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ABSTRACT

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.
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Fonksiyonel antrenman (FA) yontemi son yillarda popuilaritesi artan ve sporcunun kuvvet artisinin yani sira birgok
motorik Ozelligi bir arada gelistiren protokollere sahiptir. Yapilan calismada temel amag iki farkh kuvvet
antrenman protokoliniin hem kuvvet gelisimi agisindan hem de atletik performans parametreleri bakimindan
etki duizeylerinin karsilastiriimasidir. 18-25 yaslari arasinda 30 gonulli erkek birey fonksiyonel antrenman grubu
(FAG) (n=15) ve geleneksel kuvvet grubu (GKG) (n=15) olmak tzere iki gruba ayrilmistir. Katimcilar sekiz hafta
boyunca haftanin Ug¢ glni alt ve Ust ekstremiteyi igeren kuvvet antrenman programlarini uygulamistir.
Katiimcilara antrenman protokolleri uygulanmadan once ve ilk olgimlerden sekiz hafta sonra iki kez
tekrarlanmak tizere sirasiyla 1 tekrarli maksimal (1TM), illinois geviklik testi, dikey sigrama testi, 30 m surat
testleri uygulanmistir.

Gruplarin 6n test-son test olguimleri arasindaki farkhiligin belirlenmesinde Paired T testi, gruplar arasi
karsilastirmada ise Independent T testi kullanilmistir. Etki buytikligi Cohen’s d’ye gore analiz edilmistir. Calisma
bulgulari incelendiginde tiim parametrelerde hem FAG hem de GKG’de son test lehine grup ici anlamh dizeyde
fark tespit edilmistir (p<0,05). Gruplararasi on test karsilastirmasinda fark gozlenmezken, son test
karsilastirmasinda ise ceviklik parametresinde FAG lehine anlaml diizeyde fark goézlenmistir (p<0,039).
Parametrelerin etki diizeyleri incelendiginde ise geviklik hari¢ tim parametrelerde GKG’de etki diizeyi daha
yuksek bulunmustur.

Sonug olarak fonksiyonel antrenmanlarin geleneksel kuvvet antrenman protokollerine gugli bir alternatif
yontem oldugu gorulmustir. Sporcularin gok yonli gelisimi ve her bransin farkl karakteristik 6zellikleri goz
onine alindiginda kuvvet antrenman protokollerinin fonksiyonel antrenmanlarla gesitlendirilmesi ve geleneksel
kuvvet antrenmanlarina entegre edilmesi 6nerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Fonksiyonel antrenman, Geleneksel kuvvet antrenmani, Atletik performans, Ceviklik, Strat,
Dikey sigrama
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Giris

Sportif basarinin temelinde motorik 6zelliklerin
gelistirilmesi 6n sartlardan birisidir. Kuvvet gelisimi ise bu
surecte onemli rol oynamakta ve glinimizde birgcok
yontemle kuvvet antrenmanlari yapilmaktadir. Kuvvet
gelisiminde antrenman programlarinin bilimsel temellere
dayanarak yapilandiriimasi ve cesitlendirilmesi
sporcularin hedeflerine ulagsmalarinda belirleyici bir rol
oynamaktadir (Gonzalez-Badillo ve Sanchez Medina,
2010).

Kuvvet gelisimi, strat ve geviklik gibi performansin
diger tim fiziksel niteliklerinin gelistirildigi temeldir. Bu
sebeple uygun kuvvet gelisimi olmadan, bu nitelikler
optimize edilemez (Lorenz ve Morrison, 2015).
Olusturulan bu programlar genellikle optimum iyilesmeyi
desteklemek igin degil, ayni zamanda en yiksek
performansi geri kazandirmak igin de mantiksal bir sirayi
takip eder (Lorenz, Reiman ve Walker, 2010). Bu sebeple
kuvvet antrenmanlarinin belirli amaglar dogrultusunda
olusturulan antrenman programinda, dogru metotlarin
uygulanmasi ve kisilerin belirli Ozelliklerine gore
cesitlendirilmesi gerekmektedir (Ocak ve Tortop, 2013).
Normal sartlarda 1 tekrarli maksimalin (1TM) %50’sinin
altinda olan yiklenme siddetinde gergeklestirilen kuvvet
antrenmanlarinda kasta hipertrofi ve kuvvet kazaniminin
minimum dizeyde oldugu belirtilmistir (Burd ve ark.,
2010). Bu sebeple kuvvet gelistirme noktasinda en yaygin
kullanilan antrenman yontemlerinin basinda geleneksel
kuvvet antrenmanlari (GKA) gelmektedir.

