceklestirme
kabiliyetini arttirmak igin ortaya ¢ikmistir. Bu nedenle, fonksiyonel antrenman,
uygunluk, zindeligin ¢esitli bilesenlerinin (fiziksel ve noéromiiskiiler) ve bir hareket
aktivitesinde veya egitim c¢abasinda yer alan kas gruplarinin ve eklemlerin sinerjistik

entegrasyonunun bir yan tirliniidiir (Peterson, 2017: 56).



2.2. Fonksiyonel Antrenman Egitimi ve Onemi

Fonksiyonel antrenman egitimi giderek degisen ¢alismalar ortaminda fiziksel
ve zihinsel olarak uyum saglamak c¢ok cesitli fitness alanini kapsayacak sekilde
tasarlanmistir. Sealfit, ABD deniz kuvvetleri, askeri personel arasinda ve yiiksek
yogunluklu taktik egitimi gibi programlarda giderek yayginlasmaktadir (Haddock ve
ark., 2016). Ayn1 zamanda, fonksiyonel antrenman egitimi ACSM’ nin 2014 igin
diinyada fitness trendleri arasinda sekinci siradadir (Bruscia, 2015).

Fiziksel rehabilitasyonlar da temsili kokeni ile plates, yoga ve spor
kosullanma gibi faaliyetler fonksiyonel antrenmanlarin egitimin bilesenleri fiziki
hareketleri kapsar. Egitimin asil amaci giinlik yasam aktiviteleri, rekreasyonel
cabalar1 ya da spor performanslar1 gelistirmek i¢in tasarlandigi ortaya ¢ikarmistir(
Boyle, 2004).

Kosu bandi, bisiklet veya agirlik makineleri ve kardiyoloji seanslarinda
kullanilan antrenmanlarin kas gruplarini ¢alistirma ve tek diizlem ya da dogrusal
hareketlerle ¢alistirildigi goriilmektedir (Henwood ve Taaffe, 2006). Serbest
agirliklarin ve makinelerin kullanildigi geleneksel direng¢ egitim yontemleri biiytik
oranda sabit ve degiskenli diren¢ saglama giicline sahiptir. Fakat, zaman zaman
hareket sikligin1 sinirlar ve daha az stabilizasyon ve denge ihtiyact duyulmaktadir.
Dolastyla, fonksiyonel antrenman egitimi islevseldir. Ornegin, kas giicii gelistirmek
nedeniyle cesitli egzersizleri de kapsamaktadir. Kuvvette optimal gelismeleri
kazanmak i¢in yeterli kas kuvvetine gereksinim duyulmaktadir (Beckham ve Harper,
2010).

Fonksiyonel antrenman egitimi hem kaslari hem de noromiiskiiler sistemi ve
sinir sistemini gelistirmektedir. Genellikle diizlemli egzersizlerin ilerici ve
koordinasyonu gelistirmeye yonelik zorluklart igerir. Sinir sistemlerinin eklem
hareketlerini olusturan kaslarin entegrasyonlarini igermektedir. Yapilan bir ¢alismaya

gore otizm hastasi olan ii¢ cocukta kontrol altina aliman degiskenleri amaglamay1



hedeflemislerdir. Sonuglara gore otizm hastasi olan ¢ocuklarda yapilan fonksiyonel

eklem dikkat davraniglarinin ortaya ¢ikarmiglardir( Naoi ve ark., 2008).

Viicudun etkili bir sekilde hareket etmesi i¢in enerji ve kuvvettin bir viicut
kismindan ya da bir diger eklemden basartyla aktarildigi kinetik bir zincir gibi
goriilmelidir. Zayif baglantilar tiim zincirin dayanakligini kisitlamaktadir. Dolasiyla,
eklemde postural instabilite ve zayif olan bdlgeyi kuvvetlendirir. Hareket sikligi,
hareket yontemlerini etkilemektedir ve ayni zamanda da kuvvet {iretimini
artirmaktadir (Bruscia, 2015).

Egitim programlarinin gelistirilmesinin asil 6nemi belli bir hedef noktasina
cok fazla gitmek degildir. Egitimlerde egzersizlerin bir¢ogu ayakta durmak ve ¢ok
esli olmaktir. Fakat kalca, gdvde ve omuzlardaki kilit stabilizatér boliimlerin
gelistirilmesine dikkat edilmelidir (Eysenck ve Wilson, 2016). Spora 6zgii yapilan
her bir pozisyonda ¢ok diizlemli aktivite ¢evresinde doniiliir. Bu egitim tarzinin
destekleyenler yiiklenen egzersizlerin halter, agirlik yelek ve giic kondisyon
antrendrlerin arzu ettiklerinin azin1 géz oniinde bulundururlar. Fonksiyonel egitimi
alan sporcularin egimli bir durus ve ayak pozisyonlar1 ile kullanilmasini
desteklemektedirler (Keysor ve Jette, 2001).

Spor icin fonksiyonel antrenmanlarin egitimi énemlidir. Birgok sporcu gii¢
antrenmanlarin1 ihmal etmislerdir. Bazilar1 ise, beyzbol, futbol ve tenis gibi
sporlardaki kuvveti tam olarak benimsemislerdir. Dolasiyla, sporcularin basarili
olmalarin sirr1 anahtar1 fonksiyonel antrenman egitimlerinin verimli olmasidir. Sonug
olarak, tiim sporcularin fonksiyonel antrenman egitimlerini verimli olmasi ve

sporcular i¢in alanlarma uygun gerekli fonksiyonel antrenman programlarini

uygulamalar1 gerekmedir (Alfieri, 2001).

2.3. Fonksiyonel Antrenman Egitim Ekipmanlar:

Fonksiyonel antrenman, giinlilk yasamin bir pargasi olan sporun bir pargast
olan ti¢lii hareketleri kapsar( Liebenson, 2014).

Hareketler birden ¢ok hareket dilizleminde farkli acisal hizlarla
gerceklesmektedir. Fonksiyonel egzersiz, spor performansini iyilestirmek ve

yaralanmalar1 azaltmak i¢in kuvvet, denge ve giicii gelistirmeyi amacglamaktadir.
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Genellikle, viicut agirligiyla yapilan en dogal hareketler (sinav, barfiks, dips, squat),
halat, kum torbasi, tekerlek gibi ekipmanlarla yapilan tim bedenin dahil oldugu
hareketler, dumble, kettlebell gibi ekipmanlarla yapilan kas gruplarina odaklanan
kuvvetlendirici hareketler, diren¢g bandi gibi ekipmanlarla yapilan esneklik artiran
hareketler, core bolgesinin giiciinii stabilizayonunu artiran hareketlerden ve plank
gibi egzersiz ekipmanlarindan olugmaktadir (Bruscia, 2015).

Arastirmamizi kapsayan, fonksiyonel antrenman egitim ekipmanlar1 TRX,
kettlebell, bosuball, wave rope, squat, medicine ball ve beden kompozisyonundan
olusmaktir( Boyle, 2004).

2.3.1. TRX

Fonksiyonel antrenman ekipmanlarindan birisi olan TRX direng g¢alismasi
yapan sporcularin dereceleri ve fiziksel performans gelisimleri, viicut agirliklarini
kullanan sporcularda kontrol grubuna gore daha daha anlamli oldugu ortaya
cikmistir. Sporculardaki bu gelisme TRX hareketlerinin asili durumda {i¢ ayri
diizlemde ve ¢ok eklemli olarak uygulanmasinin sebep oldugu diisiiniilmektedir. Orta
yaslh kadinlarda TRX kullanilarak yapilan egzersizler kadinlar tizerinde olumlu etkisi
oldugu icin gruplarin viicut agirligt kullanarak yapilan TRX egzersizleri kara
calismalarinda da ilgili antrenman uygulanmalari atrendrlere ve sporculara
onerilmektedir (Senol ve Giilmez, 2017).

