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Functional training (FT) methods have gained increasing popularity in recent years and include protocols that 
develop various motor skills simultaneously, in addition to improving strength. The primary aim of this study was 
to compare the effects of two different strength training protocols in terms of both strength development and 
athletic performance parameters. Thirty male volunteers aged between 18 and 25 were divided into two groups: 
the functional training group (FTG) (n=15) and the traditional strength group (TSG) (n=15). Participants 
performed strength training programs targeting both upper and lower extremities, three times a week for eight 
weeks. Prior to the exercise protocols and again after eight weeks, the following tests were administered twice: 
one-repetition maximum (1RM), illinois agility test, vertical jump test, and 30 meter sprint test. 
Paired t-tests were used to determine within-group differences between pre and post-tests, while Independent 
t-tests were used for between-group comparisons. Effect sizes were analyzed according to Cohen’s d. The results 
revealed significant improvements in all parameters within both the FTG and TSG in favor of the post-tests 
(p<0.05). No significant differences were found between groups in the pre-test comparisons. However, a 
significant difference favoring the FTG was observed in the agility parameter in the post-test comparison 
(p<0.039). In terms of effect size, the TSG showed a higher effect level in all parameters except agility. 
In conclusion, functional training appears to be a strong alternative to traditional strength training protocols. 
Considering the multidimensional development of athletes and the unique characteristics of each sport 
discipline, it is recommended that strength training protocols be diversified with functional training and 
integrated with traditional methods. 
Keywords: Functional training, Traditional strength training, Athletic performance, Agility, Sprint, Vertical jump 
 

18-25 YAŞ ARALIĞINDAKİ ERKEK BİREYLERE UYGULANAN GELENEKSEL KUVVET VE FONKSİYONEL 
ANTRENMANLARIN ATLETİK PERFORMANS İLE KUVVET GELİŞİMİ ÜZERİNE ETKİSİNİN 
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ÖZ 
Fonksiyonel antrenman (FA) yöntemi son yıllarda popülaritesi artan ve sporcunun kuvvet artışının yanı sıra birçok 
motorik özelliği bir arada geliştiren protokollere sahiptir. Yapılan çalışmada temel amaç iki farklı kuvvet 
antrenman protokolünün hem kuvvet gelişimi açısından hem de atletik performans parametreleri bakımından 
etki düzeylerinin karşılaştırılmasıdır. 18-25 yaşları arasında 30 gönüllü erkek birey fonksiyonel antrenman grubu 
(FAG) (n=15) ve geleneksel kuvvet grubu (GKG) (n=15) olmak üzere iki gruba ayrılmıştır. Katılımcılar sekiz hafta 
boyunca haftanın üç günü alt ve üst ekstremiteyi içeren kuvvet antrenman programlarını uygulamıştır. 
Katılımcılara antrenman protokolleri uygulanmadan önce ve ilk ölçümlerden sekiz hafta sonra iki kez 
tekrarlanmak üzere sırasıyla 1 tekrarlı maksimal (1TM), illinois çeviklik testi, dikey sıçrama testi, 30 m sürat 
testleri uygulanmıştır. 
Grupların ön test-son test ölçümleri arasındaki farklılığın belirlenmesinde Paired T testi, gruplar arası 
karşılaştırmada ise Independent T testi kullanılmıştır. Etki büyüklüğü Cohen’s d’ye göre analiz edilmiştir. Çalışma 
bulguları incelendiğinde tüm parametrelerde hem FAG hem de GKG’de son test lehine grup içi anlamlı düzeyde 
fark tespit edilmiştir (p<0,05). Gruplararası ön test karşılaştırmasında fark gözlenmezken, son test 
karşılaştırmasında ise çeviklik parametresinde FAG lehine anlamlı düzeyde fark gözlenmiştir (p<0,039). 
Parametrelerin etki düzeyleri incelendiğinde ise çeviklik hariç tüm parametrelerde GKG’de etki düzeyi daha 
yüksek bulunmuştur. 
Sonuç olarak fonksiyonel antrenmanların geleneksel kuvvet antrenman protokollerine güçlü bir alternatif 
yöntem olduğu görülmüştür. Sporcuların çok yönlü gelişimi ve her branşın farklı karakteristik özellikleri göz 
önüne alındığında kuvvet antrenman protokollerinin fonksiyonel antrenmanlarla çeşitlendirilmesi ve geleneksel 
kuvvet antrenmanlarına entegre edilmesi önerilebilir. 
Anahtar Kelimeler: Fonksiyonel antrenman, Geleneksel kuvvet antrenmanı, Atletik performans, Çeviklik, Sürat, 
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Giriş 

Sportif başarının temelinde motorik özelliklerin 
geliştirilmesi ön şartlardan birisidir. Kuvvet gelişimi ise bu 
süreçte önemli rol oynamakta ve günümüzde birçok 
yöntemle kuvvet antrenmanları yapılmaktadır. Kuvvet 
gelişiminde antrenman programlarının bilimsel temellere 
dayanarak yapılandırılması ve çeşitlendirilmesi 
sporcuların hedeflerine ulaşmalarında belirleyici bir rol 
oynamaktadır (González-Badillo ve Sánchez Medina, 
2010). 