Vicut gelistirme, bodybuilding ve powerlifting gibi
antrenman sekillerinden gugli bir bicimde etkilenerek
dizenlenen GKA programlari genellikle iki yonli ve
makinelerde yapilan kuvvet egzersizlerinin kullanimina
bliylk olgiide 6nem vermektedir. Bu hareketlerin biiylk
bir kismi fonksiyonel antrenman (FA) programlarinda da
stkga kullanilmaktadir. Buna karsin yine de spor
dallarindaki ~ FA  programlarinda  gunlik yasam
etkinliklerine, viicudun hareket etme bigcimine benzer
olarak tek yonli arastirmalar ve kuvveti gelistirmeye
yonelik  egzersizlere  6ncelik  verilmesi  gerektigi
belirtilmistir (Carr ve Feit, 2021). Bu sebeple son
donemlerde 6zellikle GKA’ye alternatif bir yontem olarak
kullanilan FA’lar bircok motorik ozelligi gelistirmesi
acisindan siklikla kullanilan ydntem haline gelmistir (Wang
ve ark., 2023; Cao ve ark., 2024). FA denge, kararlilik,
doniis, egilme ve kaldins gibi hareketlerin farkh
diizlemlerde gergeklestiriimesiyle, viicudu sporun dinamik
zorluklarina karsi hazirlamaya dayanan bir kuvvet
antrenman yontemidir (Shaikh ve Mondal, 2012; Ide ve
ark., 2022). FA’larin temel amaci sensérimotor kontrolin
ivilestiriimesi ve fonksiyonel stabilitenin saglanmasidir.
Baska bir deyisle eklemlerin kas stabilizasyonun
saglanmasidir (Wilk, Reinold ve Hooks, 2003). FA
yontemiyle uygulanan bu antrenman sisteminde, 6zellikle
omurga kaslari basta olmak (izere tiim viicut kas gruplari
cahstirilhir. Denge, kuvvet ve kondisyon odakli egzersizler
sayesinde tek kas grubu yerine birden fazla kas grubu ayni
anda devreye girer ve kas-sinir sistemi yogun bir sekilde
aktive edilir (Iversen ve ark., 2021). Ayrica FA’lar atletik
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performansta  gelisim  meydana  getirirken  spor
yaralanmalari olasiligini da azaltmaktadir (Yao, 2024).
Kuvvet gelisiminde sikca tercih edilen GKA FA’larin aksine
kaslar arasi koordinasyonu artirmaktan c¢ok, belirli kas
gruplarini izole etmeye yoneliktir. Genellikle tek diizlemde
veya dogrusal hareketlerle uygulanir, hipertrofiye
odaklanir ve agirlikla desteklenir. Bu nedenle, hareket
acikhgini kisitlayabilir ve daha az denge ile stabilizasyon
gerektirir. Buna karsilik FA, tek bir kasa degil gok eklemli
hareketlere odaklanarak vicudu fonksiyonel
pozisyonlarda calistirir ve birden fazla kas grubunu
entegre bir bicimde devreye sokar (Liebenson, 2014).

Tim bu bilgiler 1siginda yapilan ¢alismada temel
amacimiz aktif spor yapan erkek bireylere uygulanan GKA
ve FA programlarinin atletik performans ve kuvvet gelisimi
Uzerine etkisinin incelenmesidir. Boylelikle ¢alismanin
0zgunlGgl, FA’larin dogrudan GKA ile kiyaslanmis olmasi
ve Ozellikle kuvvet ile koordinasyonun birlikte gelistirildigi
motorik Ozelliklerin sporcu performansindaki énemine
odaklanmasidir. Ayrica tasarlanan GKA programinda,
bilesik ve izole egzersizler bir arada sunulurken, FA
yonteminin ise sistemli bir metodolojik siraya goére
tasarlanmis olmasi, hem kuvvet hem de atletik
performansi daha butlincll bir sekilde degerlendirme
imkani sunmaktadir. Yapilan c¢alismada “GKA ve FA
uygulayan gruplar arasinda kuvvet gelisimi agisindan fark
var midir?”” “GKA ve FA uygulayan gruplar arasinda atletik
performans gelisimi agisindan fark var midir?’”’ sorularina
cevap aranirken hipotezimiz ise “FA yontemi kas kuvveti
ve atletik performansi gelistirmede GKA’ya kiyasla daha
yuksek diizeyde veya alternatif yontem olarak benzer
diizeyde gelisim saglar” izerine kurulmustur.

Yontem

Etik Kurul izni

Calisma icin Nigde Omer Halisdemir Universitesi
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan
22/02/2024 tarih ve 2024/22 karar numarali etik kurul
onay raporu alinmistir. Bu ¢alisma Helsinki Deklerasyonu
Prensipleri’ne uygun olarak gergeklestirilmistir.

