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YEMIN
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OZET

Bu aragtirma fonksiyonel antrenmanlarin reaksiyon zamani, esneklik, ¢eviklik, dikey
sigrama, kuvvet tizerine etkisini incelemek tizere yapilmistir.

Bu c¢alismaya, diizenli egzersiz yapmayan, aktif sporcu olmayan ve egzersiz
yapmasina engel olacak diizeyde saglik problemi ve sportif yaralanmast bulunmayan, 30
erkek ve 30 bayan goniilli olarak katilmigtir. Caligsmaya katilan 6grenciler rastgele olmak
tizere deney (30) ve kontrol (30) olmak tzere 2 gruba ayrilmistir. Deney grubu 8 hafta
boyunca, hafta da 3 giin, 45- 60 dk. siiren fonksiyonel antrenman programina katilmiglardir.
Kontrol grubuna herhangi bir egzersiz programi uygulanmamigtir. Deney ve kontrol grubunun
reaksiyon zamani, esneklik, c¢eviklik, dikey si¢grama, kuvvet, stirat degerleri 6n ve son test
olarak kaydedilmistir.

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

Deney grubunda yer alan hem kiz hem erkek oOgrencilerin kuvvet (bacak ve sirt),
reaksiyon zamani (gorsel, isitsel, karma), ¢eviklik, dinamik denge, dikey sigrama yiksekligi
ve esneklik 6zelliginin 6n ve son test ortalama degerleri karsilagtirildiginda istatiksel olarak
anlamli farka rastlanilmistir (p<0,05)

Sonug olarak; fonksiyonel antrenmanlarin grubunun kuvvet (bacak ve sirt), reaksiyon
zamani (gorsel, isitsel, karma), ¢eviklik, dinamik denge, dikey sigrama yiiksekligi ve esneklik
performanslarint  olumlu yonde etkiledigi  gorilmistir.  Antrendrlerin, antrenman
programlarini igerisinde fonksiyonel antrenmanlara yer vermelerinin yararli olacagi

diasuntlmektedir.

Anahtar Kelimeler: Fonksiyonel Antrenman, Reaksiyon Zamani, Ceviklik, Kuvvet, Esneklik



ABSTRACT

This research was conducted to investigate the effect of functional training on
reaction time, flexibility, agility, vertical jump, force. Thirty male and thirty female volunteers
who did not exercise regularly, were not active athletes, and had no health problems and
sports injuries that would prevent them from exercising. The students who participated in the
study were randomly divided into 2 groups as experiment (30) and control (30). Experiment
group were given for 8 weeks, 3 days a week, 45-60 min. They participated in the functional
training program. No exercise program was applied to the control group. The reaction time,
flexibility, agility, vertical jump, force, speed values of the experiment and control group were
recorded as pre- and post-test.

Statistical calculations were made in SPSS (version16.0) program. The Paired
Samples t test was used to compare the pre- and post-tests of the experimental and control
groups. Significance level was accepted as 0.05.

As a result of statistical analysis; there was a significant difference between the
mean values of the experimental group's strength (leg and back), reaction time (visual,
auditory, mixed), agility, dynamic balance, vertical jump height and flexibility performance
averages p <0.05 in both male and female.

As a result; the group of functional exercises has been shown to positively affect the
strength (leg and back), reaction time (visual, auditory, mixed), agility, dynamic balance,
vertical jump height and flexibility performances. It is thought that it is useful for trainers to

include functional training in their training programs.

Keywords: Functional Training, Reaction Times, Agility, Strenght, Flexibility
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1.GIRIS

Fonksiyonel fonksiyonu olan, yani islevsel demektir. Fonksiyonel antrenman da
islevsel antrenman, yani fonksiyonu olan antrenmandir (Siff ve Denver, 2002), (Tsauo, Chen,
Liang ve Jang, 2009). Insan viicudunun fonksiyonel olmasi ise; viicudun dogada varligim
surdiirebilir olmast demektir. Yani bazi cisimleri itebilmesi, kaldirabilmesi; kendi agirligini
yiksekteki bir noktaya ¢ekebilmesi; bir cismi ¢ok uzaZa firlatabilmesi, gerektiginde hiz
degistirerek  kosabilmesi, yani ivmelenebilmesi, si¢rayabilmesi, ¢okebilmesi ve
tirmanabilmesi demektir (Behm ve Anderson, 2006).

Kaslarimizin bazen kendi aralarindaki konugsmalarinda (koordinasyon), bazen kasilma
siddetinde (kuvvet), bazen kasilma hizinda (siirat), bazen kasilma dizgesinde (denge,
hareketlilik, esneklik), bazen de tim bunlart uzun sireye yaymasi (dayaniklilik) esnasinda
sorunlar yasanabilmektedir. Bu sorunlarda becerinin gerektirdigi hareketi yapamamamiza
neden olmaktadir. Bu nedenle antrenmanlarimizda kinetik zinciri tamamlayici, viicudumuzun
neredeyse tamamint devreye sokacak ve hedef beceriyi taklit edecek sekilde diizenlenmig
hareketlerden olusan bir program kullanmaliyiz (Boyle, 2004, Cook, 2003).

Fonksiyonel Antrenman; sistemi giinlik hayatta yaptigimiz bazi hareketleri taklit
ederek, serbest agirliklar ve alternatif 6zel ekipmanlarla yapilan bir antrenman sistemidir. Bu
sistem kaslar giiclendirmeye, viicudu sikilagtirmaya, kisinin giinlitk fonksiyonel hareketlerini
rahat bir sekilde yapabilmesine yardimci olarak, ginliik hayatimizin kolaylagmasina destek
olmaktadir. Ozellikle omurga kaslarimin ve buna bagli olarak bir hareketle viicudumuzun
butiin kas gruplarinin ¢alistirildigl bu antrenman sisteminde Denge, gii¢ ve kondisyon odakl
egzersizlerle tekli kas ¢aligmalarindan ¢ok, ¢oklu kas gruplart devreye sokularak ve tiim kas
ve sinir sistemi yiiksek nabizda ¢alistirilir (Oliver ve Di Brezzo, 2009).

Aletli kuvvetlendirme programlarina gore, fonksiyonel antrenman sakatliklara karsi
vicudunuzu daha fazla korumaktadir.  Giinimiizde insanlarin monotonlagan ve
hareketsizlesen gundelik yasamalarindan dolayt dogan "Fonksiyonel Antrenman" sistemi
aslinda glnlik hayatta yaptigimiz bazi hareketlere benzetilerek, kisinin kendi viicut agirlig
ile veya buna ek olarak degisik ekipmanlar ile yapilan bir antrenman sistemidir. Bu sistem
kaslarnn guglendirmeyi, viicudu sikilagtirmayi, kisinin ginlik fonksiyonel hareketlerinin

kalitesini arttirmay1 hedeflemektedir (Siff ve Denver, 2002).



Fonksiyonel antrenman, 6zellikle omurga kaslarinin ve buna bagli olarak bir hareketle
viicudumuzun butin kas gruplarinin calistinldigi denge, gig, koordinasyon ve dayaniklilik

igeren bir egzersiz bi¢gimidir (Shaikh ve Mondal, 2012).
1.1.Calismanin Amaci

Fonksiyonel antrenmanlarin; kuvvet, dikey sigrama, ¢eviklik, esneklik, reaksiyon

zamani ve dinamik denge tizerine olan etkilerini incelemektir.
1.2.Arastirma Sorulari

a) Fonksiyonel antrenmanlarin kuvvet performansina etkisi var midir?

b) Fonksiyonel antrenmanlarin reaksiyon zamani performansina etkisi var midir?

c¢) Fonksiyonel antrenmanlarin dinamik denge performansina etkisi etkisi var midir?
d) Fonksiyonel antrenmanlarin dikey si¢rama performansina etkisi var midir?

e) Fonksiyonel antrenmanlarin ¢eviklik performansina etkisi etkisi var midir?

f) Fonksiyonel antrenmanlarin esneklik performansina etkisi etkisi var midir?
1.3.Calismanin Onemi

Yapilan aragtirmalar sonucu fonksiyonel antrenmanlarin, hiz, kas dayanikliligi,
kuvvet, patlayict gii¢, esneklik ve c¢eviklik parametreleri 6nemli olgiide arttirdigt
gozlemlenmistir. Spor miisabakalarinda beden giicint islevsel kullanilmasina yardimci
olmaktadir. Bedenin tst dizey islevsel kullanilmasi rakibe kargi istiinlik saglamasini etkin
kilmaktadir (Shaikh, 2012).

Kisiye daha fazla kas hakimiyeti, daha fazla denge, daha fazla gii¢ artis1, kaslarin
daha farkli agilarda ve cesitli olarak calistirillmasi, buyik ve kiigik kas gruplarina gii¢
dagiliminda degisiklikler gostererek daha kisa siirede daha fazla verim almanizi saglamaktadir
(De Francesco ve Inesta, 2010). Son on yildan beri uygulanan bir¢ok rehabilitasyon
programinda, denge ve fonksiyonel antrenman programi, rehabilitasyonun vazgegilmez
unsurlarindan biridir. Literatire gore, iyilestirme programlarinda uygulanan denge egitiminin
bireyin dengesini ve pozisyonel hissini gelistirip, disme oranint azaltmaktadir. Dolayisiyla

tekrar yaralanmalarin énlenmesinde etkili oldugu belirtilmektedir (Haksever ve Ark (2017).



Fonksiyonel denge antrenmaninin adolesan futbolcularin statik-dinamik denge
performanslar ve vurug hizlarn tizerine etkilerini incelemek ve denge yetenegi ile vurus hizi
arasindaki iligkiyi ortaya koymak ig¢in yapilan arastirmada, haftada ¢ kez uygulanan
fonksiyonel denge antrenmanlarinin adolesan futbolcularin denge yetenekleri ve vurus
performanslarini olumlu yonde gelistirdigi gorilmustir. (Cerrah ve Ark. 2016). Bir bagka
deyisle sporcular baskin ve baskin olmayan taraflarin dengesini koruyabilmek i¢in
fonksiyonel antrenmanlara ihtiya¢ duyarlar (Beckham ve Harper, 2010, G. Cook ve Fields,
1997). Sporcunun sag ve sol tarafinda performans 5 farkliligina neden olmaktadir. Sporcunun
yaptigl antrenmanin yani sira fonksiyonel antrenman ile sporcunun kassal dengesinin
olusacagi dusunilmektedir (Pearson ve SAQ International., 2006; Reid, 2003).

Bu ¢alismada daha 6nce spor faaliyetleri igersinde bulunmamig bireylerin fonksiyonel
antrenmanlarla bazi fiziksel uygunluk parametlerin kisa zamanda etkili bigimde artirilmasi
ginlik hareket performansinin arttirllmast uyguladigimiz hareketlerin veya antrenman
programinin fonksiyonel olmasinin sportif performans bilesenlerini etkileyip etkilemedigini

arastirmak bu ¢alismanin amacint olugturmaktadir.
1.4. Calisma ile ilgili Kavram ve Terimler

a) Fonksiyonel Antrenman: Kisiye daha fazla kas hakimiyeti ve daha fazla denge
kazandirmak, daha fazla gii¢ artis1 saglamak, kaslarin daha farkli agilarda ve gesitli
olarak ¢alistirilmasi, buyiuk ve kigiik kas gruplarina gi¢ dagiliminda degisiklikler
gostererek daha kisa siirede, daha fazla verim almanizi saglayan bir antrenman
yontemidir (De francesco ve Inesta, 2010).

b) Kuvvet: Holmann’a gore kuvvet “bir direnise karsi karsiya kalan kaslarin
kasilanbilme ya da bu direng karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegidir”
(Sevim, 2007).

¢) Reaksiyon Zamani: Reaksiyon zamani, uyarinin baglama zamani ile tepkinin
basladig zaman aralifinda gecen siire olarak tanimlanabilir. Ornegin, bir atletin ¢ikis
tabanca sesini duydugundan, ¢ikis i¢in hareket ettigi zamana kadar gecen siire o atletin
reaksiyon zamanidir (Gunay, Tamer ve Cicioglu, 2006).

d) Ceviklik: Cevreden gelen bir uyariya tepki olarak, tiim viicudun aniden ve hizli bir
sekilde yon degistirme hareketi olarak tanimlanmaktadir. Oregin, ceviklik, diiz bir

¢izgi uzerinde karsilagilan rakip oyuncunun hareketlerinden kurtulmak i¢in, 6nceden



planlanmamig bir hareket olarak ani bir gekilde hizlanma ya da yavaglama olarak
tanimlanabilir (Sheppard and Young, 2006).

e) Denge: Kisinin viicut agirlik merkezini destek yiizeyi igerisinde tutabilme ve bu
durumu surdirebilme yetenegidir. Dinamik denge hareket halindeyken, dismeden,
yeterli ve etkili hareket edebilmek igin viicudun pozisyon ve postirtintin aktif
kontroluidiir. Sitatik denge hareketi olmayan, belirli bir stire degismeyen vicudun
pozisyon kontrolidiir (Demirhan, 2008).

f) Dikey Sicrama: Bir kiginin durarak ulasabildigi yiikseklik ile si¢rayarak ulagabildigi
yikseklik arasindaki fark: gosterir (Tamer, 2000).

g) Esneklik: Goldthwait, Metheny’e gore; amaglanan hareketin gerekli olan hizda ve
genis bir ag¢1 igerisinde basarilabilmesidir. Halvorson’a gore ise; aktif ve pasif
gerilmelere cevap olarak normal eklem ve yumusak dokularin hareket genisligidir

(Muratl1, Kalyoncu ve Sahin, 2007).
1.5. Calismanin Varsayimi

a) Katilimeilarin kuvvet, esneklik, ¢eviklik, dikey sigrama, reaksiyon zamani, denge ol¢timleri
sirasinda ses, 151k, gurulti gibi cevresel faktorlere dikkat edildigi ve maksimum performans
gosterdigi varsayillmistir,

b) Katitlimcilarin antrenmanda optimal dizeyde calistiklant ve verim sagladiklan
varsayilmistir.