Kuvvet gelişimi, sürat ve çeviklik gibi performansın 
diğer tüm fiziksel niteliklerinin geliştirildiği temeldir. Bu 
sebeple uygun kuvvet gelişimi olmadan, bu nitelikler 
optimize edilemez (Lorenz ve Morrison, 2015). 
Oluşturulan bu programlar genellikle optimum iyileşmeyi 
desteklemek için değil, aynı zamanda en yüksek 
performansı geri kazandırmak için de mantıksal bir sırayı 
takip eder (Lorenz, Reiman ve Walker, 2010). Bu sebeple 
kuvvet antrenmanlarının belirli amaçlar doğrultusunda 
oluşturulan antrenman programında, doğru metotların 
uygulanması ve kişilerin belirli özelliklerine göre 
çeşitlendirilmesi gerekmektedir (Ocak ve Tortop, 2013). 
Normal şartlarda 1 tekrarlı maksimalin (1TM) %50’sinin 
altında olan yüklenme şiddetinde gerçekleştirilen kuvvet 
antrenmanlarında kasta hipertrofi ve kuvvet kazanımının 
minimum düzeyde olduğu belirtilmiştir (Burd ve ark., 
2010). Bu sebeple kuvvet geliştirme noktasında en yaygın 
kullanılan antrenman yöntemlerinin başında geleneksel 
kuvvet antrenmanları (GKA) gelmektedir.  

Vücut geliştirme, bodybuilding ve powerlifting gibi 
antrenman şekillerinden güçlü bir biçimde etkilenerek 
düzenlenen GKA programları genellikle iki yönlü ve 
makinelerde yapılan kuvvet egzersizlerinin kullanımına 
büyük ölçüde önem vermektedir. Bu hareketlerin büyük 
bir kısmı fonksiyonel antrenman (FA) programlarında da 
sıkça kullanılmaktadır. Buna karşın yine de spor 
dallarındaki FA programlarında günlük yaşam 
etkinliklerine, vücudun hareket etme biçimine benzer 
olarak tek yönlü araştırmalar ve kuvveti geliştirmeye 
yönelik egzersizlere öncelik verilmesi gerektiği 
belirtilmiştir (Carr ve Feit, 2021). Bu sebeple son 
dönemlerde özellikle GKA’ye alternatif bir yöntem olarak 
kullanılan FA’lar birçok motorik özelliği geliştirmesi 
açısından sıklıkla kullanılan yöntem haline gelmiştir (Wang 
ve ark., 2023; Cao ve ark., 2024). FA denge, kararlılık, 
dönüş, eğilme ve kaldırış gibi hareketlerin farklı 
düzlemlerde gerçekleştirilmesiyle, vücudu sporun dinamik 
zorluklarına karşı hazırlamaya dayanan bir kuvvet 
antrenman yöntemidir (Shaikh ve Mondal, 2012; Ide ve 
ark., 2022). FA’ların temel amacı sensörimotor kontrolün 
iyileştirilmesi ve fonksiyonel stabilitenin sağlanmasıdır. 
Başka bir deyişle eklemlerin kas stabilizasyonun 
sağlanmasıdır (Wilk, Reinold ve Hooks, 2003). FA 
yöntemiyle uygulanan bu antrenman sisteminde, özellikle 
omurga kasları başta olmak üzere tüm vücut kas grupları 
çalıştırılır. Denge, kuvvet ve kondisyon odaklı egzersizler 
sayesinde tek kas grubu yerine birden fazla kas grubu aynı 
anda devreye girer ve kas-sinir sistemi yoğun bir şekilde 
aktive edilir (Iversen ve ark., 2021). Ayrıca FA’lar atletik 

performansta gelişim meydana getirirken spor 
yaralanmaları olasılığını da azaltmaktadır (Yao, 2024). 
Kuvvet gelişiminde sıkça tercih edilen GKA FA’ların aksine 
kaslar arası koordinasyonu artırmaktan çok, belirli kas 
gruplarını izole etmeye yöneliktir. Genellikle tek düzlemde 
veya doğrusal hareketlerle uygulanır, hipertrofiye 
odaklanır ve ağırlıkla desteklenir. Bu nedenle, hareket 
açıklığını kısıtlayabilir ve daha az denge ile stabilizasyon 
gerektirir. Buna karşılık FA, tek bir kasa değil çok eklemli 
hareketlere odaklanarak vücudu fonksiyonel 
pozisyonlarda çalıştırır ve birden fazla kas grubunu 
entegre bir biçimde devreye sokar (Liebenson, 2014). 

Tüm bu bilgiler ışığında yapılan çalışmada temel 
amacımız aktif spor yapan erkek bireylere uygulanan GKA 
ve FA programlarının atletik performans ve kuvvet gelişimi 
üzerine etkisinin incelenmesidir. Böylelikle çalışmanın 
özgünlüğü, FA’ların doğrudan GKA ile kıyaslanmış olması 
ve özellikle kuvvet ile koordinasyonun birlikte geliştirildiği 
motorik özelliklerin sporcu performansındaki önemine 
odaklanmasıdır. Ayrıca tasarlanan GKA programında, 
bileşik ve izole egzersizler bir arada sunulurken, FA 
yönteminin ise sistemli bir metodolojik sıraya göre 
tasarlanmış olması, hem kuvvet hem de atletik 
performansı daha bütüncül bir şekilde değerlendirme 
imkanı sunmaktadır. Yapılan çalışmada ‘’GKA ve FA 
uygulayan gruplar arasında kuvvet gelişimi açısından fark 
var mıdır?’’ ‘’GKA ve FA uygulayan gruplar arasında atletik 
performans gelişimi açısından fark var mıdır?’’ sorularına 
cevap aranırken hipotezimiz ise ‘’FA yöntemi kas kuvveti 
ve atletik performansı geliştirmede GKA’ya kıyasla daha 
yüksek düzeyde veya alternatif yöntem olarak benzer 
düzeyde gelişim sağlar’’ üzerine kurulmuştur. 
 

Yöntem 

Etik Kurul İzni 
Çalışma için Niğde Ömer Halisdemir Üniversitesi 

Girişimsel Olmayan Klinik Araştırmalar Etik Kurulundan  
22/02/2024 tarih ve 2024/22 karar numaralı etik kurul 
onay raporu alınmıştır. Bu çalışma Helsinki Deklerasyonu 
Prensipleri’ne uygun olarak gerçekleştirilmiştir. 