Katilimcilar

Calismaya en az iki yil kuvvet antrenman geg¢misi olan,
haftanin en az t¢ glinl aktif antrenman yapan, son alti ay
icerisinde spor yapmasina engel olabilecek spor
yaralanmasi gecirmemis olan 18-25 yas araliginda 30
gonlli erkek birey katilmistir (tablo 1).

Tablo 1. Gruplarin tanimlayici istatistikleri

Grup Degisken N X Ss
Yas (yil) 21,87 1,40
Boy (cm) 178,07 5,50
1
FAG Kilo (kg) > 81,67 4,77
VKi (kg/m?) 21,88 1,99
Yas (yil) 22,07 1,16
Boy (cm) 177,93 5,12
1
GKG Kilo (kg) > 82,13 4,53
VKi (kg/m?) 22,14 1,43
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Calismanin Tasarimi

30 kisiden olusan katihmcilar GKG (n=15) ve FAG (n=15)
olmak lizere randomize iki gruba ayriimistir. Katilimcilara 6n
test-son test olarak iki kez tekrarlanmak tizere; 1TM, illinois
ceviklik testi, dikey sicrama testi ve 30 m sirat testi
uygulanmistir. Testler 10 dk’lik 1Isinma programi sonrasi
birinci giin alt ekstremite egzersizlerinin 1TM belirlenmesi,
ikinci glin Ust ekstremite egzersizlerinin 1TM belirlenmesi
seklinde uygulanirken, bu 6lgimlerden 48 saat sonra ise
illinois ceviklik testi, dikey sigrama testi ve 30 m siirat
testinin  uygulanmasi  seklinde  gergeklestirilmistir.
Katihmcilara olgimler arasi gerekli dinlenme araliklari
verilerek on testte oldugu gibi son testte de ayni Ol¢lim
sirasi izlenmistir. Direng egzersiz slirecinde ise
katilimcilardan GKG tablo 2-3-4 FAG ise tablo 5’de belirtilen
antrenman programlarini haftanin Gg giini yaptiklari rutin
antrenmanlarina ilaveten bos glnlerinde uygulanmasi
istenmistir (figtir 1).

1 Tekrarli Maksimallerin Belirlenmesi
Katiimcilarin antrenman yiiklerini ve gelisimlerini takip
etmek amaciyla ¢alisma baslamadan o6nce, calismanin
dordiinci  haftasina  gelindiginde (1TM  ylklerini
giincellemek amagh) ve galismanin sonunda toplam (g
defa 1TM degerleri dl¢iilmistiir. On test ve ara testte tim
hareket formlarinin 1TM &lglimleri gergeklestirilirken,
galismada hem alt hem de (st ekstremite kuvvet
gelisiminin de degerlendirilmesi sebebiyle iki bilesik
egzersiz olan squat ve bench press egzersizlerinin 1TM
Olcimleri son testte bir defa daha alinmistir. Alinan
Ol¢timler Brzycki goklu tekrar formull ile hesaplanmistir
(Brzycki, 1993). Buytk kas gruplarini kapsayan
egzersizlerin  1TM  oOlgimlerinde katiimcilara vicut
agirhklarinin %50’sinde, kiguk kas gruplarini kapsayan
egzersizlerin 1TM Olgiimlerinde ise vicut agirliklarinin
%30’unda egzersiz yiki verilmistir. Katilimcilarin her
egzersiz icin gerceklestirdigi tekrar sayisi (zerinden
formilasyon gergeklestirilmistir.

Hafta -2

Squat ve Bench Press 1TM Ol¢iimii
Her iki harekette de kaldirilan bar agirligi (olimpik halter-
20 kg) kaldirilan yukin igerisinde hesaplanmistir. Her iki
egzersiz de serbest formda gergeklestirilmistir. Her iki
egzersizde de belirlenen standart teknik kriterlerini
karsilamayan tekrar sayilari basarisiz  sayilmistir.
Olgiimlerde kaldirilan agirlik basarisizlik olusana kadar
devam ettirilmis ve kayit altina alinip formilasyona
sokulmustur. Katihmcilara prosediriin nasil uygulanacagi
hakkinda bilgi verilmistir. Katilimcilarin aktif spor yapan
bireylerden secilmis olmasi sebebiyle egzersiz bir kez
arastirmacilar tarafindan goésterilmistir. 10 dakikahk bir
genel Isinmadan sonra;

Squat 1ITM

Katilmcilarin bacak pozisyonlari omuz genisliginde
acik olacak sekilde halter esit mesafede kavratilip, gogis
bolgesi yukarida olacak sekilde omuz bdélgesinin lizerine
yerlestirilmistir. Katilimcilara gévdeyi destekleyen siki bir
agirhk kemeri zorunlu tutulmus ve egzersiz esnasinda
mimkin  oldugunca dik durmasi  sdylenmistir.
Katihmcilardan her tekrarda nizami sekilde inisteki en
disiik noktaya ulagsmalari istenmistir. inise baslamadan
derin bir nefes alinmasi ve itis esnasinda verilmesi
sdylenmistir. Ust pozisyona gelindiginde kisa bir denge
kontroli yapilmis ve diger tekrar igin tekrar inise
gecilmistir. Glvenlik icin en az iki gézlemci halterin her iki
yaninda durmus ve egzersizde yapilan nizami tekrar
sayisini kayit altina almistir.