¢) Katilimcilarin fonksiyonel antrenman disinda herhangi bir egzersiz veya antrenman

yapmadig1 varsayilmigtir.
1.6. Calismanmin Simirhiliklar:

a) Aragtirmadaki katilimcilar herhangi bir saglik problemi ve sakatli§i olmayan, diizenli
olarak egzersiz yapmayan ve aktif sporcu olmayan, goniilli 60 (deney grubu 30, kontrol
grubu 30) erkek ve kadin olmak tizere Mugla Merkez Ozel Yiicelen Mesleki ve Teknik

Anadolu Lisesi 0grencileri ile sinirlidir.

b) Arastirma, 8 haftalik fonksiyonel antrenman bacak kuvveti, sirt kuvveti, reaksiyon zamant,
ceviklik performansi, denge performansi, dikey sigrama, esneklik tizerine olan etkilerini

inceleme ile simirlidir.



2.GENEL BILGILER

1.1.Fonksiyonel Antrenmanin Evrimi

Insanligin varolusundan, M.O. 10.000'e kadar, insanlarin baslarinin arkasinda siirekli
bir ses vardi: “Hayatiniz i¢in kosun!” Fiziksel gelisim, vahsi manzaradaki yasamin pratik
talepleri tarafindan belirlenen dogal bir yol izledi. Tehditlerden kaginmak ve hayatta kalma
iggiidiisii savunmadan olusuyordu. Dogal ve insani engellerle ve diismanlarla dolu zorlu bir
ortamda hayatta kalmak i¢in, insanin sadece nasil kosacagini degil, ayn1 zamanda ytriimeyi,
dengeyi, ziplamayi, sirinmeyi, tirmanmayi, kaldirmay1, tasimayi, firlatmayi, yakalamay: ve

savagmayi da bilmek zorunda kalmistir (Wharton, 2001).

MO 10.000 ile 8.000 arasinda baslayan Tarim Devrimi, genellikle uygarligin safag
olarak kabul edilir. Insanin gogebe avci-toplayicidan ciftciye gecisi, fiziksel aktivitesinde
dramatik degisikliklere yol acti. Yetigen buyiikbas hayvan yetistiriciliginin artmastyla ilgili
cok sayida talep, ¢iftgiler igin ¢ok sayida ev isi ve ¢ok sayida ginlik emek anlamina
geliyordu. Fakat bu gorevler buyik ol¢iide tekrarlayici ve g¢ok sinirli bir hareket alani
gerektirmistir. Aynt zamanda, ¢esitli karmagik hareketleri gergeklestirme ihtiyaci kosma,
dengeleme, atlama, emekleme, tirmanma - biiyiik 6l¢iide azaldi. Bu tiir hareketler nadiren bir
¢iftlik ortaminda gerceklestirilmis veya gok daha basit yollarla gergeklestirilmistir. Ornegin;
bir merdivene tirmanmak agaclara tirmanmaktan daha giivenli ve daha kisith ve tahmin

edilebilir olmustur (Tiller,1997).

1.2.Roma Donemi ve Fonksiyonel Antrenman

M.O. 4.000 ile M.S. 476'da Roma Imparatorlugu'nun ¢okiisii arasinda medeniyetler
yiikseldi ve savas ve fetih yoluyla diisiise gegtiler. Stryaniler, Babiller, Misirlilar, Persler ve
daha sonralart Yunanlilar ve Romalilar, erkeklere savasa hazirlanmak amaciyla beden egitimi
yaptirmiglardir. Eski askeri egitimlerin, uygarlik olusturamayan kabilelerin dogada yaptig
hareketler ile benzerlikler tagidigi gorilmustir. Ancak askeri egitimler daha fazla yapt ve
farkli bir amag¢ tagimistir. Geng erkekler, diizensiz arazilerde yuriyls ve kogsma, atlama,
emekleme, tirmanma, agir seyler kaldirma, tagima ve yakalama, silahsiz ¢atisma ve silah

egitimi gibi temel becerileri uygulamaktaydi.



(Taylor, 1885)
1.3.Uygur D6nemi ve Fonksiyonel Antrenman

Uygar toplumlar da spor igin fiziksel kultire deger vermistir. Antik Misir'dan atletik
yarigmalarin kayitlant vardir ve elbette Antik Yunanlilar ilk kez Olimpiyat oyunlarini
yaratmistir. Sasirtict olmayan bir sekilde, bu erken sporlarin hepsi pratik, dogal hareket

becerilerine dayaniyordu ve temel olarak savas i¢in gereken hazirliklara bagli kalmigtir.

(Wharton, 2001).

Askeri egitim ve sporun diginda Yunanlilar, daha sonra Romalilar, viicudun giizelligini
ve glcini kutlamiglardir. Fiziksel egitimi felsefi bir ideal olarak ve tam bir egitimin
vazgegilmez bir pargast olarak kucaklamiglardir. Saglam bir bedene sahip olma fikrini

benimsemiglerdir. Fiziksel kiltir, pratik gerekliliklerin otesine gegmeye baglamis ve bir

“sanat akimi1” haline gelmistir (Taylor, 1885).



1553 yilinda, El Libro del Ejercicio Corporal y Sus Provechos, Spaniard Cristobal
Mendez tarafindan, sadece fiziksel egzersizi ve faydalarini ele alan ilk kitap oldu. Kitapta,
egzersizler, oyunlar ve sporlar tibbi bir bakis agisindan siniflandirilir, analiz edilir, tanimlanir
ve bu fiziksel ugraglardan kaynaklanan yaralanmalarin nasil onlenecegi ve kurtarilacagi
konusunda oneriler sunulmustur. Baz1 bolimler, kadinlar, ¢ocuklar ve yasllar igin belirli

tatbikatlar ve oyunlara 6zel tavsiyeler bile saglamaktadir.
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(Michael, 2003).

Son derece popiler olmasina ragmen, fonksiyonel fitness kavrami yeni degildir.
Atalarimiz fiziksel dayaniklilik, ¢eviklik, denge, koordinasyon ve yemek igin islevsel bir
hareket i¢erisinde yagamislardir (Marsh, 2014).

Son 10 wyilda, egitimin daha islevsel hale getirilmesi yontinde bir degisim
olmustur. Devrim, siklikla oldugu gibi, fizyoterapistlerle basglamis ve fonksiyonel egitim,
antrenorler ve kisisel antrendrler tarafindan yavag yavas benimsenmistir. Bununla birlikte, son
birkag yildir, islevsel egitim etrafinda bir tartisma baglamistir. (Sanchez, ve Rasmussen,2011).

Fonksiyonel egitim ayakta yapilmali ve ¢ok esli olmalidir. Bununla birlikte, sasirtict
bir sekilde, fonksiyonel egitimi benimsemis bazi antrendrler, ilk analizde, islevsel olmayan
gorinen kavramlart benimsemektedir. Fonksiyonel egitimin savunuculart tarafindan
goriniste islevsel olmayan egzersizlerin kullanimi, alanda bazi kangikliklara neden
olmustur. Bu belirgin geliskiyi arkasindaki mantik aslinda basittir. Islev eklemden ekleme
degisir. Stabilizasyon gerektiren eklemlerin islevini destekleyen egzersizler, hareketlilik igin
caba gosteren eklemlerin iglevini destekleyen egzersizlerden farklidir (Bruscia, G. (2015).

Belli kaslarin ve kas gruplarinin birincil iglevi stabilizasyondur. Bu kaslar igin
fonksiyonel egitim, genellikle kiigiik hareket araliklarinda basit egzersizler yaparak, daha iyi

dengeleyiciler olmalart i¢in onlar egitmeyi igerir. Birgok durumda, her seyi islevsel kilma



cabasinda, antrenorler ve sporcular belirli kas gruplarinin 6nemli dengeleme islevlerini thmal
etmektedir (Radcliffe, 2007).

Fonksiyonel egzersiz her zaman bir amagtir; sicak kalmak i¢in odun pargalar
toplamak, taslan kaldirmak ve bir askerin gorevlerini yerine getirecek kadar giiclii olmaktir. Is

veya spor ortaminiz i¢in gerekli olan egitim hareketlerini kapsar (Yeke, William,1997).

1.4.Fonksiyonel Antrenman Nedir?

Fonksiyonel antrenman egitimi yeni bir kavram degildir. Fiziksel rehabilitasyondaki
resmi kokeni ile yoga, pilates gibi sportif aktiviteler fonksiyonel egitimin bilesenlerini
hareketlerine dahil eder. Fonksiyonel egitim, giinlik yasam aktivitelerinin rekreasyonel
ugraslarin veya spor performansini gelistirmek i¢in tasarlanmigtir (Boyle, 2012).

Fonksiyonel harekete gore, insanin dort temel hareketi vardir. Bunlar; durmak ve yer
degistirmek, seviye degistirmek, itmek ve ¢ekmek ve rotasyondur (Cook, Burton, Kiesel.,
Rose, & Bryant, 2010).

Fonksiyonel antrenmanin ortak paydasi mekanik oOzginliktir. Mekanik 6zgiinlik
"egzersiz ve fiziksel performans yani ginluk yasanti ve ihtiyaglariniz arasindaki kinetik ve
kinematik iliskileri" ifade eder. Basit bir gekilde biitin viicudu ¢alistiracak hareketlerin dahil
oldugu, bu hareketleri degisik yogunluklarda veya siirelerde pes pese yaptiran antrenmandir

(Boyle, 2016).

Fonksiyonel antrenman firlatma, itme, ¢ekme, ¢omelme, ziplama ve ivmelenme
hareketlerini degisik siralarda, tekrar ve zorluklarda bir araya getirir (Liebenson, 2014). Insan
viicudunun fonksiyonel olmasi ise viicudun dogada varligini strdiirebilir olmast demektir.
Yani bazi cisimleri itebilmesi, kaldirabilmesi; kendi agirligimi yiksekteki bir noktaya
cekebilmesi; bir cismi ¢ok uzaga firlatabilmesi, gerektiginde hiz degistirerek kosabilmesi,

yani ivmelenebilmesi, sigrayabilmesi, ¢okebilmesi ve tirmanabilmesi demektir (Radcliffe,
2007).

Gergekten islevsel bir egitim programinin gelistirilmesinin anahtari, belirli bir yone
cok fazla gitmek degildir. Egzersizlerin ¢gogunda ayakta durmali ve ¢ok esli olmalidir, ama
ayn1 zamanda kalga, govde ve arka omuzdaki kilit stabilizator gruplarinin gelisimine dikkat

edilmelidir (Eysenck ve Wilson,2016).



Ikinci bir islevsel paradoks, spora dzgii bir pozisyonda yapilan ¢ok diizlemli aktivite
etrafinda doner. Bu fonksiyonel egitim tarzinin savunuculari, yuklenen egzersizlerin (6rnegin,
halter, agirlik yelek), bazi gli¢ ve kondisyon antrenérlerinin arzu edilenden daha azini goz
oninde bulunduracaklari, egimli bir durus ve ayak pozisyonlart ile kullanimasini

desteklemektedir (Keysor ve Jette2001).

Spor i¢in fonksiyonel egitim kavramini kesfetmeye bagladiginizda, sporcularin
sporunuzda nasil ve neden hareket ettiklerini agik bir sekilde belirleyin. Antrenmaninizi
sadece glci gelistirmek i¢in degil, performansi artirmak igin bir arag olarak diigiiniin. Bir¢ok
sporcu gl¢ antrenmanini ihmal etmektedir. Cinki; beyzbol, tenis ya da futbol gibi
sporlardaki giiciin performans arttirici degerini tam olarak anlamamiglardir. Sporcunun bakis
agisinin anahtar, egitimin anlamli olmas: igindir. Onemli olan sporcular i¢in sporculari
gercekten hazirlayan bir egitim programi tasarlamaktir. (Alfieri, 2001). Bunun igin branga
gore cesitlilik gosteren tim kas gruplarini ¢alistiran ve eksiklikleri belirleyerek tamamlayan

bir antrenman programi sonucu birey performansini artiracaktir.