Katılımcılar 
Çalışmaya en az iki yıl kuvvet antrenman geçmişi olan, 

haftanın en az üç günü aktif antrenman yapan, son altı ay 
içerisinde spor yapmasına engel olabilecek spor 
yaralanması geçirmemiş olan 18-25 yaş aralığında 30 
gönüllü erkek birey katılmıştır (tablo 1). 

 
Tablo 1. Grupların tanımlayıcı istatistikleri 

Grup Değişken N x̄ Ss 

FAG 

Yaş (yıl) 

15 

21,87 1,40 

Boy (cm) 178,07 5,50 

Kilo (kg) 81,67 4,77 

VKİ (kg/m2) 21,88 1,99 

GKG 

Yaş (yıl) 

15 

22,07 1,16 

Boy (cm) 177,93 5,12 

Kilo (kg) 82,13 4,53 

VKİ (kg/m2) 22,14 1,43 
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Çalışmanın Tasarımı 
30 kişiden oluşan katılımcılar GKG (n=15) ve FAG (n=15) 

olmak üzere randomize iki gruba ayrılmıştır. Katılımcılara ön 
test-son test olarak iki kez tekrarlanmak üzere; 1TM, illinois 
çeviklik testi, dikey sıçrama testi ve 30 m sürat testi 
uygulanmıştır. Testler 10 dk’lık ısınma programı sonrası 
birinci gün alt ekstremite egzersizlerinin 1TM belirlenmesi, 
ikinci gün üst ekstremite egzersizlerinin 1TM belirlenmesi 
şeklinde uygulanırken, bu ölçümlerden 48 saat sonra ise 
illinois çeviklik testi, dikey sıçrama testi ve 30 m sürat 
testinin uygulanması şeklinde gerçekleştirilmiştir. 
Katılımcılara ölçümler arası gerekli dinlenme aralıkları 
verilerek ön testte olduğu gibi son testte de aynı ölçüm 
sırası izlenmiştir. Direnç egzersiz sürecinde ise 
katılımcılardan GKG tablo 2-3-4 FAG ise tablo 5’de belirtilen 
antrenman programlarını haftanın üç günü yaptıkları rutin 
antrenmanlarına ilaveten boş günlerinde uygulanması 
istenmiştir (figür 1). 

1 Tekrarlı Maksimallerin Belirlenmesi  
Katılımcıların antrenman yüklerini ve gelişimlerini takip 
etmek amacıyla çalışma başlamadan önce, çalışmanın 
dördüncü haftasına gelindiğinde (1TM yüklerini 
güncellemek amaçlı) ve çalışmanın sonunda toplam üç 
defa 1TM değerleri ölçülmüştür. Ön test ve ara testte tüm 
hareket formlarının 1TM ölçümleri gerçekleştirilirken, 
çalışmada hem alt hem de üst ekstremite kuvvet 
gelişiminin de değerlendirilmesi sebebiyle iki bileşik 
egzersiz olan squat ve bench press egzersizlerinin 1TM 
ölçümleri son testte bir defa daha alınmıştır. Alınan 
ölçümler Brzycki çoklu tekrar formülü ile hesaplanmıştır 
(Brzycki, 1993). Büyük kas gruplarını kapsayan 
egzersizlerin 1TM ölçümlerinde katılımcılara vücut 
ağırlıklarının %50’sinde, küçük kas gruplarını kapsayan 
egzersizlerin 1TM ölçümlerinde ise vücut ağırlıklarının 
%30’unda egzersiz yükü verilmiştir. Katılımcıların her 
egzersiz için gerçekleştirdiği tekrar sayısı üzerinden 
formülasyon gerçekleştirilmiştir. 

Squat ve Bench Press 1TM Ölçümü 
Her iki harekette de kaldırılan bar ağırlığı (olimpik halter-
20 kg) kaldırılan yükün içerisinde hesaplanmıştır. Her iki 
egzersiz de serbest formda gerçekleştirilmiştir. Her iki 
egzersizde de belirlenen standart teknik kriterlerini 
karşılamayan tekrar sayıları başarısız sayılmıştır. 
Ölçümlerde kaldırılan ağırlık başarısızlık oluşana kadar 
devam ettirilmiş ve kayıt altına alınıp formülasyona 
sokulmuştur. Katılımcılara prosedürün nasıl uygulanacağı 
hakkında bilgi verilmiştir. Katılımcıların aktif spor yapan 
bireylerden seçilmiş olması sebebiyle egzersiz bir kez 
araştırmacılar tarafından gösterilmiştir. 10 dakikalık bir 
genel ısınmadan sonra; 

Squat 1TM  
Katılımcıların bacak pozisyonları omuz genişliğinde 

açık olacak şekilde halter eşit mesafede kavratılıp, göğüs 
bölgesi yukarıda olacak şekilde omuz bölgesinin üzerine 
yerleştirilmiştir. Katılımcılara gövdeyi destekleyen sıkı bir 
ağırlık kemeri zorunlu tutulmuş ve egzersiz esnasında 
mümkün olduğunca dik durması söylenmiştir. 
Katılımcılardan her tekrarda nizami şekilde inişteki en 
düşük noktaya ulaşmaları istenmiştir. İnişe başlamadan 
derin bir nefes alınması ve itiş esnasında verilmesi 
söylenmiştir. Üst pozisyona gelindiğinde kısa bir denge 
kontrolü yapılmış ve diğer tekrar için tekrar inişe 
geçilmiştir. Güvenlik için en az iki gözlemci halterin her iki 
yanında durmuş ve egzersizde yapılan nizami tekrar 
sayısını kayıt altına almıştır. 