Orta yash kadinlar trx kullanarak yaptiklar1 uygulama hareketlerinin zorluk
diizeyini ayarlamak i¢in ii¢ temel ilke kullanilir. Birincisi, viicudun yerle olan agisini
degistirelerek direncin azaltildig1 ya da artirildign vektorel direngtir. Ikincisi, el ve
ayaklarin destek veren noktalar1 degistirilerek hareketin sabitligi ve dengesini
ayarladig sabitlik denge yani stabilitydir. Ugiinciisii ise, egzersize TRX asildig1 yerin
altindan yada uzaklasarak baslangi¢ pozisyonuna gore direncin ayarlandigi sarkag
yani pandiiliimdiir (Bettemdorf, 2010).

Reid vd., (2003) agiklamalarina gore uzun siireli ve tek yonli tekrarlar
sporcularin viicutlarinda tek yonlii gerilim ve stres olusumuna neden olmaktadir.
Dolastyla, olusan gerilim orta yash kadinlarda kassal dengesizlik ve fonksiyonel

eksikligi tetiklemektedir. Bu nedenle, bu eksikligi toparlamak i¢in gerekli
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fonksiyonel antrenmanlar ve ekipmanlar kullanan fitness ve spor antrendrler géz ardi

etmektedir.

2.3.2. Kettle Bell

Insan viicudunun en verimli sekilde hareket etmek ve islev gérmek icin nasil
tasarlandigin1 agikliyor. Viicudun her iki tarafinin birbirini izleyen iki tarafl
koordinasyonu, emekleme, yiirime ve kosma insanliga temel olan ortak
ipligidir. Kalga, bacak, ayaklar omuzlar, kollar ve ellerin karsisinda dengeli ve esit
bir iliski i¢inde calisir. Kettlebell hem viicutta hem de beyinde bu sag / sol dengeyi
gelistirmeye yardimci olmaktadir (Wing, 2014).

2.3.3. Bosuball

Bosuball bagka bir deyisle, bosu topun bicimleri ve ebatlar1 genellikle
farklilik  gOstermektedir. Fitness diinyasinda hizli bir sekilde sporcular
heyecanlandiran bir egzersiz tiirlerinden birisidir. Bosu topunun kullanim amaci
sporcular i¢in denge, dayaniklilik, kuvvet ve istikrar i¢in ¢aligmaktir. Bosu topu iki
kisminin etkili bir sekilde kullanilmasi ve tasarimi pilates topundan ilham alinarak
tiretilmistir. Bosu topu denge topu olarak yar1 kismu plastikten {iretilmis ve sert bir
zemin yiizeyin birlesimini animsatir. Kisaca, bosu topu ikiye ayrilmis yarim bir

diinya gibidir (Aysan, 2019).
2.3.4. Wave Rope

Bir maksimal kasilma dahil olan aktin ve miyosin sayisina baghdir.
Kasilmanin hizi ne kadar yiliksekse aktin-miyosin kopriilerinin baglanma sayisi1 o kadar
diigiik olur. Agirlik kaldirirken optimal konsantrik kasilma hizi 1-2 saniye olarak

goriiliir. Bunu 2-4 saniyelik egzantirik kasilma izler (Michael, 2003).

2.3.5. Medicine ball
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Olgiim icin 2 kg’ Iik saglik topu ve celik metre kullanur. Sporcu sabit olarak durdugu
yerden dominant koluyla 2 kg’ lik saglik topunu ileri firlatilir. Sabit olarak durdugu
yerden ¢ift kol ile topu gogiisten ileri firlatmistir. Her iki tiir i¢in iki deneme yapilmis

ve dlgiilen en yiiksek deger cm cinsinden kaydedilmektedir (Ozer 1993).

2.3.6. Squat

Squat egzersizleri genel olarak ilk once dikey sigrama, kettlebell, kosu
hareketlerinin uygulamastyla iligkili olan bacak, sirt kaslar1 ve kalga tizerinde 6nemli
bir rol oynamaktadir. Sporcular ve antrendrler, squat ¢aligsmalarinin sakatligi en aza
indirgemede ve atletik performans {izerinde olumlu bir etkisi oldugunu
belirtmislerdir. Ayni zamanda, squat antrenmanlarda ve rehabilitasyon
uygulamalarindan barbel squat, beden kompozisyonu i¢in yapilan squat
makinelerinin en yaygin squat cesitlerinden biri oldugu belirtilmistir. Squat
egzersizinin uygulamasi yarim ve tam squat olarak cesitli diz fleksiyon agilarinda
yapilabilir. Sporcular i¢in yarim squat tavsiye edilmektedir (Klein, 1961; Chandler
ve Stone, 1991; Escamilla, 2001).

2.4. Orta Yash kadinlarda Fonksiyonel Antrenman

Orta yagh kadinlar fonksiyonel yeteneklerini gelistirme ve koruma
gereksinim duyarlar. Ayn1 zamanda da direng egitimi gibi geleneksel egitim
metotlarinin etkili olmadigi anlagilmaktadir. Diren¢ egitimi orta yasli kadinlarda
fiziksel performansi artirmak icin etkili bir strateji oldugu diisiiniilse bile en etkili
direngli egzersiz tiirli ya da fonksiyonel egitimin hakkinda daha az bilgi edinilmistir
(Henwood ve Taaffe, 2006).

Keysor ve Jette (2001) yaptiklar1 bir ¢alismada 65 yas ve tizerindeki kisilerde
giic, kardiyovaskiiler ve esneklik etkileri analiz eden otuz bir calismay1
degerlendirmislerdir. Elde edilen bulgular sonucunda, eklem hareket agikligi,
aerobik kapasite, kuvvet ve beden kompozisyonu gibi bozulma diizeyindeki
faktorlerde fonksiyonel antrenman sonrasi iyilesmeler oldugu ortaya ¢ikmustir.

Fonksiyonel antrenmanda uygulanan egzersizler, basit bir hareketi yapmak

icin degisik kas gruplart ile bir arada caligmaktadir. Bazi kaslar gerilir ve gevser
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bazilar1 ise rotasyon yaparak tendonlar ve eklemlere gore sekillenir. Makinalarda
yapilan viicut gelistirme hareketleri, senkonize edici bir sekilde ¢aligmasi gereken bu
kas gruplarmin birbirlerinden ayr1 olarak kuvvetlendirilir. Fonksiyonel egzersizler
giinliik hayattaki gibi dogal akisinda yapilir ve biitiin kaslar1 dogru oranda ve ardi
ardmna calismas1 saglamaktadir (Marsh, 2014). Ileri siiriilen bu bulgular sonucunda
merdiven ¢ikma ve sandalyeden yiikselme gibi giinliik bir¢ok gorev tamamlanmasi
i¢cin giice gilivenir ve giig, iki islevsel bilesenin giic ve kasilma hizinin birlesimidir(
Porter, 2006).

Orta yash kadinlarda kaslar birbirinden ayri sekilde calistirdigt zaman
viicuttaki kas simetrisini kaybedebilirler. Sag ve sol bacaklardaki esnekligi farkliysa
yuriirken bile bir bacaga fazla yiik bindirilirse zamanla soruna sebep olur. Uzun
stireli tendonlara ve ayak kaslarina ve omurgalara yiik bindirir ve asimetriyi iyice
artirirsaniz durusunuz da 6ne, arkaya veya yanlara dogru kayabilir (Bruscia, 2015).