Insanlar Sagital, Frontal ve Transvers diizlemde hareketlerini yapabilirler. Bu ii¢

boyutlu diinyada,

Bu ii¢ duzlem hareketin Gi¢ boyutlu

diinyasini olugturmaktadir.

FLEKSIYON
EKSTANSIYON

ABDUKSIYON/ADDUKSIYON
ROTASYON (IC/DIS)

(Boyle, 2010).
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1.4.1. Fonksiyonel Antrenman Cesitleri

1. Vicut agirhigiyla yapilan en dogal hareketler; Sinav, barfiks, dips, squat

2. Kum torbasi, halat, ip, tekerlek gibi ekipmanlarla yapilan tim viicudun dahil oldugu
hareketler. (Bu hareketler, biitin kaslarimizin Ustini kaplayan miyofasiyel dokuyu
giiclendirir.)

3. Dumble, kettlebell gibi ekipmanlarla yapilan, belirli kas gruplarina odaklanan daha
izole, gii¢lendirici hareketler.

4. Direng band1 gibi ekipmanlarla yapilan, esneklik ve genel stabilizasyonu arttiran
hareketler.

5. Plank gibi, core bolgesinin giiciinii ve stabilizasyonunu arttiran statik hareketler

(Bruscia, 2015).

1.4.2. Fonksiyonel Antrenman ve Etki Alanlar:

Yuksek yogunluklu fonksiyonel egitim programlar, degisen c¢alisma ortaminda
potansiyel olarak fiziksel ve zihinsel olarak daha iyi bir uyum saglayarak, birden fazla fitness
alanini ele alacak sekilde tasarlanmistir. CrossFit, Sealfit ve ABD Deniz Kuvvetleri Yiiksek
Yogunluklu Taktik Egitimi) gibi tutarli programlar, askeri personel arasinda giderek daha
popiiler hale gelmektedir (Haddock ve ark, 2016).

Fonksiyonel fitness egitimi, ginimiizde fitness alanindaki en sicak trendlerden bir
konumundadir. ACSM' nin 2014 i¢in diinya ¢apinda fitness trendleri anketinde 8 numaraya
ulagmistir. Bir¢ok fitness kuliibi, CrossFit, P90X, Core gibi programlarin yani
sira fonksiyonel hareketleri birlestiren siniflar uygulamaktadir (Bruscia, 2015). Kosu bandi,
bisiklet veya eliptik agirlik makineleri ve kardiyo seanslart  kullanan tipik
diren¢ antrenmanlari, kas gruplarint izole etme ve bunlan tek dizlem veya dogrusal
hareketlerle calistirdigi gorinmektedir (Henwood ve Taaffe, 20006).

Fonksiyonel egzersiz ise aktivitelerine katilimin ayn1 zamanda gii¢, koordinasyon,
denge ve yaglanma ile iliskili diger birgok fonksiyonel 6zellikteki azalmay1 en aza indirmeye
yardimci oldugu gorinmektedir (Michael, 2003). Yapilan bu ¢alisma, Michael’e destekler
niteliktedir. 65-84 yaglar arasindaki yash erkeklerde ve kadinlarda g farkli kisa siireli (8

haftalik) egitim protokoltiniin kas giicii ve fonksiyonel performans tizerine olan etkinligini
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kargilagtirmigtir. Fonksiyonel egzersizler, kas kuvvetini haftada iki kez diren¢ antrenmani

olarak gelistirmede etkili olmustur (Eysenck ve Wilson,2016).

1.4.3. Fonksiyonel Antrenman Bilesenleri

1.4.3.1.Sinir Sistemi

Fonksiyonel antrenman sadece kaslari degil néromuskiiler sistemi ve sinir sistemini
gelistirmektedir (Santana, 2015). Agirlikli, cok yonli ve ¢ok dizlemli egzersizlerin ilerici ve
bireysellestirilmig bir programini kullanarak, fonksiyonel egitim, dinamik ve statik dengeyi,
koordinasyonu ve propriyosepsiyonu gelistirmeye yonelik zorluklart igerir. Bu, sinir
sisteminin, eklem hareketini olusturan kaslarin ve omurganin ¢ekirdek, kal¢a ve
skapulalarin stabilizasyonundan sorumlu kaslarin entegrasyonunu igerir.

Vicudun etkili bir sekilde hareket etmesi i¢in, enerji ve kuvvetin bir viicut kismindan
veya bir digerine, eklemden basariyla aktarildigi kinetik bir zincir gibi davranmalidir. Zayif
baglantilar, tim zincirin giciini sinirlar. Bu nedenle, bir eklemde postural instabilite ve zayif
bolgeyi giiglendirir. Hareket araligi, hareket modellerini etkileyebilir ve kuvvet Uretimini
artirabilir (Bruscia, 2015).

Yapilan bir calisma da otizmli ti¢ ¢ocukta kontrol altina alma degiskenlerini
arastirmayt amaglamigtir. Antrenmanin ardindan daha sik ve fonksiyonel eklem dikkat

davraniglarinin ortaya ¢iktigi bulunmustur (Naoi ve Ark. 2008).

1.4.3.2.Eklem Hareket Genisligi

Fonksiyonel antrenmanlarda hareket genisligi, hedef hareketin hareket genisligiyle
miimkiin oldugunca yakin eslesmelidir (Ozsu, 2010). Geleneksel antrenmanda bir hareket
genigliginin tamam1 vurgulanir. Fonksiyonel antrenmanda ise; hedef hareket, simirli bir
hareket genigliginde gerceklesiyorsa aligtirmalarda ayni sekilde sinirli bir hareket dizisiyle
gergeklestirilir. Bu da kas-sinir sistemi baslangi¢ pozisyonundan itibaren hareketi
gergeklestirmek igin gerekli olan kuvvetlerin yaratilmasini saglar. Ayrica, sistemi hareketin
givenli ve etkin bir sekilde sonlandirilabilmesi i¢in uygun eklem agisinda kuvvet
yaratabilecek sekilde egitebilmek igin hareketin bitis genisligini de eslestirmek gerekir
(Boyle, 2004, Cook, 2003).
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1.4.3.3.Hareketlilik = Fonksiyonel Antrenman

Fonksiyonel Antrenman; siklikla kapali kinetik zincir (KKZ)- ayak ve eller yere veya
diger bir objeye dayali hareketlerinden olusur. Basitten karmasiga, dengeliden az dengeliye

giden bir stireci igerir. Kas degil hareketin kendisi ¢aligilir.

1.4.3.4.Uzunluk-gerilim iliskisi

Kasin ortaya ¢ikardig gii¢ miktart onun uzunlugu ile direkt iligkilidir. En yiiksek gii¢
uretimi kasin dinlenik haldeki uzunlugunda veya bunun yaklasik %20’si kadar daha uzun
oldugu durumlarda gorilmistir. Sarkomer dinlenik durumdan ortalama %65 oraninda daha

fazla uzayabilir. Kaslar dizideki sarkomerlerin sayisint azaltabilir veya arttirabilirler.

Muscle body
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(Keysor ve Jette2001).

1.4.3.5.Giic-hiz iliskisi

Bir maksimal kasilma dahil olan aktin ve miyosin sayisina baglidir. Kasilmanin hiz1
ne kadar yiiksekse aktin-miyosin koprilerinin baglanma sayist o kadar diisik olur. Agirlik
kaldirirken optimal konsantrik kasilma hizi 1-2 saniye olarak gorilir. Bunu 2-4 saniyelik

egzantirik kasilma izler (Michael, 2003).
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1.5.Kasilmaya etki eden noral mekanizma

1.5.1. Kas igcikleri (Muscle spindles): Sensor alicilar kas fibrillerine paralel bir
sekilde uzamirlar. Kasi1 kasarak agirt esnetilmis (gerilmis) kas fibrillerine
tepki gosterir. Germe refleksinin bilegenidir.

1.5.2. Golgi tendon orgami: Sensor alicilar kas tendonunun baglandigi yerde
bulunurlar. Kas1 gevseterek kasta yiikselen gerilime tepki wverir.
Inhibisazyonun bilesenlerindendir.

1.5.3. Resiprokal inervasyon Agonist kasildiginda antagonist kasin gevsemesi

i¢in sinyal gonderir (Oliver ve Di Brezzo, 2009)

2.1.Fonksiyonel Antrenman ve Fitness Arasindaki Farklar

Makinelerin veya serbest agirliklarin kullanildigi daha geleneksel direng egitimi
yontemleri, daha buyiik miktarlarda sabit veya degisken diren¢ saglama yetenegine sahiptir.
Ancak, ¢ogu zaman hareket araligini sinirlar ve daha az stabilizasyon ve denge gerektirir.
Fonksiyonel egitim tiirii islevseldir. Ornegin, fonksiyonel egitim, kas giiciinii gelistirmek igin
egzersizler igerebilmektedir. Gugte optimal gelismeleri elde etmek igin yeterli bir kas
kuvvetine ihtiya¢ duyulmaktadir (Beckham ve Harper, 2010).

Fonksiyonel egzersizde en basit hareketi yapmak i¢in degisik kas gruplart bir arada
caligir. Bazi kaslar gerilir, bazilar gevser, bazilar1 rotasyon yapar, eklemler ve tendonlar buna
gore sekil alir. Makinalarla yapilan viicut gelistirme hareketleri, senkronize olarak ¢aligmasi
gereken bu kas gruplarini birbirlerinden ayr olarak gii¢lendirir. Fonksiyonel egzersizler
hayatin i¢indeki gibi dogal akisinda yapilir ve butin kaslarin dogru oranda, dogru sirayla
caligmast saglanir (Marsh, 2014).

Kaslarinizi birbirinden ayn sekilde calistirdiginiz zaman, viicudunuzdaki kas
simetrisini kaybedebilirsiniz. Giig¢ kullanimi igin gereken kas asimetrisi ¢ok daha biyik
sorunlar yaratabilir. Eger sag ve sol bacaklarimizin esnekligi farkliysa, yurirken bile bir
bacaginiza daha fazla yik bindirirsiniz ve zamanla sorun yasarsiniz. Uzun vadede
tendonlariniza, ayak kaslariniza ve omurganiza yik bindirir ve asimetriyi iyice arttirirsiniz.

Durusunuz da 6ne, arkaya ya da yanlara dogru kayabilir (Bruscia, 2015).
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2.2.Fonksiyonel Egitim Ekipmanlan
2.2.1.Bosu

Bir bireyin optimal dengeyi elde etmesine yardimci olmak igin gerekli stratejiler,
vicudun her iki tarafini da ayni anda guglendirmeyi gerektirir. Bir egzersiz fizyologu olan
Pete McCall'a gore, insan viicudundaki simetrik glicii gelistirerek koordinasyonu gelistirmek
igcin ¢ok uygun bir ara¢ gelistirdi. Asimetri, viicudun bir tarafi digerinden daha giigli
oldugunda olusur. Bosunun denge gelisimi i¢in kullanilmasi, zayif tarafin daha giiglii olan
tarafla gelismesine ve yetismesine yardimci olabilir. Insan viicudunun yapisi ve islevi,
bosu egitiminin temellerini belirler. Iki temel amag, sol ve sag taraflarin dengelenmesi
(merkezin simetrik rotasyon yoluyla kontrolt) ve asagi / yukar1 hareketi sirasinda zamanlama
verimidir. Bu iki temel yetenegin gelistirilmesi, tim hareketlerde gelismis performansin

temelini gii¢lendirir .

(McCall, 2015).

2.2.2.Kettlebell

Kettlebell, insan viicudunun en verimli gekilde hareket etmek ve islev gérmek igin
nasil tasarlandigint agikliyor. Viicudun her iki tarafimin birbirini izleyen iki tarafli
koordinasyonu, emekleme, yiirime ve kogsma gibi insanin temel becerileri ile kalga, bacak,
ayaklar omuzlar, kollar ve elleri kargisinda, kettlebell ile viicudumuz dengeli ve esit bir iligki
icinde calisir. Kettlebell, hem wviicutta hem de beyinde bu sag / sol dengeyi gelistirmeye

yardimci olmaktadir.
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(Wing, 2014).

2.2.3.Trx

Fonksiyonel antrenman ekipmanlarindan olan TRX direng c¢alismast yapan
yuzicilerin, 200m yluzme gecis dereceleri ve fiziksel performans gelisimleri, viicut agirlig
kullanarak diren¢ ¢aligsanlara ve kontrol grubuna gore diizeyinde daha anlamli bulunmustur.
TRX grubundaki bu gelisme TRX hareketlerinin asili durumda t¢ farkli dizlemde ve ¢ok
eklemli olarak uygulanmasindan kaynaklandigr disinilmektedir. Yas gruplarinda TRX
kullanilarak yapilan diren¢ egzersizleri yizme ve fiziksel performansin gelisimini olumlu
yonde etkilediginden dolay1 6zellikle yas grubu sporcularin vicut agirligr kullanilarak yapilan

TRX aligtirmalarina kara ¢aligmalarinda yer vermeleri antrenér ve sporculara onerilir.

L

(Senol ve Gillmez (2017).