Bench Press 1TM  
Katılımcılar kol pozisyonları düz olacak şekilde ağırlık 
sehpasına uzanmıştır. Bench press tekniğini 
standartlaştırmak ve ön-son test ölçümlerinde tutarlılık 
olması için katılımcıların her tekrarda işaret parmağı ile 
halter çizgileri arasındaki mesafeye göre belirlenen aynı el 
yerleşimini kullanmaları sağlanmıştır. Ağırlık katılımcı 
tarafından göğsünün orta kısmına temas edene kadar 
indirilmiş ve ardından tam bir kol uzatma pozisyonuna 

 

Figür 1. Çalışma dizaynı  
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getirilmiştir. İnişe başlamadan derin bir nefes alınması ve 
itiş esnasında nefesin verilmesi söylenmiştir. Güvenlik için 
en az iki gözlemci halterin her iki yanında durmuş ve 
egzersizde yapılan nizami tekrar sayısını kayıt altına 
almıştır. 

Illinois Çeviklik Testi  
Çalışmaya katılan bireylerin çeviklik performansları New 

Test 2000 marka elektronik kronometre sistem aracılığı ile 
ölçülmüştür. Test parkurunun başlangıç ve bitiş noktalarına, 
0.01 saniye hassasiyetle ölçüm yapabilen fotoselli 
elektronik kronometre sistemi yerleştirilmiş ve ölçümler bu 
sistem aracılığıyla gerçekleştirilmiştir. Test iki kez 
tekrarlanmış olup, katılımcılara denemeler arası 10 dakika 
dinlenme süresi verilmiş ve en iyi derece kayıt altına 
alınmıştır. 

Dikey Sıçrama Testi  
Dikey sıçrama testine ait ölçümler, elektronik Smart 

Speed Lite sistemi (Fusion Sport, AU) kullanılarak 
ölçülmüştür. Sporcular, test sırasında ayaklarını omuz 
genişliğinde açarak, dizleri 90º bükülü ve gövde öne eğik bir 
pozisyonda mat üzerinde konumlanmıştır. Test iki kez 
tekrarlanmış olup en iyi derece kayıt altına alınmıştır. 

Sürat Koşusu   
Çalışmaya katılan bireylerin 30 m sürat performansları 

New Test 2000 marka elektronik kronometre sistem 
aracılığı ile ölçülmüştür. Test parkuru hazırlandıktan sonra 
parkurun başlangıç ve bitiş noktasına 0.01 sn hassasiyetle 
ölçüm yapan iki kapılı fotoselli elektronik kronometre 
sistemi yerleştirilmiştir. Test iki kez tekrarlanmış olup, 

katılımcılara denemeler arası 5 dakika dinlenme süresi 
verilmiş ve en iyi derece kayıt altına alınmıştır. 

Antrenman Protokolü  

Her iki egzersiz grubu haftanın üç günü sekiz hafta 
boyunca aşağıda belirtilen programları uygulamıştır. FA 
programı dört hafta olarak verilmiş olup dördüncü 
haftadaki son uygulanan tekrar sayısı dört hafta daha 
uygulanıp toplam sekiz hafta sürdürülmüştür. Ayrıca FA 
programı dizayn edilirken Carr ve Feit (2021), fonksiyonel 
antrenman anatomisi kaynağından yararlanılmış olup 
(hareketlilik, motor kontrol, pliometrik-sağlık topu, ağırlıkla 
olan egzersizler) metot sıralaması değişmeden ve ana kurgu 
bozulmadan bazı hareket formlarında değişiklikler yapılarak 
uygulanmıştır. Seçilen egzersizlerin uygulama metodolojisi 
detaylı olarak katılımcılara gösterilmiştir. GKA programı ise 
bileşik ve izole egzersizleri içerecek şekilde dizayn edilmiştir. 

FAG 1. gün  tablo 5’deki egzersizleri uygularken, 2. ve 3. 
gün tablo 5’deki egzersiz sırası korunarak benzer bir yapı 
izlenmiş; ancak çift ayak engel sıçraması, ayakta sağlık topu 
ile göğüsten duvara pas verme, dumbell tutuşlu çökme, 
kayarak bacak bükme, dumbell kol çekme ve dönme 
önlemli çekişle öne itekleme egzersizleri yerine sırasıyla tek 
bacak ile engellerden sekme, ayakta sağlık topu yan atış, 
dumbell yana çömelme, tek taraflı deadlift, çeneye çekme, 
diz üzerinde kablo çekiş gibi alternatif varyasyonlar 
uygulanmıştır. 
 
 
 

 
Tablo 2. GKA protokolü (1. gün bacak ve omuz bölgesi)  

Egzersiz İsmi Şiddet Set Sayısı Sıklık (Haftalık) Tekrar Sayısı Dinlenme 

Squat 1TM-%60-%80 3  
 

1 
 
 

15-12-10 60-120 sn 

Leg Extension 1TM-%60-%80 3 15-12-10 60-120 sn 

Deadlift 1TM-%60-%80 3 15-12-10 60-120 sn 

Standing Leg Curl 1TM-%60-%80 3 15-12-10 60-120 sn 

Dumbell Front Raises 1TM-%60-%80 3 15-12-10 60-120 sn 

Side Lateral Raises 1TM-%60-%80 3 15-12-10 60-120 sn 
1 TM’nin %60’ı ile 15 tekrar, %70’i ile 12 tekrar, %80’i ile 10 tekrar olarak uygulanmıştır. 
 