Kadinlarin giicii erkeklere gore 2/3 oraninda azdir. Bu nedenle, kol, gogiis ve
omuz kaslar1 alt ekstremite kaslarina gore oldukca zayiftir. Bunun sebebi ise,
puberteden sonra erkeklerde artan testosteron hormonunun etkisine baghdir. Ust
viicut Olgtimleri erkeklere kiyasla bayanlarin ortalamasi % 56 dir. Dinamik gili¢
erkelerde yaklasik olarak %65°tir. Buda kadinlarin erkeklerden daha diisiik giice
sahip oldugunu ortaya ¢ikarmaktadir (Giinay ve ark., 2013).

Fonksiyonel antrenman yapan orta yasl kadmlarin aktivitelere katihm giig,
koordinasyon, denge ve yaslanma ile ilgili bir¢ok fonksiyonel 6zellikleri azaltmaya
ve en aza indirgemede oldukga etkisi oldugu goriilmektedir (Michael, 2003). Ayn1

zamanda, kas giiciinden ¢ok fonksiyonel performansla daha yakin bir iliskisi vardir.

2.5. Beden Kompozisyonu

Beden kompozisyonu, yag, kemik, kas hiicreleri, organik maddeler ve hiicre
dis1 stvilarm orantili bir sekilde bir araya gelmesinden olusur. Insan viicudunda ki
organ ve Uyeler benzerlik gosterse de her insanin kendine has fiziksel kompozisyonu
vardir (Kaya ve Hamamioglu, 2008). Kuvvet gelisimini etkileyen bircok unsur
vardir. Bu unsurlardan birisi de beden kompozisyonu, bagka bir deyisle, viicut yagi

ve viicut ag yiizdesinin oranidir. Kuvvet sadece kas direncini arttirmakla kalmaz ayni
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zamanda da viicudun kompozisyonunu da diizenlemektedir (Yiiksel ve ark.,

2017:102).

Kadin ve erkekler arasindaki en onemli morfolojik farklardan birisi yag
dokusu miktar1 ve dagilimdir. Kadinlarda erkeklere nazaran iki kat daha fazladir.
Ornek vermek gerekirse, erkekte %10-15, ayn1 yaslardaki kadinlarda bu % 25°tir.
Dolasiyla, kadinlarin  fonksiyonel antrenmanlarda basarisiz ~ sayilmalarinin
nedenlerinden birisi viicut yag oranlaridir.

Viicut yaglari aktif olmayan ve avantajlar1 dezavantaja ¢eviren bir kitleden
olugmaktadir. Yaglar i¢ 1s1y1 izole eder ve dokuyu desteklemede olduk¢a dnemli bir
rol oynar. Viicutta yag orani seviyesi arttikca egzersiz sirasinda aktif olarak katilan
yagsiz viicut olan kaslarin kiitlesinde azalma ve viicut agirliginin kilogram basina
diisen aerobik kapasitesinde azalma olur. Sonuncunda, bir kilo viicut kiitlesini
hareket ettirmek icin gerekli oksidatif enerjisinden kaynaklanan metabolizma diisiis
gostermektedir (Zorba, 2001).

Performans: etkileyen faktorlerden biri de bedensel yapi veya fiziksel
ozelliklerdir. Ciinkii bedensel yap1 ya da fiziksel ozellikler fizyolojik kapasitelerin
ortaya konulmasi etkilemektedir. Sahip olunan fiziksel yapiin 6zelligi yapilan
spor dalina uygun olmadikca istenilen performans diizeyine ulasmak pek miimkiin
degildir. Fiziksel yap1 bir sporcunun yiiksek diizeyde performans gosterebilmesinin
gostergelerinden sadece bir tanesidir ve kuvvet, gii¢, esneklik, siirat, dayaniklilik ve
cabukluk gibi diger performans gostergeleriyle birleserek sporcunun performansini
olumlu yonde etkilemektedir (Acikada ve Ergen, 1990; Ozkan ve ark., 2005; Ozkan
ve Sarol 2008).

Sporda basarili olmak i¢in fiziki fizyolojik uygunluk gereklidir. Ciinki
yapilan spor dalina uygun olmayan bir fiziki yap: istenilen diizeyde performans
gerceklestirilemez. Bu nedenle, insan viicudu yag, kemik, kas ve hiicre dis1 stvilardan
olusmaktadir. Beden kompozisyonu dort unsurun belirli oranlarda bir araya

gelmesiyle istenilen fiziki yapiya ulasilabilir. Dolasiyla, farkli spor dallarinda yer
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alan yarigmacilarin fizik 6zelliklerini tanimlayabilmek i¢in ¢ok zengin ve yaygin bir

aragtirma yetenegi sergilenmektedir( Kalyon, 1990; Tamer, 1995).

2.6. Kuvvet

Spor biliminde kuvvet, sporcularin dogustan gelen bir 6zellik olmasi, yapilan
antrenmanin siddet bicimine goére degiskenlik gosteren ve sportif performansini
etkileyen onemli temel 6gelerden birisidir. Dolasiyla, kuvvet tim spor dallarinda
oldukca etkilidir. Yapilan kuvvet programi spor dallarinda sporcularda ¢abukluk, kas
kuvveti ve esneklik gibi ozellikleri arttirmada 6nemli bir rol oynamaktadir (Giinay
vd., 2006).

Kuvvet antrenmanlarin amaci, Egzersiz bi¢imleri, hizi ve fonksiyonel
performans gelisimi saglamak dikkat edilmesi gereken hususlardir. Egzersiz tipi
yapilan spor dalina gore degiskenlik gostermektedir. Ornegin; riizgar sorfii igin el
tutusu, atletizimde engel gecisi ve her ikisini de kapsayan cimnastiktir. Spor
antrendrleri icin onemli olan serbest bir sekilde yiizen sporcularin dallaria 6zel el
vurusu gibi gercek hareketleri kapsayan kuvvet atremanlar1 yaptirmalaridir (Chan ve
Maffulli, 1996). Fakat, bu durum optimal néromuskiiler adaptasyonu ile saglanir
Chan ve Maffulli (1996)’ e gore sporda kuvvet ve gii¢ gelisimini spor bransina 6zel
kuvvet ve giicli sayisallastirmak, gelisebilecek olasi kas zayiflarini belirlemek,
yetenegi belirmek ve antrenman etkisini izlemek olarak dort temel ihtiyaglardan
gerceklestirildigini belirtmislerdir.

Kuvvet antrenmanlarimin sporcularin viicut yagi endeksini azaltilmasinda
olduk¢a onemlidir. Bununla birlikte, kuvvet antrenmanlar1 araciliyla alinan kilonun
yagsiz viicut agirhigr sekline gelmesine sebep olmaktadir. Kuvvet lizerine yapilan
calismalarda kuvvet antrenmanlari bes, alti, on iki ve on altt haftalik direng
antrenmanlar1 yagsiz viicut kiitlesinde yiikselis ve viicut yag endeksinde azalma
oldugu ortaya ¢ikarmislardir (Fleck ve Kraemer, 1997; Fennicchia ve ark., 2004;
Shaibi ve ark., 2006; Yiiksel ve ark., 2017:102)

2.6.1. Kuvvet Cesitleri
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Literatiirde tiim spor dallarinda kuvvet, genel ve 6zel kuvvet olarak iki kategoride
siiflandirilmigtir. Genel kuvvet, tim spor bransi kapsayan kaslarin tiim kuvveti,
herhangi bir bransa 6zgli kas boliimlerini gelistirmeyi hedef alan 6zel kuvvet tiirti

olarak ayrilir (Diindar, 1998).