Uzun siren ve tek yonli tekrarlar sporcularin viicutlarinda yine tek yonli gerilim ve
stres olusumuna neden olur. Olusan gerilim sporcularin viicutlarindaki kassal dengesizligi ve
bununla birlikte fonksiyonel eksikligi tetikler. Bu durumu toparlayabilmek i¢in gerekli
fonksiyonel antrenmanlar ve ekipmanlarin kullanim1 spor kultuplerinde goz ardi edilmektedir

(Reid, Quinn, Crespo, & International Tennis Federation, 2003).
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2.3.Cocuklarda ve Yetiskinlerde Fonksiyonel Antrenman

2.3.1.Cocuklarda Fonksiyonel Antrenman

Cocuklarda bagarili bir kuvvet antrenmani igin, her ¢ocugun fiziksel beceri diizeyine
gore, bireysel antrenman programi diizenlenir. Kuvvet gelisiminin amaglandigi ¢aligmalarda
kuvvet antrenmanlarina yeni baglayan bireylerin oOncelikle genel kuvvet o6zelliginin
gelistirilmesi gerekir. Sporcunun spor tirti ne olursa olsun mutlaka biyik kas gruplarina
yonelik dayaniklilik galismalarinin ardindan itme-gekme ya da hafif ek agirliklarla kuvvet

caligmalarina baslanir ( Boyle, 2016).

Buradaki amag¢ kaslarin kuvvetini  gelistirmekten ziyade kaslarn islevselligini
gelistirmek ve yaralanmalara kargi koruyucu bir etki saglamaktir. Yapilan ¢alismalarda da
cocuklarda kuvvet antrenmanlarinin temel amacimin hipertrofi (kas kitlesinde buyiime ve
genigleme) gelisimini arttirmaktan ziyade kas fibrilleri ile merkezi sinir sisteminin arasindaki

iletisimi arttirmaktir.

YAS YONTEM
8-10 Temel kuvvet egzersizleri
11-14 Kuvvet Antrenmani Esneklik Uzun hafif intervaller
15-19 Temel Kuvvet ile Esneklik | Aerobik- Intervaller
Antrenmanlart

(Santana, 2015).

2.3.2.Yetiskinler icin Fonksiyonel Egitim

Fonksiyonun tiim bilesenlerini degerlendirin, 6nceliklendirin ve egitin. Yetigkinler
fonksiyonel yeteneklerini gelistirmek ve korumak ig¢in ihtiya¢ duyarlar. Bununla birlikte,
diren¢ egitimi gibi geleneksel egitim yontemlerinin etkili olmadig anlagilmaktadir. 2001
yilinda, Keysor ve Jette “Ge¢ Yasam Tatbikatinin Faydasint Asttk m1?” baglikli bir makale
yayinlamiglardir. 65 yas ve tizerindeki kisilerde egzersiz girigsimlerinin (gi¢, kardiyovaskiiler
ve esneklik) etkilerini degerlendiren 31 galismayi elestirel bir sekilde incelemiglerdir. Analiz,
kuvvet, eklem hareket agikligi, aerobik kapasite ve viicut kompozisyonu gibi bozulma
dizeyindeki faktorlerde fonksiyonel egitim sonrasi iyilesmeler gortilmistir. (Keysor ve

Jette2001).
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Latham ve meslektaslart (2004) bu yaklagimi bir adim daha ileri gotirerek ve
midahalede oldugu gibi bir¢ok tarafindan altin standart olarak degerlendirilen ilerici direng
egitimini (PRT) kullanan sadece randomize kontrollii ¢alismalari analiz etmislerdir. Tim
deney grubunu 60 yag Usti bireyler olusturmaktadir. Bulgular, Keysor ve Jette'in birkag yil
once onerdigini dogrular niteliktedir.

Direng egitiminin yagh eriskinlerde fiziksel performansi arttirmak igin etkili bir
strateji oldugu iyi bilinse de, en etkili direngli egzersiz tiiri veya fonksiyonel egitimin roli
hakkinda daha az sey bilinmektedir. (Henwood ve Taaffe, 2006). Bununla birlikte, yeterli bir
islev anlayis1 bu bulgulan perspektifte ortaya koyar. Islevsel yetenege katkida bulunan birgok
bilesenden sadece bir tanesidir. Kas giiciiniin, kas giiciinden ¢ok, fonksiyonel performansla
daha yakin bir iligkiye sahip oldugunu gostermektedir. Kanitlar ayrica, gii¢ egitiminin

iglevselligi iyilestirmek i¢in daha etkili bir miidahale oldugunu ortaya koymaktadir.
Bu bulgularin iki nedeni vardir:

1. Birgok giinliik gorev basarili bir sekilde tamamlanabilmesi igin giice giivenir (Orn;

merdiven ¢ikma ve sandalyeden yikselme).
2. Gug, iki islevsel bilesenin (gli¢ ve kasilma hizinin) birlesimidir (Porter, 2006).
2.4. Fonksiyonel Egitim Hakkinda Bilinmesi Gerekenler

2.4.1.Amaca Yonelik Antrenman

Fonksiyonel antrenman ev veya is yerinde giinliik yasam faaliyetlerine genig bir yelpazede
performans taleplerini kargilamak i¢in uygulayict arasinda yetenegini gelistirmek igin
tasarlanmigtir. Fonksiyonel antrenman, kas gruplarini etkin bir bigimde ¢alistirmaktadir

(Sanchez ve Rasmussen,2011).
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2.4.2.Fonksiyonel Hareketlilik

Fonksiyonel egitimin birincil amaci, hedeflenen kaslarin ve eklemlerin, farkli hareket
dizlemlerinden yani; farkli agilardan hareket etmesi ve ayn1 zamanda yardimci olan kaslarin
gelistirilmesinde daha verimli ¢aligmasidir. Bu hareket gergeklestiginde viicudu stabilize
ederken, kas tutulumunu izole eden ve hareket agikligini kisitlayan egzersiz makinelerinin
tizerinde c¢aligmanin fonksiyonel zindeligi kisitht bir sekilde etkiledigi soylenebilir  (Orr

Raymond, & Singh, 2008).

2

2.4.3.Uygun Ekipmanlari1 Kullanimi

Fonksiyonel bir antrenman ¢alismasina dahil edilebilecek c¢esitli araglar mevcuttur. Bu
araglarin bir listesi, egzersiz ¢ubuklari, bantlar ve toplarin yani sira halter ve bireyin viicut
agirhigint igerir. Uygulamanin temel odagi, gelismelerin gunlik yasama aktarilmasini

saglamak i¢in sadece “kas” degil “hareketleri” egitmektir (Cook & Fields,1997).

2.4.4.Kisiye Uygun Fonksiyonel Antrenman

Bir kiginin fonksiyonel fitness diizeyini degerlendirmek, onu tanimlamaktan ¢ok daha zor bir
gorevdir. Bu bakimdan birincil unsur, fonksiyonel zindeligin her bireye gore goreceli
olmasidir. Fonksiyonel zindelik i¢in giinlik yasamin temel faaliyetlerinden st duzey

performans etkinliklerine kadar genis bir yelpazedir (Marsh, 2014).

2.4.5.Fonksiyonelligin Yaran

Fonksiyonel egitimin en yararli sonuglarindan biri, hastanin ¢ekirdek stabilizasyon seviyesi
tizerindeki etkisidir. Goz 6niinde bulundurulan tiim faktorler, daha gii¢li ¢ekirdek kaslari
bireylerin bedenlerini farkli hareket dizlemleri araciligiyla kontrol etme yeteneklerini
arttirir. Daha giiglu bir ¢ekirdegin, stabilite ve mobiliteyi arttirdig, boylece bireylerin hareket
kabiliyetlerini gelistirdigi ve ayn1 zamanda yaralanma potansiyelini azalttig1 gorinmektedir (

Cook, Burton, Kiesel, Rose, & Bryant, 2010).
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2.4.6.Fonksiyonel Antrenmanin islevselligi

Cok fazla kisi, patlayict antrenman yontemlerinin uygun ve verimli bir fonksiyonel egitim
bi¢imi olduguna inanmaktadir. Ancak boyle bir yaklagim egzersiz sonrasi yaralanma ile
sonuglanacaktir. Gergekte, egzersiz yaparken yaralanmayla ilgili higbir
sey islevsel degildir. Giivenlik her seyden once gelir. Kural olarak, bir kasin veya bir grup
kasin kuvvet uretme kabiliyetini ani yuksek yiiklerin Ustesinden gelmeleri veya bunlara
dayanmalarint zorunlu kilarak gelistirmeye ¢alismak genellikle glivensiz ve koéti niyetli bir

cabadir (Sipe ve Ritchie, 2012).

2.4.7.Fonksiyonel Antrenmanin Dogasi

Dogru tirden yeterli egzersiz miktari, bireylerin tatmin edici ve kendi kendine yeterli bir
yasam surdirebilmelerine yardimct olacaktir. Ayrica, fiziksel islevlerini ve bagimsizlik
dizeyini korumaya yardimci olacak en iyi saglik sigortasini saglar. Fonksiyonel egitim,

kiginin yagam kalitesini zenginlestirmek i¢in uygun bir platformdur (Peterson, 2017).
2.5.Hareketlilik

8 performans faktoriini igerir.

Ceviklik « Denge * Koordinasyon ¢ Postiir * Stabilizasyon ¢ Esneklik « Sirat « Kuvvet

> “

Knee Joints

T A

(Bruscia, 2015).
2.6.Kuvvet

Antrenman bilgisi bakimindan kuvvet, sporcunun dogustan getirmis oldugu bir 6zellik
olup, yapilan antrenmanin siddetine gore degisebilen ve sportif performansin etkilenmesini
saglayan temel 6gedir. Kuvvet, genel olarak tiim spor dallarinda performansi etkilemektedir.
Iyi planlanmug bir kuvvet antrenman programi sporcularin ¢abukluk, kas kuvveti ve esneklik

gibi ozelliklerini arttirmada énemli rol oynamaktadir (Guinay ve ark. 2006)
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2.6.1. Kuvvet Cesitleri

a) Genel Kuvvet: Herhangi bir spor brangi gozetilmeksizin tim kaslarin kuvvetidir (Diindar,

1998).

b) Ozel Kuvvet: Bir spor branginin tekniklerine 6zgii kas gruplarini gelistirmeyi hedefleyen
kuvvettir (Dundar, 1998).

Frey’e gore kuvvetin siniflandirilmas;

¢) Mutlak kuvvet: Bir kasin mimkiin olan en buytk kuvvet ¢ikigini ifade etmektedir. Bu
eklem ve antagonist kas gruplarinin tim o6nleyici ve koruyucu mekanizmalarini tamamen

devre dig1 birakmaktadir (Aaberg, 2007).

d) Relatif kuvvet: Belli bir harekette kisinin kitlesine oranla turettigi en buyik kuvveti
tanimlar (Aaberg, 2007).

Harre’ve gore kuvvetin siniflandirilmasi;
y ;

e) Maksimal Kuvvet: Kas-sinir sisteminin istemli kasilmasi sonucu tek bir tekrarda

gergeklestirdigi en yitksek kuvveti tanimlamaktadir (Dtindar, 1998; Aaberg, 2007).

f) Cabuk Kuvvet: Bu kuvvet tiirii viicudu veya bir uzvunu istenilen en yiksek hizda hareket
ettirebilme yetenegi olarak tanimlanir. Cabuk kuvvette kendi igerisinde iki farkli tiire
ayrilmaktadir. Baglangi¢ kuvveti, baslangi¢ hizinda gereklidir ve bir kasin statik, onceden
uzatilmig bir konumda baglayarak tretebilecegi spesifik bir hiz kuvveti tirtadir. Hizlanma
kuvveti ise bir hareket basladiktan sonra devam ederken ihtiya¢ duyulan kuvvet tiradar

(Aaberg, 2007).

g) Kuvvette devamhilik: Belli bir miktardaki kuvvetin uzun bir periyotta muhafaza edilmesi
seklinde tamimlanir. Organizmasinin yorulmaya karsi koyabilme yetenegi anlamina gelir

(Diindar, 1998; Aaberg, 2007).

h) Dinamik Kuvvet: Bir agirlik ¢aligmasi sirasindaki oksotonik kasilmalar dinamik kuvveti

aciklamaktadir (Diindar, 1998; Aaberg, 2007).
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I) Statik Kuvvet: Belli bir eklem agisinda kuvvet treten kas giciidir. Kasin bir direng
karsisinda durumunu korudugu kasilma tipi izometrik kasilmalar igermektedir. Bu

kasilmalarda statik kuvveti tanimlamaktadir (Bompa ve ark., 2005).
2.7.Reaksiyon Zamam

Reaksiyon zamani birden ortaya ¢ikan ve daha oncesi olmayan bir sinyalin
ulagmasindan, bu sinyale verilen cevaba kadar gecen siirenin miktaridir. Reaksiyon zamani
bir¢cok sporda belirleyici bir faktérdir ve dizenli antrenmanlar araciligi ile gelistirilebilir

(Colakoglu ve ark. 1993).