Tablo 3. GKA protokolü (2. gün sırt ve ön kol bölgesi)  

Egzersiz İsmi Şiddet Set Sayısı Sıklık (Haftalık) Tekrar Sayısı Dinlenme 

Lat Pull Down 1TM-%60-%80 3  
 

1 
 
 

15-12-10 60-120 sn 

Bar Rowing 1TM-%60-%80 3 15-12-10 60-120 sn 

Seated Cable Row 1TM-%60-%80 3 15-12-10 60-120 sn 

Deadlift 1TM-%60-%80 3 15-12-10 60-120 sn 

Hammer Curl 1TM-%60-%80 3 15-12-10 60-120 sn 

Barbell Curl 1TM-%60-%80 3 15-12-10 60-120 sn 
 1 TM’nin %60’ı ile 15 tekrar, %70’i ile 12 tekrar, %80’i ile 10 tekrar olarak uygulanmıştır. 

 

Tablo 4. GKA protokolü (3. gün göğüs ve arka kol bölgesi) 

Egzersiz İsmi Şiddet Set Sayısı Sıklık (Haftalık) Tekrar Sayısı Dinlenme 

Bench Press 1TM-%60-%80 3  
 

1 
 
 

15-12-10 60-120 sn 

İncline Press 1TM-%60-%80 3 15-12-10 60-120 sn 

Machine Fly 1TM-%60-%80 3 15-12-10 60-120 sn 

Pullover 1TM-%60-%80 3 15-12-10 60-120 sn 

Close Grip Bench Press 1TM-%60-%80 3 15-12-10 60-120 sn 

Triceps Push Down 1TM-%60-%80 3 15-12-10 60-120 sn 
1 TM’nin %60’ı ile 15 tekrar, %70’i ile 12 tekrar, %80’i ile 10 tekrar olarak uygulanmıştır. 
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Tablo 5. FA protokolü (1. gün) 

Genel Araştırmalar 

Hareketlilik -90/90 Kalça Germe (Dışa Doğru Döndürmeye ve 

Bükmeye Odaklanarak)  

-Örümcek Adam Gerdirmesi (Spiderman Stretch) 

-Düz bacakla uyluk içi kaslar üzerinde sallanma 

(Straight-Leg Adductor Rocking) 

-Ayak Bileğini Yukarı Kaldırma (Ankle Dorsiflexion) 

-Omuzdan Kol Çevirmeler (Kol Bükülüşlerine 

Odaklanarak) (Shoulder-Controlled Articular Rotation 

Flexion Focus) 

Her yöne 1 dk 

Her yöne 1 dk 

Her yöne 10 tekrar 

Her yöne 10 tekrar 

Her yöne 10 tekrar 

Motor Kontrol -Lastik Bant Dirençli Tek Bacak İndirme Stabilizasyon 

(Leg Lower With Band Stabilization) 

-Zeminde Kayma (Floor Slide) 

-Dirsekler Üzerinde Dört Ayak Konumundan Kalça 

Gerdirme (Quadruped Hip Extension From Elbows) 

-Sırtüstü Yatışta Lastik Bant Dirençli Kalça Bükme 

(Supine Band Hip Flexion) 

Her yöne 5 tekrar 

10 tekrar 

Her yöne 5 tekrar 

Her yöne 10 tekrar 

Pliometrik ve 

Sağlık Topu 

Çift Ayak Engel Sıçraması (Hurdle Jump) 

Ayakta, Sağlık Topu ile Göğüsten Duvara Pas Verme 

(Standing Medicine Ball Chest Pass) 

Her bacakla 5 tekrar x 3 set 

Her bacakla 5 tekrar x 3 set 

Ağırlıkla Olan Egzersizler 1.5.Hafta 2.6.Hafta 3.7.Hafta 4.8.Hafta 

Ağır Araçlarla Barla Omuza Çekiş (Barbell hang clean) 2x5 3x5 3x5 4x3 

Gövde Uzanmasız Önde Cephe Duruşu (Front plank) 2x20sn 3x20sn 2x25sn 3x30sn 

İki Yönlü Diz 

Baskın 
Dumbell Tutuşlu Çökme (Goblet squat) 2x8 3x8 3x8 3x10 

Yatay İtekleme Şınav (Push-up) 2x6 3x6 3x8 3x10 

İki Yönlü Kalça 

Baskın 
Kayarak Bacak Bükme (Sliding leg curl) 2x6 3x6 3x8 3x10 

Yatay Çekme Dumbell Kol Çekme (Dumbbell row) 2x8 3x8 3x8 3x10 

Dönmesiz 
Dönme Önlemli Çekişle Öne İtekleme (Anti-rotation 
press-out) 

2x8 3x8 3x8 3x10 

Vücut ağırlığı dışında harici yük ile uygulanan egzersizlerde GKA protokolünde olduğu gibi 1 TM’nin %60-%80 aralığı uygulanmıştır.

Verilerin Analizi  
Verilerin normallik dağılımı Shapiro Wilk testi ile yapılmış, 
verilerin normal dağılım gösterdikleri belirlenmiştir. 
Grupların ön test-son test ölçümleri arasındaki farklılığın 
belirlenmesinde Paired T testi, gruplar arası 
karşılaştırmada ise Independent T testi kullanılmıştır. 
Independent T testi öncesinde gruplar arası varyans 
homojenliğini test etmek amacıyla Levene testi 

uygulanmıştır. Uygulanan müdahalenin büyüklüğünü ve 
etkisini ortaya koymak amacıyla etki büyüklüğü 
hesaplanmıştır. Etki büyüklüğü analizinde Cohen’s d 
istatistiksel yöntemi kullanılmıştır. Bu çalışmada 
istatistiksel anlamlılık düzeyi p<0.05 olarak kabul 
edilmiştir. Grup içi ön test-son test ölçümler arası 
farklılıkların figür olarak gösteriminde ise JASP (0.9.2.0 
versiyon) programı kullanılmıştır.
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Bulgular 
 