2.7. Dikey Sicrama

Dikey sicrama bir kiginin durarak ulasabildigi ylikseklik ile si¢rayarak
ulasabildigi yiikseklik arasindaki fark gosterir (Tamer, 2000). Dolasiyla, sporcularin
antrenman sirasinda durarak yetisebilecegi yiiksek seviye ile sigrayarak ulasabilecegi
yiikseklik seviyesi arasindaki farki “’m’’ olarak formiilde yerine koyularak anaerobik

kapasite hesaplanmaktadir.

Anaerobik Giig= (4,9 x (Agirlik) x Dikey Sigrama ( m) mesafesi

Kaynakga: Sevim, 2002

Duvara diizenlenmis sigrama diizenegi ile dl¢lim yapilir. Kisi sigramayi oldugu
yerden, dizlerini biikerek ¢ift ayak yukar1 sigrama seklinde yapilmaktadir. Sigramay1
yapacak sporcunun eli tebesir tozu ile isaretlenerek sicrayip dokundugu mesafe
olgiiliir. Olgiim denenerek yapilir. Tekrarlanarak yapilan dlgiimlerin en biiyiik degeri
cm cinsinden kaydedilir (Zorba, 2000). U¢ deneme hakki olan kosarak sigrama
durarak sigramaya gore 8-10 cm daha yiiksek performans gostermektedir. Genel
olarak profesor sporcular igerisinde 90-105 cm, bayanlar i¢in 70-80 cm yiikseklige

ulagmaktadirlar (Muratli ve Sevim, 1977).

2.8. Esneklik

Esneklik, <> normal fonksiyonel hareketlerin dayandigi bir parametre de
kasilarak hareket {ireten kaslarin, kasilmayacak bir sekilde hareketin mekaninigini
diizenleyen yumusak dokularin ve kemiklerin hareketliligi olarak tanimlanmaktadir

(Gonzalez, 2009). Literatiirde esneklik, eklemlerin fiziksel sinirlar1 kapsaminda kas
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tendon boliimlerinin esnemesi yetenegi ve hedeflenen hareketin genis bir a¢1 i¢inde
basarmasidir.

Bompa( 2007)’a gore esnekligi sinirlayan faktorler, eklemin yapisi ve formu,
ekleme yakin veya yakinindan gegen kaslar, eklemin internal direnci, hareket etmeyi
kisitlayan kemik yapilari, kas dokusunun esnekligi, tendom ve baglarin esnekligi,
derinin esnekligi ve kasin gevseme ve kasilma yetenegi olarak, egzersiz yapilan yerin
sicakligi, yorgunluk ve kisinin duygusal durumu, giliniin zamani, yaralanmadan sonra
eklemin veya kasin iyilesme durumu, yas, cinsiyet, se¢ilmis egzersizi kisinin
yapabilme yetenegi ve giysi ve ekipmanlar olarak i¢ ve dis faktorler olarak
belirtmektedir.

Gokee (2006)’ye gore esneklik eklem ya da eklem serilerinin genis agilarda
hareket edebilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Ayni zamanda, eklemlerin fiziksel
siirlart iginde kas tendon iinitelerinin uzatilmas: yetenegini de yansitmaktadir
(Muratli, 2007). Dolasiyla, orta yas kadinlarda kas, bag ve kiriglerinin gerilebilirligi
ile hareket yetenegi kadinlarda oldukea yiiksektir (Akandere, 1999).

2.9. Orta Yash Kadinlarda Fonksiyonel Antrenman Siireci

Fonksiyon antrenman programinda, dumbbells, kettlebells, bosu, trx gibi
ekipmanlar kullanilmistir. Her bir egzersiz seansinda katilimcilara 6-7 hareket
uygulanmistir. Hareketlerin belirlenmesinde Collins (2012), Bruscia (2015) ve Boyle
(2004) adh kaynaklardan yararlanilmistir. Her bir hareket 3 set seklinde
uygulanmistir (Boyle, 2004). Secilen her bir hareket icin katilimcinin 1RM’si
bulunduktan sonra, katilimcilara ACSM(2018)’ gore ilk 4 hafta %50 1RM, sonraki 4
hafta ise %60 1RM egzersiz siddetinde hareketler uygulanmistir. Antrenman 10 dk
1stnma, 40 dk ana devre ve 10 dk ise soguma devresinden olusturuldu. Ilk 4 hafta
sonunda egzersiz siddetinin artirilmasinin yani sira hareketlerde ki zorluk derecesi de
artirildi. Hareketler arasi katilimcilara 30 sn, setler arasi ise 1 dakika dinlenme

verildi.
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3. YONTEM

3.1.Arastirmanin Amaci

35-50 yas arasi kadinlara uygulanan fonksiyonel antrenmanlarin beden
kompozisyonu, kuvvet, esneklik ve dikey sicrama iizerine etkisine etkilerini

incelenmistir.

3.2.Arastirmanin Yontemsel Modeli

Bu calismaya, Bodrumda bir spor salonunda kontenjan dahilinde grup
egzersizlerine katilan ve herhangi bir saglik problemi olmayan, 35-50 yas aras1 30
yetiskin kadin goniillii olarak katilmistir. Calismaya katilan 30 kadin yas ve amaca
yonelik hedeflerine yonelik deney (15) ve kontrol (15) olmak iizere iki gruba
ayrilmistir. Katilimeilarin ¢alismayla ilgili gerekli dl¢limleri tamamlandiktan sonra,
deney grubuna 8 hafta, haftada 3 giin, 60dk arasi arastirmaci tarafindan gelistirilen
fonksiyonel antrenman programi uygulanmistir. Kontrol grubu ise spor salonunda
calisan uzman egitmenlerin verdigi grup derslerine katilarak, onlarin kontroli
dahilinde egzersizlerine devam etti. Bu c¢alismayla ilgili olgiimler spor salonu
tarafindan temin edilecek ekipmanlarla ve spor salonunda ¢alisan uzman egitmenler
tarafindan alinmistir. Antrenman esnasinda olusabilecek saglik problemlerine spor
salonunda calisgan ve ilk yardim sertifikas1 olan uzman egitmenler tarafindan
miidahale edilmistir. Olgularin giinliik yasam aktivite diizeyleri uzman egitmenler

tarafindan diizenli kontrol edilmistir.
3.3.Katihmecilar

Bu calismaya, Bodrumda bir spor salonunda kontenjan dahilinde grup
egzersizlerine katilan ve herhangi bir saglik problemi olmayan, 35-50 yas arast 30
yetiskin kadin goniillii olarak katilmistir. Caligsmaya katilan 30 kadin yas ve amaca
yonelik hedeflerine yonelik deney (15) ve kontrol (15) olmak iizere iki gruba

ayrilmistir.