Coleman ise reaksiyon zamanini su sekilde agiklamistir; her reaksiyon zamani bir
zaman dilimine bagli olarak bir uyaran gerektirir, bu uyaran ve tepki arasindaki zamana
reaksiyon zamani denir. Reaksiyon zamani genel olarak duyu ve motor sistemlerinde rol alan

sinapslarin sayisina baglidir. Sinaps sayist artik¢a reaksiyon zamani da artmaktadir (Coleman,
2009).

Fizyolojik agidan reaksiyon siiresi birbiri ardina gelen 5 6geden olusmaktadir.
* Alicilar tarafindan ilk uyaranin alinmasi
* Bu uyaranin MSS’ne iletilmesi
» Noronlar araciligr ile uyaranin taginmasi ve yanit uyaranin olusturulmast
» MSS’den kasa iletilmesi

» Mekanik olarak isin gergeklestirilmesi i¢in kasin uyarilmast (Williams, 2000).
2.8.Ceviklik

Cevikligi Etkileyen Faktorler (Barnes ve ark. 2007, Young ve ark. 2002),
2.9.Denge

Denge, gunliikk yasantimizda ylriime, kogma, durma gibi basit hareketleri yaparken
ihtiya¢ duydugumuz yasam kalitemizi etkileyen bir unsurdur. Literatiire bakildiginda denge
ile 1ilgili ¢ok ¢esitli tanimlamalarla karsilagmaktayiz. Denge, yergekimine kargt
olusturdugumuz direngle viicudumuzun agirlik merkezini  destek tabani hizasinda

tutabilmemiz olarak tanimlanabilir (Madureira ve ark.,2005).



22

2.9.1.Denge Cesitleri

Denge unsuru incelendiginde biitin viicudun dengede tutulabilmesi ve viicudun yeni
hareketlerden dogan farkli konumlara hizli ve dogru bir sekilde uyum gostermesinin

saglanmasi unsurlarn kargimiza ¢ikmaktadir (Boer, 2006).

a) Statik Denge

Vicudun dengesini belli bir noktada, pozisyonda ya da durumda saglayabilme
yetenegine statik denge denir (Hazar ve Tagmektepligil, 2008).
Aktimsek (2012), statik dengeyi, viicudun bulundugu pozisyonu yergekimine gore

ayarlanmasi olarak tanimlamigtir.

b) Dinamik Denge

Dinamik denge, yurtime, agirlik aktaran aktiviteler, merdiven inip ¢ikma, sandalyeye
oturma-kalkma gibi giinliik yagsam aktivitelerine ait farkli hareket paterneleri ile bu paterneler
arasindaki butiinligu igerir. Kisi hareket halinde iken denge kontrolii dinamiktir (Chaudhari
ve Andriacchi 2006).

Dinamik denge, hareket halinde iken dengenin kaybedilmemesi ya da digsmeme

yetenegidir (Tortop ve ark, 2014).
2.10. Dikey Sicrama

Sporcularin durarak yetigebilecegi yiikseklik seviyesi ile sigrayarak ulagabilecegi
yiikseklik seviyesi arasindaki fark (m). cinsinden olgiilmektedir. Asagidaki formiil ile yerine

koyularak da anaerobik kapasite hesaplanmaktadir.
Anaerobik Gii¢ = (4,9 x (Agirlik) x Dikey Sigrama (m) mesatesi (Sevim 2002).

Dikey sigrama, belirlenmis bir hedefe durarak ve kosarak ¢ift ayakla sigrama olayidir.
Ug tekrar hakki verilmektedir ve sporcularin en iyi yapmis oldugu deger kabul alinmaktadir.
Kosarak sigramada durarak sigramaya gore 8-10 cm, daha yiksek performans
sergilenmektedir. Genel olarak st diizey sporcular igerisinde 90-105 c¢cm, bayanlar 70-80 c¢m,

yiksege ulagmaktadirlar (Muratlt ve Sevim 1977).
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2.11. Esneklik

Normal fonksiyonel hareketlerin dayandigi bir parametrede kasilarak hareket treten
kaslarin ve kasilmadan bu hareketin mekanigini diizenleyen kemik ve diger yumusak
dokularin hareketliligidir (Gonzalez, 2009).

Gokge (2006)’ye gore esneklik eklem ya da eklem serilerinin genis agilarda hareket edebilme
yetenegi olarak tanimlanabilir. Ayn1 zamanda, eklemlerin fiziksel sinirlar i¢inde kas tendon

tinitelerinin uzatilmasi yetenegini de yansitmaktadir.

Muratli (2007)’ya gore esneklik; amaglanan hareketin gerekli olan hizda ve genis bir
a1 i¢erisinde bagarilabilmesidir. Bir bagka tanimda ise, aktif ve pasif gerilmelere cevap olarak

normal eklem ve yumusak dokularin hareket genigligidir.

Esneklik, kas, bag ve kirislerinin gerilebilirligi ile hareket yetenegi kadinlarda daha
yiksektir. Kadinin esnekliginin yiiksek olmasi dokularinin daha gevsek olusuna baglidir
(Akandere, 1999). Esnekligin sinirlarini etkileyen faktorler Tablo 1°de oldugu gibi i¢ ve dig
etkenler olmak tizere iki farkli gruba ayrilmaktadir (Bompa, 2000).

Esnekligi simirlayan faktorler

I¢ Faktorler D1s Faktorler
v Eklemin yapisi ve formu v Egzersiz yapilan yerin sicaklig
v Ekleme komsu olan veya yakimndan ¥" Yorgunluk ve kisinin duygusal durumu
gegen kaslar ¥ Giiniin zamam
v Eklemin internal direnci v" Yaralanmadan sonra eklemin veya kasin
v Hareketi kisitlayan kemik yapilar iyilesme durumu
v Kas dokusunun esnekligi v Yas
¥v" Tendon ve baglarn esnekligi v Cinsiyet
v Derinin esnekligi v' Secilmis egzersizi  kisinin  yapabilme
v' Kasin gevseme ve kasilma yetenegi yetenegi
v Giysi ve ekipmanlar
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3. YONTEM
3.1.Arastirmanin Amaci

Fonksiyonel antrenmanlarin sirt ve bacak kuvveti, reaksiyon zamani (gorsel, isitsel,
karisik), c¢eviklik, denge, dikey si¢rama, esneklik performans iizerine olan etkisini

incelemektir.
3.2. Arastirmanin Yontemsel Modeli

Calismaya Ozel Yiicelen Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi’nde okuyan herhangi bir
saglik ve sportif yaralanmast olmayan diizenli olarak egzersiz yapmayan ve sporcu olmayan
60 lise 6grencisinin gonullu olarak katilmasi planlanmaktadir. Calismaya katilan ogrenciler,
rastgele yontemle deney (15 kadin, 15 erkek) ve kontrol grubu (15 kadin, 15 erkek) olmak
tizere iki gruba ayrilmistir. Deney grubunda yer alan 6grencilere 8 hafta, haftada 3 gtin 45-60
dk arast fonksiyonel antrenman uygulanmigtir. Caligsmaya katilan 6grencilerin kuvvet (sirt ve
bacak), reaksiyon zamani, ¢eviklik, denge, dikey si¢rama ve esneklik performanslari 6n ve
son test olarak kaydedilmigtir. Calismaya baglamadan once &grencilerden, spor yapmasina
herhangi bir engel teskil etmeyecegine dair saglik raporu istenmistir. Ayrica, yapilacak
olgiimler igin Mugla 11 Milli Egitim Midirligi’nden, Mugla Sitki Kogman Universitesi
Bilimsel Arastirmalar ve Yayin Etigi Kurulu’ndan gerekli izinler alinmistir (Karar no: 101,
Protokol no: 101). Ayrica ¢aligmaya katilan 6grencilere Bilgilendirilmis olur formu, velilerine
ise Ebeveyn Olur formu imzalamisladir. Antrenmanlar grup halinde sertifikali egitmen

Personel Trainer Yusuf Erken tarafindan, M.S K. U Futbol sahasinda gergeklestirilmigtir.
3.3.Katihmcilar

Calismaya Ozel Yiicelen Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi’nde okuyan herhangi bir
saglik ve sportif yaralanmast olmayan diizenli olarak egzersiz yapmayan ve sporcu olmayan
60 lise 6grencisinin goniillii olarak katilmistir. Calismaya katilan 6grenciler rastgele deney

(15 kadin, 15 erkek) ve kontrol grubu (15 kadin, 15 erkek) olmak iizere iki gruba ayrilmistir.



3.4. Fonksiyonel Antrenman Programi

20 sn *2 Bosu balance
15 barfix *2
30%2 sguat

20%3 cr1s cross
1,30dk plank (L-R)
20*2 ters mekik
5dk %70 kosu
5dk jogging
Streching

20%*3 cris cross
1,30 dk plank
20*3kettlebell swing
20 barfix
2dk plank
30 push up
5dk jogging
Streching

30 lunge

40 climber

15*3 ball slam
12*3 kettlebell pres
30 bosu ball slam

20 burpee

20 barfix*2

5dk jogging
Streching

1.hafta 2. hafta 3.hafta 4. hafta
10dk jogging 1simnma 10dk jogging 10dk jogging 10dk jogging
10 dk streching 10dk streching 10dk streching 10dk streching
20 sguat 10 Bosu 222 12 burpee 30 sguat
10 push up 20 air sguat 30 sguat 30 lunge
20 cr1s cross 12 push up 30m sicrama 20 v-up
20 climber 45 sn plank 12%2 T push up 20cr1s cross
20 lunge 20 shuffrun 1dk plank 1 dk plank
10 box jump 10 burpee 15 v-up 15*3 push up
10 barfix 10 barfix 20 Bosu jump 20 burpee
10 bosu lunge 2 tur 12 barfix 20 box jump
30m sprint 50%*3 sprint 30 m lunge 15 barfix
2dk dinlenme 5dk jogging 2tur 5 dk %70 kosu
5dk jogging Streching 5dk jogging 5dk jogging
Streching Streching Streching
5.hafta 6.hafta 7.hafta 8.hafta
10dk jogging 1simmma 10dk jogging 1sinma 10dk jogging 1sinma 10dk jogging 1sinma
10 dk streching 10 dk streching 10 dk streching 10 dk streching
15 burpee*3 50 m sprint* 5 40 sguat 50 sguat
20 box*2 30%*3 sguat 20 box jump 30 box jump
15*3 push up 50 jumping jump 15%3 v-up 20*3 v-up
20m kanguru sigrama 20 burpee 10*3 T push up 15*3 T push up
2dk parmak ucu 30*2 climber 200 m sprint %80 siddet 400 m sprint %80 giddeT
sicrama 15*3 trx row 30 sn Bosu balance + KB 40 lunge

20 sn ¢ift Bosu balance + K
50 climber
20*3 ball slam
15*3kettlebell press
30 barfix*2
5dk jogging
Streching

(Mel ve Siff, 2002: Boyle, 2004: Coleman 2009: Cook, Burton, Kiesel, Bryant & Torine,

2010: Francesco, Inesta, 2010: Bruscia, 2015).
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Egzersizin ilerleme plani

< >
1 2 3 4 5 6
En dustik beceri diizeyi, Zor beceri
kolay, ’

denge diizeyi zor,

dengeli ve N fit sporcular igin uygun,
hemen herkes i¢in uygun ve givenligi az
ok gavenli tartisilabilir egzersiz diizeyi

Diizey 1: Izole & 6gretme: Diger kaslarin izole edilmesiyle birlikte ilgili kasin basit diizeyde

gii¢ ve esnekliginin kazandirilmasi

Diizey 2: Ilave yiik ekleme: Core bolgesinin katilimiyla az miktarda stabilizenin bozuldugu

bant vb. aletlerle ¢aligilan bolim.

Diizey 3: Fonksiyonel bir pozisyonda gerceklestirme: Oturarak ya da ayakta stabilizenin

azalmastyla birlikte 1lgili kasin ¢aligtirilmast.

Diizey 4: Fonksiyonel hareketin derecesini ve direnci arttirma: Core bolgesini sabitleyerek

disaridan ek agirlik, bant yada tup lastiklerle ilgili kasin ¢alistirilmasina dayanir.

Diizey 5: Yuksek direng ve core bolgesinin daha aktif olabilecegi ¢oklu kas gruplarinin dahil

oldugu egzersizler:Ekstra agirliklarla Tim viicudun Dinamik olarak katildig ¢alisma seklidir

Diizey 6: Dengeyi zorlagtirarak fonksiyonelligin arttirldigi siirat ve rotasyon hareketleri:
Hareketlerin rotasyonel yapildigi denge, hiz ve fonksiyonelligin 6n planda olma durumudur

(Cook, Burton, Hoogenboom ve Voight, 2014).

Sartlandirma gelistikce, egzersiz aktiviteleri denge kirigleri, bosu toplari, halter, kettleballs,
rocker ve yalpalama tahtalart ve diger ekipmanlarin rutinine eklenmesiyle daha zor hale

getirilebilir (Roy, 2014).
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3.5. Veri Toplama Araclar:

Boy uzunlugu: 0,01 cm hassaslikta dijital boy olger aletle, ayakkabisiz olarak ol¢iilmustir

(Zorba, 1999).