Figür 2. FAG atletik performans ve kuvvet parametreleri grup içi ön test-son test ölçüm sonuçlarının karşılaştırılması 
 

p<0,05*; FAG; fonksiyonel antrenman grubu, sn; saniye, cm; santimetre, kg; kilogram, m; metre, 1 TM; 1 tekrarlı maksimal, d; 
cohen’s d 

 
Figür 2 incelendiğinde tüm parametrelerde son test lehine 
grup içi anlamlı düzeyde fark tespit edilmiştir (p<0,05). 
Parametrelerin etki düzeyleri incelendiğinde ise en yüksek 

etkinin çeviklik parametresinde (d; 1,42) daha sonra sürat 
(d; ,91), dikey sıçrama (d; ,60), 1TM bench press (d; ,48) ve 
1TM squat (d; ,37) parametrelerinde olduğu görülmüştür. 
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Figür 3. GKG atletik performans ve kuvvet parametreleri grup içi ön test-son test ölçüm sonuçlarının karşılaştırılması 
 

p<0,05*; GKG; Geleneksel kuvvet grubu, sn; saniye, cm; santimetre, kg; kilogram, m; metre, 1 TM; 1 tekrarlı maksimal, d; cohen’s d 

 
Figür 3 incelendiğinde tüm parametrelerde son test lehine 
grup içi anlamlı düzeyde fark tespit edilmiştir (p<0,05). 
Parametrelerin etki düzeyleri incelendiğinde ise en yüksek 
etkinin sürat parametresinde (d; 1,84) daha sonra dikey 

sıçrama (d; 1,39), 1TM squat (d; 1,12), 1 TM bench press 
(d; ,79) ve çeviklik (d; ,40) parametrelerinde olduğu 
görülmüştür.
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Tablo 6.  Grupların atletik performans ve kuvvet parametrelerinin ön test sonuçlarının karşılaştırılması 

Değişken Grup Ölçüm N x ̄ Ss t p 

Çeviklik (sn) 
FAG 

Ön Test 
15 18,003 1,168 

,974 ,339 
GKG 15 17,617 ,996 

Dikey Sıçrama (cm) 
FAG 

Ön Test 
15 42,398 4,055 

-,141 ,889 
GKG 15 42,595 3,563 

30 m Sürat (sn) 
FAG 

Ön Test 
15 4,762 ,437 

-,312 ,757 
GKG 15 4,805 ,297 

1TM Squat (kg) 
FAG 

Ön Test 
15 105,33 13,819 

,226 ,328 
GKG 15 101,00 9,673 

1TM Bench Press (kg) 
FAG 

Ön Test 
15 76,00 10,724 

-1,609 ,119 
GKG 15 82,33 10,834 

p<0,05*; FAG; fonksiyonel antrenman grubu, GKG; geleneksel kuvvet grubu, sn; saniye, cm; santimetre, kg; kilogram, m; metre, 1 TM; 1 
tekrarlı maksimal 

 

Tablo 6 incelendiğinde gruplararası ön test karşılaştırmasında parametrelerin tamamında anlamlı düzeyde fark 
tespit edilmemiştir. 

 

Tablo 7. Grupların atletik performans ve kuvvet parametrelerinin son test sonuçlarının karşılaştırılması 

Değişken Grup Ölçüm N x ̄ Ss t p 

Çeviklik (sn) 
FAG 

Son Test 
15 16,413 1,055 

2,163 ,039* 
GKG 15 17,217 ,978 

Dikey Sıçrama (cm) 
FAG 

Son Test 
15 44,765 3,786 

-1,966 ,059 
GKG 15 47,259 3,127 

30 m Sürat (sn) 
FAG 

Son Test 
15 4,431 ,262 

,974 ,340 
GKG 15 4,351 ,180 

1TM Squat (kg) 
FAG 

Son Test 
15 110,33 12,743 

-,469 ,643 
GKG 15 112,33 10,499 

1TM Bench Press (kg) 
FAG 

Son Test 
15 82,00 13,862 

-1,996 ,056 
GKG 15 91,67 12,630 

p<0,05*; FAG; fonksiyonel antrenman grubu, GKG; geleneksel kuvvet grubu, sn; saniye, cm; santimetre, kg; kilogram, m; metre, 1 TM; 1 
tekrarlı maksimal 

 

Tablo 7 incelendiğinde  gruplar arası son test karşılaştırmasında çeviklik parametresinde FAG lehine anlamlı 
düzeyde fark gözlenirken (p<0,039), diğer parametrelerde anlamlı düzeyde fark tespit edilmemiştir. 
 

Tartışma, Sonuç ve Öneriler 
Yapılan çalışmada iki farklı kuvvet antrenman 

protokolünün hem kuvvet gelişimi hem de atletik 
performans parametreleri bakımından etki düzeyleri 
karşılaştırılmıştır.  

1TM bench press ve 1TM squat ölçümlerinde hem FAG 
hem de GKG’de son test lehine grup içi anlamlı düzeyde 
fark tespit edilirken, gruplar arası fark gözlenmemiştir 
(figür 2-3, tablo 6-7). Etki düzeyinin ise GKG’de daha 
yüksek olduğu görülmüştür. GKA’lar kuvvet kazanımının 
spesifik yüklenmeye bağlı olduğunu ortaya koyan klasik 
antrenman programlarıdır (Zatsiorsky ve Kraemer, 2006). 
GKA yüksek direnç ve düşük tekrar sayısıyla uygulanan, kas 
hipertrofisi ve nöromusküler adaptasyonları hedefleyen 
bir yapıdadır. Bu antrenman tarzı, özellikle büyük kas 
gruplarını içeren çok eklemli temel egzersizler (örn. bench 
press, squat, deadlift) aracılığıyla motor ünite aktivasyonu 
ve sinir-kas koordinasyonunda belirgin gelişmeler 
sağlamaktadır (Campos ve ark., 2002). Bu durum, 1TM gibi 
kuvvet testlerinde doğrudan performans artışı olarak 