3.4. Fonksiyonel Antrenman Programi

3.4.1. Deney Grubu
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1.Hafta 2. Hafta 3.Hafta 4. Hafta
Jumping Jack Jumping Jack Jump Squat Jumping Jack
(3x20sn) (3x25sn) (3x12) (3x25 Sn)
Bosu Balanca Bosu Balanca Bosu Squat Leg Press
(3x20sn) (3x20sn) (3x12) (20 Kg 3x12)
Squat Catbells Swimming Catbell Swiming Wall Ball
(3x10) (4 Kg 3x12) (4 Kg 3x12) (5 Kg 3x12)
Dumbbell Walk Trx Rowing Trx Push Up Trx Rowing
(3x10) (3x12) (3x12) (3x10)
Trx Rowing Dumbbell Butterfly Plank Knee Touch Dumbbell Chest Press
(3x10) (5 Kg 3x12) (3x25sn) (5 Kg 3x12)
Barbell Chest Press Dumbbell Front Raise Dumbbell Shoulder Bicycle Leaning
(3x10) (2.5 Kg 3x12) Press (3x30 Sn)
Dumbbell Lateral Raise Bosu Mekik (5kg 3x12) Wave Rope
(3x10) (3x12) Wave Rope (3x20sn)
Bosu Mekik Plank (3x20 Sn)
(3x10) (3x30sn)
5.Hafta 6.Hafta 7.Hafta 8.Hafta
Catbells Walk Lunge Walk Jump Squat Jumping Jack
(14 Kg 3x 12) (3x15) (3x15) (3x30 sn)
Leg Press Leg Press Seated Machine Chest Burpies
(3x12) (14 Kg 3x15) Press (3x30 sn)
Push Up Incline Bench Dumbbell (20 Kg 3x15) Catbells Swimming
(3x10) Press Lat Pulldown Wide (8 Kg 3x12)
Decline Bench Dambbell (10 Kg 3x15) Grip Wall Ball
Press Push Up (20 Kg 3x15) Medicine Ball
(10 Kg 3x12) (3x12) Side Raise Seated (5kg)
Seated Row Machine Seated Row Cabel Dumbbell Push Up
(21 Kg 3x12) (21 Kg 3x15) (10 Kg 3x10) (3x10)
Plank Wave Rope TRX Rowing Crunch
(3x50) (3x25 Sn) (3x15) (3x12)
Abdominal Crunch Machine Russia Twist
(20 Kg 3x20) (3x20)
Wave Rope
(3x25sn)




3.4.2. Kontrol Grubu
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1.Hafta 2. Hafta 3.Hafta 4. Hafta
Squat Squat Squat Dumbell chest press
(3x12) (3x12) (3x12) (3x12)
Dumbell chest press Dumbell chest press Dumbell chest press Barbell row
(3x12) (3x12) (3x12) (3x12)
Barbell row Barbell row Barbell row Dumbell lateral raise
(3x12) (3x12) (3x12) (3x12)
Dumbell lateral raise Dumbell lateral raise Dumbell lateral raise Barbell biceps curl
(3x12) (3x12) (3x12) (3x12)
Barbell biceps curl Barbell biceps curl Barbell biceps curl Triceps extension
(3x12) (3x12) (3x12) (3x12)
Triceps extension Triceps extension Triceps extension Plank time
(3x12) (3x12) (3x12) (3x60 sn)
Plank time Plank time Plank time
(3x45sn) (3x50sn) (3x55 sn)
5.Hafta 6.Hafta 7.Hafta 8.Hafta
Squat Squat Squat Squat
(3x12) (3x12) (3x12) (3x12)
Dumbell chest press Dumbell chest press Dumbell chest press Dumbell chest press
(3x12) (3x12) (3x12) (3x12)
Barbell row Barbell row Barbell row Barbell row
(3x12) (3x12) (3x12) (3x12)
Dumbell lateral raise Dumbell lateral raise Dumbell lateral raise Dumbell lateral raise
(3x12) (3x12) (3x12) (3x12)
Barbell biceps curl Barbell biceps curl Barbell biceps curl Barbell biceps curl
(3x12) (3x12) (3x12) (3x12)
Triceps extension Triceps extension Triceps extension Triceps extension
(3x12) (3x12) (3x12) (3x12)
Plank time Plank time Plank time Plank time
(3x65sn) (3x70 sn) (3x75 sn) (3x 80 sn)
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Kontrol gruplarinin set ve tekrar sayilar1 sabit kalarak agirliklar diizenli olarak

artirtlmastir.

3.4.3.Egzersiz Tlerleme Plam

Diizey 1:Anatomik uyum: Diger kaslarin adaptasyonu edilmesiyle birlikte

ilgili kasin basit diizeyde gii¢ ve esnekliginin kazandirilmasi

Diizey 2: Siddet artisi: Core bolgesinin de katilimiyla az miktarda stabilizenin

bozuldugu bant gibi aletlerle ¢alisilan boliim.

Diizey 3: Fonksiyonel bir pozisyonda gergeklestirme: Oturarak ya da ayakta

dengeyi saglayarak ilgili kasin ¢aligtirilmasi.

Diizey 4: Fonksiyonel hareketin derecesini ve direnci arttirma: Core
bolgesini sabitleyerek disaridan ek agirlik, bant ya da tiip lastiklerle ilgili kasin

calistirilmasina dayanir.

Diizey S: Yiiksek direng ve core bdlgesinin daha aktif olabilecegi ¢oklu kas
gruplarinin dahil oldugu egzersizler: daha fazla agirliklarla Viicudun Aktif olarak
katildig1 calismalardir.

3.5. Veri Toplama Araclar

Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg Olgiimleri: Viicut agirlhigi ve boy
uzunlugu 6l¢limleri hassasiyet derecesi 0.01 kg. ve 0.01 cm olan Seca marka 6l¢giim
araci kullanilarak belirlenmistir. Elde edilen veriler bilgi formuna santimetre ve

Kilogram cinsinden yazilmistir (Giinay ve ark., 2013).

Beden Kiitle indeksi (BKI) : Viicut agirligmin boyun metre cinsinden
karesine oranlanmasiyla elde edilecektir. Beden agirligi (kg) / boy uzunlugu (m)*

formiili kullanilmistir (Zorba ve Saygin, 2009)
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Viicut yag yiizdesi: Viicut yag yiizdesi Tanita Cihaz ile 6l¢iilecektir. Ayrica,
viicut yag ylizdesinin belirlemek i¢in her acida 10 gr/sq mm basing uygulayan
Holtain marka skinfold kaliper kullanilmistir. Olgiimler katilimcilar ayakta dik
dururken sag taraftan alinacaktir (Zorba ve Saygin, 2009). Bu c¢alismada
katilimcilarin viicut yag yiizdesini hesaplamak i¢in belirlenen 4 bolgeden (biceps,
suprailiac, subskapular, triceps) elde edilen degerler, Durnin-Womersley (1974)

formiilii baz alinarak hesaplanmustir.

Bel Kal¢ca Orani: Yetigkinlerde bel cevresi ve bel/kalga orami kronik
hastaliklar icin risk degerlendirmesi amaciyla kullanilir. Bel ¢evresi ol¢iimii: En alt
kaburga kemigi ile kristailiyak arasi bulunur, Orta noktadan gecen c¢evre meziir ile
Olciiliir. Kalga cevresi dl¢limii: Bireyin yan tarafinda durulur, En yiiksek noktadan
cevre Olglimii yapilir. Bel/kalga orani erkeklerde 1.0, kadinlarda 0.8 {izerine
¢ikmamalidir. Clinkii, android sismanligin ve sismanliga bagli kronik hastaliklarin

goriilmesinde riskin gostergesidir (Pekcan, 2008).

El kavrama Kuvveti: Katilimcilarin sag el ve sol el kavrama kuvveti
Olgiimleri el dinamometresi ile (Takei equipment industrial T.K.K.5401 grip
strength) 3 kez Olgiilerek, ortalamasi alinarak kaydedilecektir. El tutma o6l¢iisii

katilimcilarin rahat edebilecegi pozisyonda ayarlanmustir (Ozer, 2001).

Sirt kuvveti: Takei marka dijital sirt dinamometresi ile sirt kuvveti 6l¢timii
alimmustir. Katilimer 1sinmadan sonra, dinamometre sehpasinin iizerine dizleri gergin,
bast dik, sirt1 diiz olacak sekilde ayaklarini yerlestirilmistir. Katilimeilarin, sirt
kaslarininin destegiyle, geriye biikiilmeden tutamagi yukar1 dogru g¢ektikleri esnada
maksimuma erisilen noktadaki 6l¢iim kaydedilmistir. 1 dakika ara ile 2’ser defa

tekrar edilen olgiimlerin ortalamasi alinarak kg cinsinden kaydedilmistir (Ozer,
2001).