Viicut agirhgi: 0,1 kg hassaslikta elektronik terazi ile denekler, sort, tigort, corap giymeleri
ve ayakkabisiz olarak ol¢ilmiistiir (Zorba, 1999).

Takei Sirt ve Bacak Kuweti Dinamometresi: Ol¢iim Takei marka dijital sirt dinamometresi
ile yapilmigtir. Sirt ve bacak kuvveti 6lgen dinamometreler basing prensibine gore calisir.
Dinamometreye bir dig gii¢ uygulandigi zaman celik tel gerilir ve ibreyi hareket ettirir
(Tamer, 2000). Denekler dizleri biikiikk durumda dinamometre sehpasinin tizerine ayaklarini
yerlestirerek, kollar gergin, sirt diz ve govde hafifce one egikken, elleri ile kavradigi
dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda sirt kaslarimi kullanarak yukari

cekmislerdir (Weineck, 2011).

Reaksiyon zamani: Deneklerin igitsel ve gorsel reaksiyon zamanlart Newtest 1000 Aleti
kullanilarak tespit edilmistir. Reaksiyon zamanlarinin olgiilmesinde Ol¢im yapilan yerin
guriltisiz ve 1s1k alan bir ortam olmasina dikkat edilmistir. Her denekten ses ve 1sik
uyaranlarina kargt 1 deneme ve sonrasinda 3 6l¢im alinmigtir. Son 3 6l¢limiin en 1yi degeri
deneklerin skoru olarak milisaniye cinsinden kaydedilmistir. Isitsel reaksiyon zamaninin

olgtilmesinde sporcularin her iki elleri kullanilmistir (Cakiroglu ve Sokmen, 2012).

Ilinois Ceviklik Testi: Eni 5 m, boyu 10 m ve orta boliminde 3.3 m araliklarla diiz bir hat
tizerine dizilmis Gi¢ koniden olusan test parkuru kurulur (Sekil 1). Test, her 10 m’de bir 180 °
doniisler i¢ceren 40 m’si diiz, 20 m’si koniler arasinda slalom kosusundan olugmaktadir. Test
parkuru hazirlandiktan sonra baglangi¢ ve bitimine 0.01 sn hassasiyetle 6l¢iim yapan iki kapilt
fotoselli elektronik kronometre sistemi yerlestirilir. Test Oncesinde deneklere parkurun
tanitim1 ve gerekli agiklamalar yapildiktan sonra diisitk tempoda 3-4 deneme yapmalarina izin
verilmigtir. Bundan sonra deneklere kendi belirledikleri diisiikk tempoda 5-6 dk 1sinma ve
germe egzersizleri yaptirilmigtir. Denekler test parkurunun baglangi¢ ¢izgisinden, ylziisti
yatar pozisyonda ve eller omuz hizasinda yerle temas halindeyken ¢ikig yaparlar. Parkuru
bitirme zaman1 saniye cinsinden kayit edilmistir. Tam dinlenme ile test 2 kez tekrarlanmisg, 1yi

olan deger kaydedilmistir (Amiri, 2010; Karacabey, 2013; Hazir, 2010).
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A
Y

Illinois Ceviklik Testi

Lafeyette Denge Aleti: Stability Platform Lafayette (16020) arastirmaya katilan deneklerin
dinamik denge oOlg¢iimleri, Stability Platform Lafayette (16020) kullanilarak alinmigtir.
Katilimcilara cihazin 6zelligi anlatilarak birer deneme hakki verilmistir. Katilimcilardan,
platforma ¢iktiktan sonra denge pozisyonunu koruyacak sekilde durmasi istenerek dengesini
sagladigi anda stre baglatilmistir. Test 30 sn stresince devam edilmistir. Yapilan tg
uygulamadan, en iyi uygulamasi alinarak saniye cinsinden test puani olarak kaydedilmistir

(Babayigit, 2014).

Dikey Sicrama Testi: Sporcuya test agiklanmistir. Sporcu 1sinarak 2-3 deneme yapmuistir.
Yiizii duvara gelecek sekilde durur, duvara dayanir. 1ki eliyle birden olabildigince uzanir.
Tebesirli parmaklarin1 en yukart noktaya dokunarak iz birakir. Dokunulan nokta not alinir.
Duvardan yaklagik bir ayak boyu ayrilarak, oldugu yerde ¢omelip hiz alip iki ayag: ile
olabildigince yukari sigrar. Tebesir tozlu parmak uclanyla iz birakir. Dokunulan nokta
yazilir. Ik sigramadan yaklagik 1-2 dakika sonra ikinci ve daha sonra iigiincii sigramalar
yapilir. Durarak uzanma ug¢ noktast alirken; ayak ve topuklar yerden kalkmaz. Bu uygulama
ayakkabisiz veya lastik ayakkabiyla yapilir. Hiz almak i¢in duvardan 20-30 santimden uzakta
durulamaz (Ozkara, 2004).
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Esneklik: Esneklik, genelde bir eklem etrafindaki hareket serbestligi seklinde tanimlanir.
Esneklikte bireysel farkliliklar, kasin esnekligi ve eklemi ¢evreleyen baglar etkileyen fiziksel
ozelliklere baglidir. Yapilacak olan bu arastirmada otur ve uzan esneklik testi kullanilacaktir.
Test sehpasi su ozelliklere sahip olmalidir. Uzunluk 35 cm, genislik 45 cm, yukseklik 32 cm.
Sehpanin st yizey olgtimleri sunlardir; uzunluk 55 cm, genislik 45 cm. Ust yiizey,
ayaklarinin dayandigi yizeyden 15 cm daha disarnidadir. 0 - 50 cm'lik 6lgim cetveli, st
yuzeyde S'er paralel ¢izgi araliklartyla belirlenmistir. Otur ve uzan testinin uygulanacag kisi
yere oturur ve ¢iplak ayak tabanini diz bir sekilde test sehpasina dayar. Govde (bel ve kalga)
ileri dogru egilir ve dizler biikiillmeden eller viicudun 6niinde olacak sekilde uzanilabildigi
kadar uzanilir. Bu sekilde en uzak noktada durmaya calisir. Test yapanin, degerleri dogru
okuyabilmesi i¢in denek uzanabildigi son noktada 1- 2 saniye bekler ve o6l¢tim alinmig olur

(Tamer, 2000).
3.6.istatiksel Analiz

Istatiksel hesaplamalar SPSS (version 16.0) programinda yapilmistir. Verilerin normal dagilip
dagilmadigint bulmak i¢in Shapiro-Wilk testi kullanilmigtir. Verilerin normal dagildig
gozlemlenmistir. Bu yizden, deney ve kontrol grubunun 6n ve son testlerin
karsilagtirilmasinda Eslestirilmis t testi kullanilmigtir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul

edilmistir.
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Tablo 1. Deney ve Kontrol grubunda yer alan erkek ve kiz 6grencilerin yas ve boy

uzunlugunun ortalama ve standart sapma degerleri

Cinsiyet Gruplar  |Degiskenler | Sayi Ort. S.S.
Deney Yas (y1l) 15 17,13 ,83
Erkek Ogrenciler Grubu Boy (m) 15 1,73 ,06
Kontrol Yas (y1) 15 16,00 92
grubu Boy (m) 15 1,70 ,07
Deney Yas (y1l) 15 16,20 1,14
Kiz Ogrenciler Grubu Boy (m) 15 1,63 ,08
Kontrol Yas (y1) 15 15,73 1,16
grubu Boy (m) 15 1,60 ,05
Grafik 1: Tablo 1 erkek 6grencilerin Grafik 2: Tablo 1 kiz 6grencilerin
degerlerinin grafiksel gosterimi degerlerinin grafiksel gosterimi
18 17,13 18
16 — 15,73
16 16
14 14
12 12
10 10
8 8
6 6
4 4
1.73 1,7 1,63 1,6
2 - 2
0 I 0 B Em
Yas Boy Yas Boy

H Deney Grubu mKontrol Grubu

® Deney Grubu  ® Kontrol Grubu
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Tablo 2. Deney grubunda yer alan erkek 6grencilerin viicut agirhgi, kuvvet (bacak ve
sirt), reaksiyon zamam (gorsel, isitsel, karma), ¢eviklik, dinamik denge, dikey sicrama

yiiksekligi ve esneklik 6zelliginin 6n ve son test degerlerinin karsilastirilmasi

t p
Sayt | Ort. S.S.
Viicut agirligr (k On test 15 73,32 | 15,41
ucut agirligr (kg) n tes , , 1242 | 235
Sontest | 15 | 71,98 | 12,14
Bacak k ti (k On test 15 95,00 | 22,14
acak kuvveti (kg) n tes , , 19,964 | 000%**
Sontest | 15 |117,60] 22,39
Sirt k i(k . 15 | 101,91 | 18,08
irt kuvveti (kg) On test , , 0,177 | 000%**
Sontest | 15 |12020] 17,92
Gorsel Reaksiyon| Ontest | 15 | 364,4 | 69,15
8,719 | 000%**
Zamani (ms) Sontest | 15 | 243.,6 | 32,33
Isitsel Reaksi . 15 311,3 | 37,75
sitse eaksiyon | On test , , 9.664 | 000%**
Zamani (ms) Sontest | 15 | 226,0 | 20,24
Karma Reaksiyon| Ontest | 15 | 360,0 | 55,58
7293 |,000%**
Zamani (ms) Sontest | 15 | 2524 | 24,83
[lioni iklik Testi| C 15 20,70 94
ionis  Cevikli esti| On test , , 11,919 | 000%**
(sn) Sontest | 15 | 18,57 | 1,06
D1 ik D On test 15 7,90 2,02
inamik Denge (sn) n tes , , 18,969 | .000%**
Sontest | 15 12,54 | 2,99
Dik . 15 38,13 | 6,99
1“ ey N Sigrama| On test , , 19,099 | .000%**
Yuksekligi (cm) Sontest | 15 | 46,73 | 5,81
Esneklik (cm) Ontest | 15 1920 | 4,71 | -9,546 |,000%**
Sontest | 15 | 2426 | 4,09

*%%p<0.001

Tablo 2’ de gosterildigi gibi, deney grubunun kuvvet (bacak ve sirt), reaksiyon zamani
(gorsel, isitsel, karma), ceviklik, dinamik denge, dikey si¢grama yiksekligi ve esneklik
ozelliginin 6n ve son test ortalama degerleri karsilagtirildiginda istatiksel olarak anlamli farka

rastlanilmistir (p<0,05).



Tablo 2’ deki Sirt ve Bacak Kuvveti, Ceviklik, Dikey Sigrama, Dinamik Denge ve
Esneklik Performanslarimin Grafiksel Gosterimi
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Grafik 4: Tablo 2'deki Reaksiyon Zamammn grafiksel gosterimi
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Tablo 3. Kontrol grubunda yer alan erkek 6grencilerin viicut agirhgi, kuvvet (bacak ve
sirt), reaksiyon zamam (gorsel, isitsel, karma), ¢eviklik, dinamik denge, dikey sicrama

yiiksekligi ve esneklik 6zelliginin 6n ve son test degerlerinin karsilastirilmasi

t p

Say1 | Ort. S.S.

Viicut agirligr (k On test 15 72,43 | 15,03
ucut agirligr (kg) n tes , , 047 964

Sontest | 15 | 72,46 | 14,63

Bacak k ti (k On test 15 77,32 | 20,50
acak kuvveti (kg) n tes , , 1863 | 084

Sontest | 15 82,80 | 18,73

Sirt kuvveti (kg) Ontest | 15 | 9437 | 28,56

4,072 | ,001%*

Sontest | 15 | 96,44 | 28,65

Gorsel Reaksiyon| Ontest | 15 | 374.0 | 43,02
689 | 502

Zamani (ms) Sontest | 15 | 370,2 | 44,64

Isitsel Reaksiyon| Ontest | 15 | 359.8 | 57,24
888 | 390

Zamani (ms) Sontest | 15 | 3673 | 4137

K Reaksi . 15 383,3 | 34,23
arma eaksiyon| On test , , 2387 | 032

Zamani (ms) Sontest | 15 | 3729 | 3295

[lionis Ceviklik Testi (sn)| Ontest | 15 | 22,36 | 2.00
727 | 479

Sontest | 15 | 2222 | 1,63

Di ik D . 15 9,37 2,48
inamik Denge (sn) On test , , 2282 | 039

Sontest | 15 10,13 | 2,35

Dik S On test 15 34,53 9,90

ey iramal T o8 : =1 5,906 | 000%**

Yuksekligi (cm) Sontest | 15 | 35,66 | 9,75

Esneklik On test 15 23,71 2,99
sneklik (cm) n tes , , 544 595

Sontest | 15 | 23,84 | 2,69

*p<0.05,**p<0.01,***p<0.001

Tablo 3’ e bakildiginda, kontrol grubunun kuvvet (sirt), reaksiyon zamani (karma), dikey
sigrama yiiksekligi 6n ve son test ortalama degerleri arasinda istatiksel olarak anlamli farka

rastlanilmistir (p<0,05).