gözlenmektedir. FA’lar ise çalışmanın giriş kısmında 
bahsedildiği gibi genellikle vücut ağırlığı, denge unsurları 
ve düşük-orta dirençle yapılan çok eklemli hareketleri 
içermektedir. FA’ların bu yapısı, maksimal kuvvet üretme 
kapasitesine yönelik doğrudan uyaranlar 
sağlamadığından, FA uygulayan grupta 1TM 
kazanımlarının daha düşük olması beklenen bir durumdur. 
GKA’ların 1TM’yi yüksek düzeyde geliştirdiği ise 
literatürde sıkça rapor edilmiştir (Jeong ve ark., 2023; 
Müller ve ark., 2020; Heggelund ve ark., 2013). 

Çalışmada atletik performans parametreleri 
incelendiğinde hem FAG hem de GKG’de son test lehine 
grup içi anlamlı düzeyde fark tespit edilirken (figür 2-3), 
gruplar arası son test karşılaştırmasında çeviklik 
parametresinde FAG lehine anlamlı düzeyde fark 
gözlenmiştir (tablo 7). Çalışma bulgularında 
parametrelerin etki düzeyleri incelendiğinde ise çeviklik 
hariç sürat ve dikey sıçrama parametrelerinde GKA’ların 
etki düzeyi daha yüksek düzeyde bulunmuştur (figür 2-3). 
Sürat ve dikey sıçrama parametreleri kuvvet artışına 
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doğrudan bağımlı ve çevikliğe kıyasla daha az 
koordinasyon gerektiren motorik özelliklerdir. Anaerobik 
performansla ilişkili olan performans parametrelerinde 
üst düzey performans ortaya koyan sporcuların genellikle 
daha fazla kas kesitine sahip oldukları belirtilmiştir (Lee ve 
ark., 2021). Seçilen parametrelerin özellikle anaerobik 
ortamda gerçekleştirilen ve kuvvet gelişiminin olumlu 
yönde etkileyebileceği  parametreler olması çalışma 
bulgularını da desteklemektedir.  Literatürde FA ve atletik 
performans parametreleri incelendiğinde; 

FA programlarının hareket becerilerini, dengeyi, 
çevikliği ve nöromusküler verimliliği iyileştirerek atletik 
performansı artırdığı, GKA’lara değerli bir tamamlayıcı 
program olduğu ve çeşitli spor disiplinlerinde kas 
kuvvetinde, dayanıklılıkta ve genel atletik performansta 
önemli gelişmelere yol açtığı belirtilmiştir (Liu, Shang ve 
Yu, 2024). Amatör futbolcuların antrenman programına 
entegre edilen FA’ların atletik performans noktasında 
önemli iyileştirmeler meydana getirdiği rapor edilirken 
(Elvin ve ark., 2022), yapılan sistematik bir incelemede ise 
FA uygulayan sporcuların daha iyi teknik performans 
sergilediği, çeşitli spor branşlarındaki teknik becerilere 
önemli ölçüde fayda sağladığı vurgulanmıştır. İncelenen 
çalışmaların bir kısmında bulgularımıza benzer şekilde 
FA’ların GKA’lara kıyasla benzer gelişim sağladığı 
belirtilmiştir (Xiao ve ark., 2025). Dövüş sporcularında 
FA’ların atletik performansı önemli ölçüde artırdığı 
özellikle deneyimli sporcular için etkili olduğu bu sebeple 
sporcunun kondisyonel durumlarına göre özel hale 
getirilmesi gerektiğine vurgu yapılmıştır (Alfredatama ve 
ark., 2024). Üniversite öğrencileri üzerine sekiz hafta 
boyunca uygulanan FA’ların özellikle sürat parametresini 
önemli ölçüde geliştirdiği belirtilirken (Wu, 2024), yine 
Üniversite bot sporcularında yapılan bir çalışmada FA’nın 
kuvvet ve kürek çekme parametrelerinde olmak üzere 
atletik performansı önemli ölçüde iyileştirdiği söylenmiş 
ve kürek sporlarında performansı optimize etmek için 
rutin antrenmanlara FA’ların dahil edilmesi gerektiği 
önerilmiştir (Wu ve ark., 2023).  

Literatürdeki araştırmalar incelediğinde FA’ların atletik 
performansı geliştirmede önemli bir yöntem olarak 
kullanıldığı görülmektedir. Çalışma bulgularımızda da 
atletik performans parametrelerinden sürat, dikey 
sıçrama ve çeviklikte anlamlı düzeyde iyileşmeler 
görülmüştür. Özellikle çeviklik parametresindeki hem grup 
içi (p<0,000) hem gruplar arası (p<0,039) hem de etki 
düzeyi (cohens d;1,42) göz önüne alındığında birçok 
özelliğin bir arada bulunduğu (patlayıcı kuvvet, sürat, ani 
dönüşler) motorik özelliklerde FA’ların önemi ortaya 
konmaktadır. Genç futbolcularda çeviklik 
antrenmanlarına entegre edilen FA’ların sürat 
performansını ve çevikliği önemli ölçüde artırdığı tespit 
edilirken (Carvutto ve ark., 2021), basketbol 
oyuncularında, sporun gereksinimleri açısından kritik olan 
patlayıcı kuvvet ve çeviklikte önemli gelişmeler sağladığı 
rapor edilmiştir (Shang, Wang ve He, 2023). Basketbol 
branşında uygulanan başka bir çalışmada ise FA’ların 
özellikle çevikliği önemli ölçüde geliştirdiği söylenmiştir 
(Usgu, Yakut ve Kudaş, 2020). Başka bir çalışmada Khazaei, 

Parnow ve Amani-Shalamzari (2023), sekiz haftalık FA ve 
GKA’ların elit kadın taekwondo sporcularının biyomotor 
kapasiteleri üzerindeki etkilerini karşılaştırmayı 
amaçlamıştır. Çalışmada birçok parametre incelenmiş ve 
her iki antrenman grubunda da benzer gelişimler 
gözlendiği belirtilmiştir. Gözlenen parametrelerin aerobik 
güç, kas kuvveti, sürat, çeviklik, reaksiyon süresi, alt vücut 
kuvveti, üst vücut kuvveti, sağ bacağın dinamik dengesi ve 
sol bacağın dinamik dengesi endekslerinde ön testten son 
teste anlamlı düzeyde fark tespit edildiği söylenmiştir.  