Bacak kuvveti: Olgiim sirt ve bacak (back and lift) dinamometresi ile
gerceklestirilmistir. Katilimc1 1sinmadan sonra, sirtt diiz, dizler 130-140 derece
arasinda biikerek ayaklarin1 dinanmometre schpasina yerlestirilmistir. Elleri ile
kavradiklar1 dinamometreyi maksimum kuvvete, sirt kaslarini1 kullanmadan dizlerini
yavas ama gii¢lii bir sekilde gerdikleri esnada Olgiim kaydedilmistir. Alinan 3

dl¢iimiin ortalamasi analiz i¢in kullamlmstir (Ozer, 2001)
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Esneklik Olgiimii: Testin amaci govde ve alt ekstremite esnekligini
Olgmektir. Otur-eris esneklik testi kullanilmistir. Test birbiri ardina ii¢ kez tekrar

edilmis ve en iyi deger kaydedilmistir (Zorba ve Saygin, 2009).

Dikey Sicrama Yiiksekligi: Katilimcilarin dikey sigrama yiiksekligi Sargent
Dikey Sigrama Testi ile belirlenip katilimci, duvarda ellerini yukari dogru uzatarak
parmak ucu ile duvari isaretlemistir. Daha sonra adim almadan oldugu yerden
yukariya dogru sigrayarak duvara dokunarak Katilimcinin uzandigi ve sigrayarak
dokundugu mesafe arasi Ol¢lilmiistiir elde edilen sonu¢ cm cinsinden o denegin
sicrama mesafesi olarak belirlenmistir. Bu test {i¢ kez yapilarak en iyi skor analiz i¢in

kullanilmistir (Glinay vd., 2013)

3.6.Istatiksel Analiz

Istatiksel hesaplamalar SPSS (version 22.0) programinda yapilmustir.
Verilerin normal dagilip dagilmadigini bulmak i¢in Shapiro-Wilk testi kullanilmustir.
Verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Ayni zamanda, deney ve
kontrol grubunun 6n ve son testlerin karsilastirilmasinda Eslestirilmis t testi analiz
edilmistir. Deney ve kontrol grubunun &n testleri ise Bagimsiz Orneklem t testi ile

karsilastirilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 1. Deney ve kontrol grubunda yer alan orta yash kadinlarin yas, boy

uzunlugu ve viicut agirhklarina iliskin ortalama ve standart sapma degerleri

Say1 Ort  Std. Sapma

Yas 30 42,17 511
Boy 30 165,33 7,08
Viicut agirhgi 30 63,65 9,4

Tablo 1°de gorildigii tlizere deney ve kontrol grubundaki kadinlarda
deney(n=15) ve kontrol(n=15) n=30 grubunda yer alan orta yash kadinlara iliskin
bulgular; 30 orta yasli kadin temel alinarak ortalama ve standart sapmalari ve viicut
agirlar1 hesaplanmistir. Bulgularin sonuglarina gore ortalamaya iligkin bulgular yas

=42,1745,11, boy=165,33+7,08, viicut agirlik=63,65+9,4 ‘tir.

Tablo 2. Deney ve kontrol grubunun 6n ve son testlerinin Bagimsiz Orneklem t

testi ile karsilastirilmasi

Say1 Ort S.Sapma t Y

Viicut Agirhgn  Deney

On Testi Grubu o 085000 815198 % o
Kontrol 15 63,8000 10,41626 -,085 933
Grubu

Viicut Agirhgn ~ Deney 15 61,3600 840976 - 478 636

Son test Grubu
Kontrol 15 62,9933  10,20507 - 478 636
Grubu

BMI On Test Deney 15 241407  3,25520 849 ,403
Grubu
Kontrol 15 23,0780  3.59043 849 ,403
Grubu

BMI Son Test  Deney 15 22,7120  2,78294 001 999
Grubu
Kontrol 15 22,7107 353986 001 999
Grubu

Yag On Test Deney 15 17,6333 566678 -,432 ,669

Grubu
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Yag Son Test

Kas On Test

Kas Son Test

Bel On Test

Bel Son Test

Kalca On Test

Kalca Son Test

Kontrol
Grubu

Deney
Grubu

Kontrol
Grubu

Deney
Grubu

Kontrol
Grubu

Deney
Grubu
Kontrol
Grubu

Deney
Grubu

Kontrol
Grubu

Deney
Grubu

Kontrol
Grubu

Deney
Grubu
Kontrol
Grubu

Deney
Grubu

Kontrol
Grubu

15

15

15

15

15

15

15

15

15

15

15

15

15

15

15

18,6720

15,1133

18,1533

43,2000

44,0200

44,6067

45,2600

83,6000

84,4667

80,8667

83,7333

1,0067E2

97,6000

92,3333

97,0667

7,39195

4,63340

6,98732

4,84739

5,01258

5,04770

6,25458

6,80126

8,44196

6,33434

8,48079

7,16805

5,24813

23,88265

5,03157

-,432

-1,404

-1,404

-,455

-,455

-,315

-,315

-,310

-,310

-1,049

-1,049

1,337

1,337

-, 751

-, 751

,669

171

, 173

,652

,652

,755

,755

,759

,759

,303

,304

,192

,193

,459

464

Tablo 2’de gosterildigi lizere, deney ve kontrol grubunun 6n test degerleri arasinda

istatiksel olarak anlamli farkliliga rastlanilmamistir (p>0.05)
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Tablo 3. Deney ve kontrol grubunun 6n ve son testlerinin Bagimsiz Orneklem t

testi ile karsilastirilmasi

Say1 Ort S.Sapma t p
Dikey Sicrama Deney
PR oy 15 222000 185934 1,095 283
Kontrol 15 232667 3.28344 -1,095 285
Grubu
Dikey Sicrama Deney
A iy 15 235333 203072 331 743
Kontrol 15 238667 332988 -331 744
Grubu
Sirt Kuvvet Deney
b o 15 558667 11,08162 067 047
Kontrol 15 556000 10,60694 067 047
Grubu
Sirt Kuvvet Deney 15 58,0000 11,25706 686 498
Son Test Grubu
Kontrol 15 56,1667 1055710 686 498
Grubu
El Kavrama On  Deney 15  27.9000 3.88311 - 423 676
Test Grubu
Kontrol
15 284667 344584 - 423 676
Grubu
El Kavrama Son - Deney 15 297000 3,77870 464 646
Test Grubu
Kontrol
15 291000 328525 464 646
Grubu
Bacak Kuvvet On Deney 15 544667 12,84727 1,407 170
Test Grubu
Kontrol
15 484667 1037591 1,407 171
Grubu
Bacak  Kuvveti Deney 15 572333 1255398 1,648 111

Son Test

Grubu




27

Kontrol

15 50,1200 11,04188 1,648 111
Grubu

Esneklik On Test Deney 15 2909333 418273 000 1,000
Grubu
Kontrol 15 299333 496368 000 1,000
Grubu

Esneklik Son Test Deney 15 316333  3,80069 536 596
Grubu
Kontrol 15 30,7667 498163 536 597
Grubu

Tablo 3’e bakildiginda, deney ve kontrol grubunun o6n test degerleri arasinda

istatiksel olarak anlamli farklilik bulunmamustir (p>0.05)