Gratfik 5: Tablo 3'deki Sirt ve Bacak Kuvveti, Ceviklik, Dikey Sigrama, Dinamik
Denge ve Esneklik Performanslarimin Grafiksel Gosterimi
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Grafik 6: Tablo 3'deki Reaksiyon Zamammn grafiksel gosterimi
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Tablo 4. Deney grubunda yer alan kiz 6grencilerin viicut agirhgi, kuvvet (bacak ve sirt),
reaksiyon zamam (gorsel, isitsel, karma), ¢eviklik, dinamik denge, dikey sicrama

yiiksekligi ve esneklik 6zelliginin 6n ve son test degerlerinin karsilastirilmasi

Say1 | Ort. SS. t p
Vicut agirligr (k Ontest |15 56,34 10,01
ucut agirligr (kg) n tes , , 997 335
Son test |15 5442 7,57
Bacak k i (k s 15 60,10 |12,44
acak kuvveti (kg) On test , , 3.912 |.002%*
Son test |15 70,91 9,54
Sirt kuvveti (kg) Ontest |15 66,50 |11,08
-3,323 |,005%*
Son test |15 76,66 |[11.41
orsel Reaksi s 15 360,2 49,38
Gorse eaksiyon | On test , , 8326 |.000%**
Zamani (ms) Son test |15 238,9 |25,41
Isitsel Reaksiyon |On test |15 316,7 [49,01
6,465 |,000%**
Zamani (ms) Son test |15 230,7 26,91
K Reaksi Ontest |15 3742 168,14
arma eaksiyon | On tes , , 7418 | .000%**
Zamani (ms) Son test |15 237,3 25,58

[lionis Ceviklik Testi (sn) |Ontest [15  [21,73 |[1,04
Son test |15 19,37 1,04

12,079 |,000%**

D1 ik D . 15 7,31 1,55
inamik Denge (sn) On test , , 4,893 |.000%%

Son test |15 10,84 2,95

Dik S Ontest |15 30,93 4,84
1“ ey y igrama | On tes , , 8215 | 000%**

Yuksekligi (cm) Son test |15 38,26 4,69

Esneklik (cm) Ontest |15 20,22 |4,98

-5,192 |,000%**

Son test |15 24,84 (4,56

*#p<0.01,***p<0.001

Tablo 4’ de gosterildigi gibi, deney grubunun kuvvet (bacak ve sirt), reaksiyon zamani
(gorsel, isitsel, karma), ceviklik, dinamik denge, dikey sigrama yuksekligi ve esneklik
ozelliginin 6n ve son test ortalama degerleri arasinda p< 0,05 diizeyinde istatiksel olarak

anlamli fark bulunmustur.
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Tablo 4'deki Sirt ve Bacak Kuvveti, Ceviklik, Dikey Sigrama, Dinamik Denge ve
Esneklik Performanslarimn Grafiksel Gosterimi
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Grafik 8: Tablo 4'deki Reaksiyon Zamammn grafiksel gosterimi
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Tablo S. Kontrol grubunda yer alan kiz 6grencilerin viicut agirhigi, kuvvet (bacak ve
sirt), reaksiyon zamam (gorsel, isitsel, karma), ¢eviklik, dinamik denge, dikey sicrama

yiiksekligi ve esneklik 6zelliginin 6n ve son test degerlerinin karsilastirilmasi

t p

Say1 | Ort. S.S.

Viicut agirligr (k On test 15 59,62 | 11,73
tcut agirhig (kg) n tes , , 11.230 239

Sontest | 15 | 59,83 | 11,47

Bacak k ti (k On test 15 47,07 | 11,70
acak kuvveti (kg) n tes , , 3.879 | 002%*

Sontest | 15 | 48,73 | 11,19

Sirt kuvveti (kg) Ontest | 15 | 53,15 | 14,86
2,709 | ,017*

Sontest | 15 | 54,24 | 14,06

Gorsel Reaksi . 15 373,6 | 30,77
orse eaksiyon | On test , , 3362 | .005*

Zamani (ms) Sontest | 15 | 361,1 | 34,43

Isitsel Reaksiyon| Ontest | 15 | 383.3 | 34,98
169 | 868

Zamani (ms) Sontest | 15 | 381,6 | 3231

K Reaksi . 15 398,0 | 41,42
arma eaksiyon | On test , , 2,306 037

Zamani (ms) Sontest | 15 | 381,6 | 3599

[lionis Ceviklik Testi (sn)| Ontest | 15 | 23,02 | 144
1,081 | ,298

Sontest | 15 | 2282 | 1,57

D1 ik D On test 15 9,00 2,74
inamik Denge (sn) n tes , , 754 463

Sontest | 15 9,51 3,51

Dik S On test 15 27,40 | 6,31

1“ ey N igrama| On tes , , 5.123 | .000%*

Yuksekligi (cm) Sontest | 15 | 28,40 | 6,08

Esneklik 0 15 2337 | 4,06
sneklik (cm) n test , , 1,683 115

Sontest | 15 | 22,48 | 3,16

*p<0.05,**p<0.01,***p<0.001

Tablo 5’e bakildiginda, kontrol grubunun kuvvet (bacak ve sirt), reaksiyon zamani (gorsel,
karma), dikey sigrama yuksekligi 6n ve son test ortalama degerleri arasinda p< 0,05

diizeyinde istatiksel olarak anlamli fark bulunmustur.
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Tablo 5'deki Sirt ve Bacak Kuvveti, Ceviklik, Dikey Sigrama, Dinamik Denge ve
Esneklik Performanslarimn Grafiksel Gosterimi
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Grafik 10: Tablo 5'deki Reaksiyon Zamamnin grafiksel gosterimi
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5. TARTISMA

Bu ¢aligsmanin amaci fonksiyonel antrenmanlarin bazi fiziksel uygunluk parametreleri
(kuvvet, reaksiyon zamani, ¢eviklik, denge, dikey sigrama, esneklik) degerler tizerine etkisini
incelemektedir. Fonksiyonel Antrenman; sistemi giinliik hayatta yapti§imiz baz1 hareketleri
taklit ederek, serbest agirliklar ve alternatif 6zel ekipmanlarla yapilan bir antrenman
sistemidir. Bu sistem kaslart gig¢lendirmeye, vicudu sikilagtirmaya, kisinin ginlik
fonksiyonel hareketlerini rahat bir sekilde yapabilmesine yardimer olarak, ginlik hayatimizin
kolaylasmasina destek olmaktadir. Ozellikle omurga kaslarimin ve buna bagli olarak bir
hareketle viicudumuzun butiin kas gruplarinin ¢aligtirildigi bu antrenman sisteminde denge,
giic ve kondisyon odakli egzersizlerle tekli kas ¢aligmalarindan ¢ok, ¢oklu kas gruplar
devreye sokulur ve tiim kas ve sinir sistemi yiiksek nabizda ¢alistirilir (Oliver ve Di Brezzo,
2009).

Ozel harekat askerlerine verilen daha yiiksek fiziksel talepler ile, bir koprii programi
rehabilitasyon profesyonellerini iyilesmeyi en st diizeye ¢ikarmak, performansi arttirmak ve
yaralanmalart ya da yeniden sakatliklari onleyebilmelerini saglamak amagli alti haftalik bir
fonksiyonel egitim programi Ozetlenmis ve iki yili agkin bir sireden beri veri
toplanmistir. Test edilen hemen hemen her kategoride istatistiksel ve operasyonel olarak
anlamli farkliliklar kaydedilmistir. Fonksiyonel hareket ekrani puanlan ortalama 2.5 puan
artmistir. Vicut yaginin dizelmesi ve dikey si¢grama yiksekligi iyilesmesinde istatistiksel
olarak anlamli farklar ortaya konulmustur. Tim o6znel fitness kategorisi kendi kendine
degerlendirmeler, agr1 disinda istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler gostermistir. Veriler,
bunun gibi bir programin hastalara ve giivenli, etkili bir alternatif antrenman programi arayan
hastalara faydali olabilecegini diigindirmektedir (Goss, Christopher, Faulk ve Moore, 2009).

Yapilan tim bu calismalara bakildiginda Fonksiyonel hareket atletik yeterliligi
gelistirmek i¢in ¢ok onemli bir faktordir. Gunlik yasamdaki aktiviteler ve atletik
performansin sirdurilebilmesi i¢in yapmig oldugumuz hareketlerin enerji tiikketimi agisindan
ekonomik ve sagligimiz agisindan giivenli olmast hayati 6nem tasir. Bu dogrultuda hem
sportif performans bilesenleri hem de giinliikk 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, Burton, Kiesel, Rose ve Bryant, 2010).
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Erkek ogrenciler i¢in aragtirma sonuglarina bakildiginda; deney grubunun kuvvet
(bacak ve sirt), reaksiyon zamani (gorsel, isitsel, karma), c¢eviklik, dinamik denge, dikey
sicrama yuksekligi ve esneklik ozelliginin 6n ve son test ortalama degerleri
karsilastinldiginda istatiksel olarak anlamli farka rastlanilmigtir (p<0,05). Kontrol grubunun
kuvvet (sirt), reaksiyon zamani (karma), dikey si¢grama yuksekligi 6n ve son test ortalama
degerleri arasinda istatiksel olarak anlamli farka rastlanimistir (p<0,05). Kiz 6grenciler i¢in
arastirma sonuglarina bakildiginda; grubunun kuvvet (bacak ve sirt), reaksiyon zamani
(gorsel, isitsel, karma), ceviklik, dinamik denge, dikey si¢crama yiiksekligi ve esneklik
ozelliginin 6n ve son test ortalama degerleri arasinda p< 0,05 diizeyinde istatiksel olarak
anlamli fark bulunmustur. Kontrol grubunun kuvvet (bacak ve sirt), reaksiyon zamani (gorsel,
karma), dikey sigrama yuksekligi 6n ve son test ortalama degerleri arasinda p< 0,05
diizeyinde istatiksel olarak anlamli fark bulunmustur.

Literatiirde yapilan aragtirmalarda, fonksiyonel egitim bir sporcunun karakteristik
aktivitesinde meydana gelen aktiviteleri ve hareket modellerini taklit etmek i¢in tasarlanmig
egzersiz egitim programlarini ifade eder. Amaci, egitim adaptasyonlarini daha spesifik ve
uygulanabilir hale getirmektir. Fonksiyonel antrenmanin gen¢ ve 6nceden egitilmis bireyler
tizerindeki etkileri konusunda bir g¢aligma bulunmamaktadir. Yapilan Bu ¢aligmanin amaci
Fonksiyonel antrenman ve geleneksel kuvvet antrenmaninin antropometrik ol¢timler, patlayict
gii¢, ¢eviklik ve sprint performansinin genglerde (22-25 yas) egitime 6zel etkilerini 6nceden
egitilmis olarak belirlemektir. Erkek denekler (N = 23) rastgele iki gruba ayrilmis.
Degiskenler antropometrik olgiileri (viicut boyu, vicut agirligl, viicut yag yiizdesi, yagsiz
vicut kiitlesi ve toplam vicut suyu) igerdi. iki ¢eviklik testi (5-10-5 metre mekik kosusu ve
altigen testi - HEXAGON), ziplama yetenegi (hava zamani, en yuksek giic - PEAKPWR,
ziplama yiiksekligi, zemin temas siiresi - GCT), atma yetenek testleri (overarm tibbi topu
atim1) (SMB) ve yalanct tip topu atist) ve sprint degiskenleri (10m ve 20m ve 10-20m
bolinmiis zaman sonuglar). Egitim programi 5 hafta boyunca haftada bir fonksiyonel
antrenmandan olusturulmus. Daha kesin olarak, sonuglar fonksiyonel antrenmanin egitimli
kas sisteminin enerjik potansiyelini arttirdigini, bunun da fonksiyonel antrenmanin postiiral
kontrol ve hassas koordinasyonu gelistirdigi, gii¢ kalitelerinde genel bir artisa yol a¢tigini
gorilmustir (Tomljanovic, Spasic, Gabrilo, Uljevic ve Foretic, 2011). Shaikh ve Mondal
(2012) 8 hafta haftada 3 giin lise 6grencilerinde fiziksel uygunluk parametreleri tizerine etkisi

adli caligmalarinda; fonksiyonel antrenmanin, kisiye daha fazla kas hakimiyeti, daha fazla