FA’ların değişkenlik gösteren zengin içeriği sebebiyle 
literatürde çelişkili sonuçların bulunduğu çalışmalar da 
mevcuttur. Yapılan bir çalışmada FA’ların sporcuların 
kuvvetini, esnekliğini ve spora özgü performansını önemli 
ölçüde artırdığı ancak dayanıklılık ve çevikliği önemli 
ölçüde etkilemediği ve bu durumun da kuvvet ve 
performans ölçümlerine odaklanmış bir fayda olduğunu 
gösterdiği belirtilmiştir (Wang ve ark., 2023). Başka bir 
çalışmada ise FA’ların kuvvet, sürat, dayanıklılık, esneklik, 
denge gibi fiziksel uygunluk bileşenlerini önemli ölçüde 
iyileştirdiği ancak yön değiştirme hızı ve basketbolla ilgili 
bazı performans parametreleri üzerindeki etkilerinin 
tutarsız olduğu, belirli antrenman hedefleri için özel 
programlar gerektirdiği söylenmiştir (Cao ve ark., 2024). 
Literatürde yapılan çalışmalar incelendiğinde birçok 
branşta farklı örneklem gruplarında ve farklı zaman 
aralıklarında çalışmaların gerçekleştirildiği en önemli 
değişkenin ise farklı FA kurgularının olduğu görülmektedir. 
Ayrıca FA’lar atletik performans için sayısız avantaj 
sunarken, etkinliği sporcunun geçmişine ve kullanılan özel 
antrenman protokollerine de bağlı olabilir. Çelişkili 
sonuçların veya farklı parametrelerde farklı etki 
düzeylerinin görülme sebebinin ise FA’ların çok değişkenli 
bir plana sahip olmasından kaynaklı olduğu 
düşünülmektedir.  

Yaptığımız çalışmada özellikle potansiyel olarak daha 
çok kuvvet artışına bağlı olan ve durağan şekilde 
gerçekleştirilen, koordinasyonun daha az olduğu 
parametrelerde GKA etki düzeyi daha yüksek bulunurken, 
çeviklik gibi kuvvet gelişiminin yanı sıra koordinasyonun 
da etkili olduğu parametrelerde FA yöntemi daha etkili 
sonuçlar vermiştir. GKA yönteminde makineler aracılığıyla 
uygulanan antrenmanlar genellikle vücudun özel bir 
sabitleme yapmasını gerektirmeyen ve gerçek hayattaki 
hareketlerin kullanımına benzer olmayan hareketlere 
odaklanarak uygulanmaktadır. Bu yöntemin hipertrofi 
gelişimi için önemli etkisi olsa da fonksiyonel bir 
antrenman programı tasarlanırken bu yaklaşımdan 
kaçınılması gerektiği söylenmiştir (Carr ve Feit, 2021).  

Çalışma sonucunda FA yöntemi ile uygulanan kuvvet 
antrenmanlarının kas kuvveti ve atletik performansı 
geliştirmede etkili olduğu ve GKA yöntemi ile 
karşılaştırıldığında benzer gelişimlere yol açtığı 
görülmüştür. Bu sebeple FA yönteminin güçlü bir 
alternatif yöntem olarak uygulanabileceği söylenebilir. 
Tüm bu sonuçlar ‘’FA kas kuvveti ve atletik performansı 
geliştirmede GKA’ya alternatif yöntem olarak benzer bir 
gelişim sağlar’’ hipotezimizi desteklemektedir.  
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Uygulanan iki farklı kuvvet antrenman protokolünün 
hem kuvvet gelişimi açısından hem de atletik performans 
yönünden karşılaştırılması birçok branşta 
antrenörlerimize farklı bir seçenek sunacaktır. FA 
programlarının yapısında, özellikle serbest ağırlıklarla 
uygulanan egzersizlerin, GKA yönteminde yer alan benzer 
şiddet ve teknik özelliklere sahip egzersizlerle örtüşmesi, 
bu iki antrenman yaklaşımının birbirini tamamlayıcı 
nitelikte olduğunu ortaya koymaktadır. Bu benzerlik, FA ve 
GKA yöntemlerinin bütüncül bir yaklaşımla birleştirilerek 
uygulanmasının, hem maksimal kuvvet gelişimi hem de 
fonksiyonel hareket kabiliyetinin artırılması açısından 
potansiyel faydalar sağlayabileceğine işaret etmektedir. 
Bu tarz yeni yöntemlerin yaygınlaştırılıp birçok alanda 
antrenörlerimiz tarafından doğru bir metot kurgusu ile 
kullanımının sağlanıp kolay ulaşılabilir hale gelmesi önem 
arz eden bir durumdur. Çeşitli atletik popülasyonlara 
antrenman stratejilerini optimize etmek için ve sabit bir 
protokol sağlayabilmek adına farklı metodolojiler ile 
kurgulanan daha fazla araştırmaya ihtiyaç vardır.  
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