Tablo 4 . Deney grubunda yer alan orta yash kadinlarin viicut agirhg, kuvvet
(bacak, kol ve sirt), dikey sicrama yiiksekligi ve esneklik 6zelliginin 6n ve son

test degerlerinin karsilagtirilmasi

Say1 Ortalama S. Sapma t p
Viicut agirh@ (kg) Ontest 15 63,50 8,75 o
Sontest 15 61,36 8,40 9,79 000
Bacak kuvveti (kg) Ontest 15 54,46 12,84 673 000
Sontest 15 57,23 12,55 ' ’
Kol Kuvveti Ontest 15 27,90 3,88 .
Sontest 15 29,70 3,77 10,73 ,000
Sirt kuvveti (kg) Ontest 15 55,86 2,86 .
Sontest 15 58,90 2,90 448,001
Dikey sicrama Ontest 15 22,20 1,85 .
Sontest 15 23,53 2,30 383,002
Esneklik Ontest 15 29,93 4,18 -
Sontest 15 31,63 3,80 8,25 000

**p<0.001, *p<0.05

Tablo 4’de gosterildigi gibi deney grubunda yer alan orta yash kadinlarin
viicut agirligi, bacak, kol, sirt kuvveti, dikey sicrama ve esneklik 6zelliklerinin 6n ve

son testi ortalama degerleri karsilastirildiginda istatiksel anlamli fark bulunmustur.
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Tablo 5. Kontrol grubunda yer alan orta yash kadinlarin viicut agirhg, kuvvet

(bacak, kol ve sirt), dikey sicrama yiiksekligi ve esneklik 6zelliginin 6n ve son

test degerlerinin karsilastirilmasi

Say1 Ortalama S. Sapma t p
Viicut agirh@ (kg) Ontest 15 63,80 10,41 312 007*
Sontest 15 62,99 10,20 ’ ’
Bacak kuvveti (kg) Ontest 15 84,83 8,44 391 006*
Sontest 15 83,73 8,48 ’ ’
Kol Kuvveti On test
15 28,46 3,44 sl oot
Sontest 15 29,10 3,28
Sirt kuvveti (kg) Ontest 15 55,60 10,60 N
Sontest 15 56,16 10,55 2,674 018
Dikey sicrama Ontest 15 23,26 3,28 N
Sontest 15 23,86 3,32 4,294 001
Esneklik Ontest 15 29,93 4,96 .6.168 000**
Sontest 15 30,76 4,98 ’ ’

**p<0.001, p<0.05

Tablo 5’ e bakildiginda kontrol grubunda yer alan kadinlarin viicut agirligi,

bacak, kol, sirt kuvvetleri, dikey sicrama ve esneklik on ve son test ortalama

degerleri karsilastirildiginda anlamli farka rastlanilmistir (p<0,05)
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5. TARTISMA

Bu aragtirmanin amaci kadinlarda 35-50 yas arasi1 kadinlara uygulanan
fonksiyonel antrenmanlarin beden kompozisyonu, kuvvet, esneklik ve dikey sigrama
deger iizerine etkisini incelemektedir.

Fonksiyonel antrenman egzersizleri gilinlik hayatta yaptigimiz birgok
eylemleri gerceklestirerek beden kompozisyonu iizerine yapilan agirhik ve o6zel
egitim ekipmanlar1 olarak kisilerin glinlilk rutin hareketlerin kisitlamayacak bir
sekilde yapilmasina olanak saglamasi ve desteklemesini saglamaktadir (Boyle,
2004). Arastirmada Oncelikle deney ve kontrol grubundaki orta yash kadinlarin
verilerin -1 ve +1 arasinda normal dagilimda oldugu goriilmistiir. Daha sonra deney
ve kontrol grubunda ki 30 kisinin yas (42,17), boy (165,33) ve viicut agirliklart
(63,65) ortalamaya sahip oldugu ortaya ¢ikmistir.

35-50 yas araligindaki deney grubundaki kadinlar igin arastirma sonuglari
incelendiginde, deney grubundaki kadinlarin viicut agirligi, kuvvet( kol, bacak ve
sirt), dikey sigrama ve esneklik 6n ve son test ortalama degeri karsilastirildiginda
olduk¢a anlamli oldugu ortaya ¢ikmistir(p<0.05). Deney grubundaki 6n test ve son
test Ozellikleri karsilastirilmasinda viicut agirligi (,000); kuvvet olarak baz alinan
bacak kuvvet (,000); kol kuvvet (,000); sirt kuvvet (,001); dikey sigrama (,002) ve
esneklik (,000) olarak p<0,5 diizeyinde anlamlilik oldugu ortaya ¢ikmustir.

35-50 yas araligindaki kadinlar icin arastirma sonuglarin incelendiginde,
deney grubundaki kadinlarin viicut agirligi, kuvvet (kol, bacak ve sirt), dikey sigrama
ve esneklik 6 ve son test ortalama degeri karsilastirildiginda oldukg¢a anlamli oldugu
ortaya cikmistir(p<0.05). Kontrol grubundaki 6n test ve son test Ozellikleri
karsilagtirlmasinda viicut agirligr (,007); kuvvet olarak baz alinan bacak kuvvet
(,006); kol kuvvet (,001); sirt kuvvet (,018) ; dikey sigrama (,001) ve esneklik (,000)
olarak p<0,5 diizeyinde anlamlilik oldugu ortaya ¢ikmistir. Deney ve kontrol
grubunun 6n ve son testlerinin Bagimsiz Orneklem t testi ile karsilastirilmasina
bakildiginda, deney ve kontrol grubunun 6n test degerleri arasinda istatiksel olarak
anlamli farklilik bulunmamistir (p>0.05). Deney ve kontrol grubunun on test

degerleri arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir (p>0.05)
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Literatiirii inceledigimizde konuya iliskin ¢alismalarin kismen az oldugu
gozlenmistir. Ozellikle fonksiyonel antrenmanin kadinlar {izerine etkisini
arastirmalar nispeten azdir. Omzun vd., (1994) ‘de yaptiklar1 bir ¢alismada on alti
kisiden sekizer erkek ve kiz olmak iizere ortalamalari 10.30 yil olan c¢ocuklar
lizerine yaptiklari analizde 8 hafta boyunca hafta ii¢ kez ii¢ setten ve yedi kez tekrarli
bir sekilde maksimal kuvvet gelistirici programlar uygulanmistir. Calisma
sonucunda, ¢cocuklarda kas kuvvetlerinin oldukga yiikselme oldugunu belirtmislerdir.

Tomljanovic ve ark., (2011) 22-25 yas arast genglere 5 hafta siiresince
uygulanan fonksiyonel ve geleneksel diren¢ antrenmanlarinin antropometrik ve
motor performans degiskenleri {izerine olan etkisini karsilastirmistir. Her iki
antrenman programinda ¢eviklik ve kas giicii arttig1 goriilmustiir. Cerrah vd., (2016)
Fonksiyonel denge antrenmaninin addlesan futbolcularin statik ve dinamik denge
performanslari {lizerine etkileri isimli ¢alismalarinda On alt1 erkek futbolcu rastgele
iki gruba ayrildi (Kontrol Grubu: yas 14,23+0,44; Antrenman Grubu: yas
(14,31+0,48). Kontrol Grubu (n=8) rutin futbol antrenmanlarima devam ederken
Antrenman Grubu (n=8) buna ek olarak fonksiyonel denge antrenmani uygulamistir.
Denge antrenmanlar1 hem sert zemin hem de BOSU toplari lizerinde gergeklestirildi.
Futbolcularin sag, sol ve ¢ift bacak statik ve dinamik denge skorlarini belirlemek i¢in
SportKat 2000 denge Ol¢im sistemi kullanilmis. Sonu¢ olarak, haftada ti¢ kez
yapilan fonksiyonel denge antrenmanlarinin addlesan futbolcularin denge yetenekleri
ve vurus performanslarint olumlu yonde gelistirdigi goriilmiis.