41

denge, daha fazla gii¢ artisi, kaslar1 daha farkli agilarda ve gesitli olarak ¢aligtirildigi, buyik
ve kugiik kas gruplarina gii¢ dagiliminda degisiklikler gosterdigi daha kisa siirede daha fazla
verim alindigini gosteren bir ¢alisma yapmiglardir (Cerrah ve ark., 2016). Fonksiyonel denge
antrenmaninin adolesan futbolcularin statik ve dinamik denge performanslari tizerine etkileri
isimli ¢aligmalarinda on alt1 erkek futbolcu rastgele iki gruba ayrilmis, (Kontrol Grubu: yag
14,234+0,44, Antrenman Grubu: yas (14,314+0,48). Kontrol Grubu (n=8) rutin futbol
antrenmanlarina devam ederken Antrenman Grubu (n=8) buna ek olarak fonksiyonel denge
antrenmani uygulamistir. Denge antrenmanlar1 hem sert zemin hem de BOSU toplar iizerinde
gergeklestirilmigtir. Futbolcularin sag, sol ve ¢ift bacak statik ve dinamik denge skorlarini
belirlemek i¢in SportKat 2000 denge 6l¢iim sistemi kullanilmistir. Sonug olarak, haftada g
kez yapilan fonksiyonel denge antrenmanlarinin adolesan futbolcularin denge yetenekleri ve
vurug performanslarini olumlu yonde gelistirdigi gortilmiustiir (Atabas, 2017). Geng erkek
yuzucilerde 8 haftalik fonksiyonel antrenman yaklagiminin kuvvet, esneklik ve yiizme
performanslarina etkisi adli g¢aligmasinda yiiztcilerin biyomotorik gelisim duzeylerin
belirlenmesi i¢in arastirmanin baginda 50m, 100m, 1000m serbest stil yliizme, esneklik ve
kuvvet testleri uygulanmistir. Fiziksel ozelliklerin degisimleri belirlenmesi i¢inde vicut
agirliklant ve boy uzunluklari alinmistir. Uygulanan antrenman periyodun sonunda
yuzucilerde kuvvet degerlerinde istatiksel olarak anlamli gelismelerin oldugu ancak yiizme
ve esneklik degerlerinde istatiksel olarak anlamli gelismelerin olmadig bulunmustur. Bu pilot
caligma, son kanser tedavisinde 5 yil i¢inde eriskin kanser magdurlari arasinda yiiksek
yogunluklu fonksiyonel antrenman (HIFT) grubu egzersiz programinin fizibilitesini ve 6n
etkinligini aragtirmistir. Sekiz katilimci 5 hafta, 3 giin / hafta HIFT miidahalesine, dort test
seanst ve 12 egzersiz ve hareketlilik ve germe egzersizleri ile verildi. Fizibilite, baglangig,
baglilik ve kabul edilebilirlik ile degerlendirildi. Etkinlik, saglikla iligkili yasam kalitesi,
vicut kompozisyonu ve fonksiyonel hareket durumlarinda baglangigtan post-teste
degisikliklerle belirlendi. Katilimcilar ayrica yedi fonksiyonel hareketin besinde de onemli
ol¢iide iyilesmistir: denge (P = 0.032), agirlikli bir nesne (P = 0.004), disik vicut giici ve
gict (P = 0.009), aerobik kapasite ve dayamiklilik (P = 0.039), ve esneklik i¢in algilanan
zorluk (P = 0.012). HIFT egitiminin bes haftast kanserden kurtulanlarin ¢ogu igin iyi
kargilandi ve uygulanabilirdi ve duygusal islevsellik, viicut kompozisyonu ve fonksiyonel
hareketi iyilestirmek i¢in etkiliydi (Heinrich, Becker, Carlisle, Gilmore, Hauser, Frye ve
Harms, 2015). Engelli yasl ayakta tedavi goren hastalarda fonksiyonel antrenmanin daha 1yi

olup olmadigint belirlemek icin engelli toplumda yasayan yaslilar arasinda bozulmayi,
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ozurluligi ve fonksiyonel kazanimlari mimkiin kilmak i¢in yapilan calismada kuvvet
gelistirmeleri ile sonuclandigini ve fonksiyonel antrenman giinliik yagsam gorevlerini yerine
getiritken dinamik denge kontrolii ve koordinasyonunda daha fazla iyilesme sagladigini
gorilmusti (Krebs, Scarborough, & McGibbon, 2007).

Yapilan fonksiyonel diren¢ antrenmanlarinda kas zindeligini iyilestirmek igin daha
popiler bir yontem haline geldiginden, geleneksel direng egitimine kiyasla fonksiyonel
egitimin etkinligi ile ilgili sorular devam etmektedir. Bu nedenle ¢alismanin amaci, geng
yetigkinlerde fonksiyonel antrenmanin, mukavemet ve dayaniklilik, esneklik, ¢eviklik, denge
ve antropometrik Ol¢iimler tizerine geleneksel direng egitimi olarak benzer etkilerinin olup
olmadigini belirlemektir. Sonug olarak tim verilerde anlamli degisimler gozlenmigtir (Weiss,
Kreitinger, Wilde, Wiora, Steege, Dalleck ve Janot, 2010). Senol ve Gulmez (2017) yapmisg
oldugu Arastirma sonucuna gore yiizmede fonksiyonel egzersiz band1 (TRX) ve viicut agirlig
kullanilarak yapilan direng caligmalarinin 200m serbest yizme gegis derecelerine olan
etkisinin oldugu gozlemlenmistir. Caligsmaya gonullilik temeline dayali, 13 yas, 21 lisansh
erkek yizict (Ort. £ SS=13 £00 yag, 158.2 + 2.078 cm. boy ve 48,4 + 2.1 kg. viicut agirlig)
katilmis. Arastirmada, TRX kullanarak diren¢ antrenmani yapanlar, TRX grubunu (n=7);
vicut agirhigr ile direng antrenmani yapanlar; viicut agirligt grubunu(n=7) ve herhangi bir
direng antrenmani yapmayanlar da kontrol grubunu(n=7) olusturmuslardir. TRX ve viicut
agirhig gruplarn planlanmig 8 haftalik yiizme antrenmani ve buna ek olarak kendi direng
antrenman programlarini uygulamiglar. Kontrol grubu ise, sadece yilzme antrenmani
yapmustir ve buna ek olarak her hangi bir diren¢ antrenmani uygulamamistir. Gruplarinin
fiziksel performanslarini degerlendirmek igin; sinav, mekik, bacak kuvveti, saglik topu
firlatma ve dikey sigrama testleri, yizme performanslarint degerlendirmek i¢in ise; 200 m
yizme gegis derece (S0m,100m,150m,200m) lgtimleri 6n ve son test olarak yapilmis. Yizme
gecis derece (50m,100m,150m,200m) olgimleri 6n ve son test olarak yapilmig. TRX
kullanarak direng caligmast yapan yuziictlerin, 200m yizme gegis dereceleri ve fiziksel
performans gelisimleri, viicut agirligr kullanarak direng ¢alisanlara ve kontrol grubuna gore
anlamli derecede farklilik gorilmustir.

Fonksiyonel egitimin omuz agrist insidansint azaltip azaltmadigini ve interkollejiat
yuzicilerdeki giiciin arttigini belirlemek amaciyla yapilan ¢aligmada gruplar arasinda omuz
agrist insidansi agisindan anlamli farkliliklar gosterdigi, fonksiyonel egzersizlerin yapilmasi
yuzicilerde omuz agnsinin gorilme sikligini azaltabilecegi. Sonuglar ayrica, mevsim

boyunca spor degisiminin talepleri olarak koruyucu programlar arasinda yer alabilecegini
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ortaya koymaktadir (Swanik, Swanik, Lephart, & Huxel, (2002). Haftada bir gin oral agiz
bakimi ile disfajinin fonksiyonel bir egitiminin, tiple beslenen yasli kisilerde pnémoni
onlenmesinde etkili olabilecegi one surialmustir (Ueda, Yamada, Toyosato, Nomura ve
Saitho, 2004). Fonksiyonel egitimin omuz agrist insidansini azaltip azaltmadiini ve
interkollejiat yuzicilerdeki giciin  arttigini  belirlemek amaciyla yapilan ¢aligmanin
Fonksiyonel egzersizlerin yapilmasi yizicilerde omuz agrisinin  gorilme  sikligini
azaltabilecegini ayrica, mevsim boyunca spor degisiminin talepleri olarak koruyucu program
olarak kullanilabilecegini gostermistir (Swanik, Swanik, Lephart ve Huxel, 2002). Denge,
ginlik aktivitelerinde yaslilarin (65 yas ve uzeri) bagimsizlik dizeyini belirleyen bir
indekstir. Bu calismada ise, fonksiyonel bir antrenman programimin yasl erkek gudimli
bireylerin statik ve dinamik dengesi uzerindeki etkisinin olup olmadig incelenmistir.
Sonuglara gore, bu c¢aligmanin katilimcilar arasinda statik ve dinamik denge fonksiyonel
egitim programi kullanilarak gelistigi gozlemlenmistir. Bununla birlikte, fonksiyonel egitim
programinin kullanilmasinin uzun siireli etkileri i¢in daha fazla degerlendirme yapilmasi
gerektigi ortaya ¢ikmigstir (Sadeghi, Norouzi, Karimi, Asl ve Montazer, 2008). Bir bagka
arastirmada (Y1ldiz, 2013) ¢ocuk tenisgilerde fonksiyonel antrenman yaklagimi adli ¢alismada
yag araligt 9.6 olan 28 cocuk tenis¢i c¢alismaya katilmig, bunlardan 10 kisi fonksiyonel
antrenman gurubuna, 10 kigi geleneksel antrenman grubuna ve 8 kisi de kontrol grubuna dahil
edilmistir. 8 hafta haftada 3 gun siiren bu ¢alismada 4. ve 8. haftalarda ol¢imler alinmis, ilk 4
haftada fiziksel uygunluk parametrelerinden esneklik, dikey sigrama, siirat, ¢eviklik ve denge
testleri yapilmigtir, ancak butin gruplar arasinda bir fark goriilmemistir, fakat 4. ve 8.
haftadan sonra yapilan ol¢imler de fonksiyonel antrenman grubunda fiziksel uygunluk
parametrelerinden esneklik, dikey sigrama, surat, c¢eviklik ve denge testlerinde anlamli

farkliliklar goralmusgtiir.
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6.SONUC VE ONERILER

Sonuc¢
a) 8 hafta, hafta da 3 giin, fonksiyonel antrenmanin deney grubunda kuvvet (bacak ve sirt),
reaksiyon zamani (gorsel, isitsel, karma), ¢eviklik, dinamik denge, dikey sigrama yuksekligi

ve esneklik performanslarinin gelistirdigi goralmustiir.

b) 8 hafta siiresince sadece giinliik faaliyetlerine izin verilen kontrol grubunun kuvvet (bacak
ve sirt), reaksiyon zamani (gorsel, isitsel, karma), ¢eviklik, dinamik denge, dikey sigrama

yiiksekligi ve esneklik performanslarinda diigiik miktarda anlamli farklilik gézlenmistir.

Kontrol grubunun kuvvet (bacak ve sirt), reaksiyon zamani (gorsel, isitsel, karma), ¢eviklik,
dinamik denge, dikey sigrama yuksekligi ve esneklik performanslarindaki gelisim normal
olarak giinlik staj ¢aligmalarina ve testlerin kullanimini 6grenmeye baglanabilir. Deney
kuvvet (bacak ve sirt), reaksiyon zamani (gorsel, isitsel, karma), ¢eviklik, dinamik denge,
dikey sigrama yiksekligi ve esneklik performanslarindaki gelismede ise fonksiyonel

antrenmanin etkisinin oldugu sdylenebilir.

Sonug olarak; fonksiyonel antrenmanlarin, kuvvet (bacak ve sirt), reaksiyon zamani (gorsel,
isitsel, karma), ¢eviklik, dinamik denge, dikey si¢rama yuiksekligi ve esneklik performanslari
tizerindeki etkilerini olumlu yonde degistirdigi ve giinlik yasam igin gerekli fonksiyonellik

sagladig gorilmistir,

Oneriler
Bu ¢alisma 1s181inda asagidaki oneriler getirilebilir;
a) Sonraki arastirmalarin farkli branglarda (crossfit, windsurf, mountain bicycle, kitesurf,

standuppaddlesurfing, futbol) ve yaslarda farkl: cinsiyetlerde (kadin, erkek) yapilmast,

b) Antrenman programi siiresi ve denek sayisi artirilarak daha elit dizeydeki sporculara daha

kapsamli olarak incelenmest,

c) lleriki galismalarda, kontrol gruplu farkli iki antrenman programin kuvvet (bacak ve sirt),
reaksiyon zamani (gorsel, isitsel, karma), ¢eviklik, dinamik denge, dikey sigrama yiksekligi

ve esneklik performansi tizerine olan etkilerinin aragtiritlmast,
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d) Kuvvet (bacak ve sirt), reaksiyon zamani (gorsel, isitsel, karma), ¢eviklik, dinamik denge,
dikey sigrama yiksekligi ve esneklik o6zelliginin, fonksiyonel antrenmanlarin farkli
degiskenler Uzerine (dayaniklilik, gii¢, strat, spor sakatliklari ile iliskisi) etkisinin

incelenmesi,

e) Antrendrlerin antrenman programlarini planlarken, islevsel kaslar tizerinde olumlu etkiye

sahip fonksiyonel antrenmanlara yer vermesi onerilmektedir.
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