Atabas (2017) geng erkek yiiziiclilerde 8 haftalik fonksiyonel antrenman
yaklagiminin kuvvet, esneklik ,ve yiizme performanslarina etkisi adli ¢aligmasinda
diizenli olarak yiizme c¢alismalar1 yapan 14-16 yas araliginda 8 yiiziicii katilmais.
Yiiziiciilerin biyomotorik gelisim diizeylerin belirlenmesi i¢in arastirmanin basinda
50m, 100m, 1000m serbest stil yiizme, esneklik ve kuvvet testleri uygulanmis.
Fiziksel oOzelliklerin degisimleri belirlenmesi icinde vucut agirliklart ve boy
uzunluklart alinmis. Uygulanan antrenman periyotun sonunda yiiziiclilerde kuvvet
degerlerinde istatiksel olarak anlamli gelismelerin oldugu ancak yiizme ve esneklik

degerlerinde istatiksel olarak anlamli gelismelerin olmadig1 bulunmustur.
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Yapilan fonksiyonel direng antrenmanlarinda kas zindeligini iyilestirmek i¢in
daha popiiler bir yontem haline geldiginden, geleneksel direng egitimine kiyasla
fonksiyonel egitimin etkinligi ile ilgili sorular devam etmektedir. Bu nedenle, bu
calismanin amaci, geng¢ yetiskinlerde fonksiyonel antrenmanin, mukavemet ve
dayaniklilik, esneklik, ¢eviklik, denge ve antropometrik dl¢iimler lizerine geleneksel
direng egitimi olarak benzer etkilerinin olup olmadigini belirlemekti. Sonug olarak
tim verilerde anlamli degisimler gozlenmis (Weiss ve ark., 2010). Bir baska
arastirma olan, Yildiz (2013)’a Cocuk teniscilerde fonksiyonel antrenman yaklagimi
adli ¢calismada yas aralig1 9.6 olan 28 ¢ocuk tenis¢i ¢calismaya katilmig, Bunlardan 10
kisi fonksiyonel antrenman gurubuna, 10 kisi geleneksel antrenman grubuna ve 8 kisi
de kontrol grubuna dahil edilmis.

8 hafta haftada 3 gilin siiren bu calismada 4. ve 8. haftalarda Olctimler
almmistir.  {lk 4 haftada fiziksel uygunluk parametrelerinden esneklik, dikey
sigrama, siirat, ¢ceviklik ve denge testleri yapilmig, ancak biitiin gruplar arasinda bir
fark goriilmemis, fakat 4. ve 8. Haftadan sonra yapilan Slgiimler de fonksiyonel
antrenman grubunda fiziksel uygunluk parametrelerinden esneklik, dikey sigrama,
stirat, ¢eviklik ve denge testlerinde anlamli farkliliklar goriilmiistiir. 8 haftalik
fonksiyonel egitimden sonra, hasta, yiiz fonksiyonlarin da (fiziksel islev alt dlgegi =
95/100, sosyal / iyilik fonksiyonu alt 6l¢egi = 100/100) 6nemli 6lgiide iyilesme
gosterdi ve sosyal etkilesimlerde ve kisilerarasi iliskilerde pozitif degisiklikler
bildirdi (Prakash ve ark., 2012).

Ozel Harekat Askerlerine verilen daha yiiksek fiziksel talepler ile, bir kdprii
programi rehabilitasyon profesyonellerini iyilesmeyi en iist diizeye c¢ikarmak,
performansi arttirmak ve yaralanmalar1 ya da yeniden sakatlik Onleyebilmelerini
saglamak amacli Alt1 haftalik bir fonksiyonel egitim programi 6zetlenmis ve iki yili
askin bir siireden beri veri toplanmistir. Test edilen hemen hemen her kategoride
istatistiksel ve operasyonel olarak anlamli farkliliklar kaydedilmistir. Fonksiyonel
Hareket Ekrani puanlari ortalama 2,5 puan artmis. Viicut yaginin diizelmesi
istatistiksel olarak anlamliymis. Dikey sigrama yiiksekligi iyilesmesi istatistiksel
olarak anlamliymis. Tiim Gznel fitness kategorisi kendi kendine degerlendirmeler,

agr1 disinda istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler gostermistir. Veriler, bunun gibi
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bir programin hastalara ve giivenli, etkili bir alternatif antrenman programi arayan
hastalara faydali olabilecegini diisiindiirmektedir (Goss ve ark., 2009).

Yapilan tiim bu c¢alismalara bakildiginda Fonksiyonel hareket atletik
yeterliligi gelistirmek i¢in ¢ok onemli bir faktordiir. Giinliik yasamdaki aktiviteler ve
atletik performansin siirdiiriilebilmesi i¢in yapmis oldugumuz hareketlerin enerji
tilketimi agisindan ekonomik ve sagligimiz agisindan gilivenli olmast hayati 6énem
tasir. Bu dogrultuda hem sportif performans bilesenleri hem de giinliik yasamda
ihtiyacimiz olan gereksinimlere sahip olmamiz gerekir. Bu gereksinimler insan
viicudunun hareketlerinin gerektirdigi itme, ¢ekme, rotasyon ve seviye degistirmeden
olusan hareketler diinyasindaki kuvvet, dayaniklilik, siirat, esneklik, koordinasyon ve
derin duyu gibi motorik becerileri kapsar (Boyle, 2004; Cook, 2003; Cook ve ark.,
2010).
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6. SONUC ve ONERILER

8 hafta, hafta da 3 giin, glinde 60 dakika olmak {izere programa gore yaz 8
hafta boyunca yapilan fonksiyonel antrenmanin deney grubundaki 15 orta yagh
kadinlarin viicut agirligi, bacak, kol, sirt kuvvetinde, esneklik dikey sigrama
yiiksekliginde performanslar1 diisiik anlamlilik oldugu goriilmiistiir. Kontrol
grubunda uygulanan viicut agirligi, bacak, kol ve sirt kuvveti, dikey sigrama
yiiksekligi ve esneklik performanslarinda olduk¢a yiiksek anlamli farklilik
gozlenmistir.

Deney grubundaki 35-50 yaslarindaki kadinlarda viicut agirliklari, bacak, kol,
sirt kuvvetleri, dikey sigrama ve esneklik performanslarindaki gelismeleri planli bir
sekilde ilgili uzmanlar ve antrendrler tarafindan gerekli ilgili programlar ve
calismalara baghdir. Ozellikle fonksiyonel antrenmanlarin etkisi oldugu sdylenebilir.
Kontrol grubundaki kadinlarin tamamen giinliik eylemlerle iligkili oldugu
sOylenebilir.

Sonug olarak, fonksiyonel antrenmanlarin 35-50 yaslardaki kadinlarda viicut
agirlik, bacak kuvveti, kol kuvveti, sirt kuvveti, dikey si¢grama ve esneklik
performanslar iizerinde olumlu oldugu ve gilinliik rutin eylemlerimiz fonksiyonellik
acisinda yararlt oldugu goriilmistiir.

Sporcular, antrendrler ve fitness uzmanlari antrenman programlar1 plani
olustururken daha ¢ok islevsel kaslar iizerinde olumlu etkilere sahip fonksiyonel
antrenmanlara yer verilmesi Onerilmektedir. Daha sonraki akademik c¢aligmalarda
literatiirdeki eksikleri gidermek amaciyla ¢ok cesitli fonksiyonel antrenman
calismalarina yer verilmesi ve bu konudaki ¢alismalarin gelecekteki ¢calismalara katki

saglayacagi sdylenebilir.
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