Bench Press 1TM
Katihmcilar kol pozisyonlari diz olacak sekilde agirlik
sehpasina uzanmigtir. Bench press  teknigini

standartlastirmak ve 6n-son test dlgimlerinde tutarlihk
olmasi igin katiimcilarin her tekrarda isaret parmagi ile
halter cizgileri arasindaki mesafeye gore belirlenen ayni el
yerlesimini kullanmalari saglanmistir. Agirlik katilimcl
tarafindan goégsinin orta kismina temas edene kadar
indirilmis ve ardindan tam bir kol uzatma pozisyonuna

1-2-3-4-5-6-7-8 9

Asamalar Katilimcilarin Belirlenmesi

On Test

Egzersiz Donemi Son Test

VKI Olgiimii

1 T™ Olgiimii

5
X

30 Katihmci

Randomize
Dikey Sigrama Testi
~ -

FAG (15) GKG (15)

30 m.
Siirat Kogusu Testi

Hlinois Ceviklik
Testi

F
1%

ik
i
Al &% | £
AR Yoge A

Figlir 1. Calisma dizayni

39



Piskin and iri / Sivas Cumhuriyet University Journal of Sport Sciences, 6(3): 37-47, 2025

getirilmistir. inise baslamadan derin bir nefes alinmasi ve
itis esnasinda nefesin verilmesi soylenmistir. Glvenlik igin
en az iki gozlemci halterin her iki yaninda durmus ve
egzersizde yapilan nizami tekrar sayisini kayit altina
almigtir.

lllinois Ceviklik Testi

Galismaya katilan bireylerin geviklik performanslari New
Test 2000 marka elektronik kronometre sistem araciligi ile
Olclilmustir. Test parkurunun baslangig ve bitis noktalarina,
0.01 saniye hassasiyetle Ol¢im vyapabilen fotoselli
elektronik kronometre sistemi yerlestirilmis ve dlgimler bu
sistem araciligiyla gergeklestirilmistir. Test iki kez
tekrarlanmis olup, katilimcilara denemeler arasi 10 dakika
dinlenme siiresi verilmis ve en iyi derece kayit altina
alinmstir.

Dikey Sicrama Testi

Dikey sicrama testine ait Glgiimler, elektronik Smart
Speed Lite sistemi (Fusion Sport, AU) kullanilarak
Olclilmustdr. Sporcular, test sirasinda ayaklarini omuz
genisliginde acarak, dizleri 902 biikiili ve gévde one egik bir
pozisyonda mat (zerinde konumlanmistir. Test iki kez
tekrarlanmis olup en iyi derece kayit altina alinmistir.

Siirat Kosusu

Calismaya katilan bireylerin 30 m siirat performanslari
New Test 2000 marka elektronik kronometre sistem
aracihg ile 6lgUlmistir. Test parkuru hazirlandiktan sonra
parkurun baslangic ve bitis noktasina 0.01 sn hassasiyetle
Olcim yapan iki kapih fotoselli elektronik kronometre
sistemi yerlestirilmistir. Test iki kez tekrarlanmis olup,

katilimcilara denemeler arasi 5 dakika dinlenme siiresi
verilmis ve en iyi derece kayit altina alinmistir.

Antrenman Protokolii

Her iki egzersiz grubu haftanin (g glini sekiz hafta
boyunca asagida belirtilen programlari uygulamistir. FA
programi dort hafta olarak verilmis olup dordiinci
haftadaki son uygulanan tekrar sayisi dort hafta daha
uygulanip toplam sekiz hafta strdurilmustir. Ayrica FA
programi dizayn edilirken Carr ve Feit (2021), fonksiyonel
antrenman anatomisi kaynagindan yararlanilmis olup
(hareketlilik, motor kontrol, pliometrik-saghk topu, agirlikla
olan egzersizler) metot siralamasi degismeden ve ana kurgu
bozulmadan bazi hareket formlarinda degisiklikler yapilarak
uygulanmistir. Segilen egzersizlerin uygulama metodolojisi
detayl olarak katilimcilara gosterilmistir. GKA programi ise
bilesik ve izole egzersizleri igerecek sekilde dizayn edilmistir.

FAG 1. giin tablo 5’deki egzersizleri uygularken, 2. ve 3.
glin tablo 5’deki egzersiz sirasi korunarak benzer bir yapi
izlenmis; ancak ¢ift ayak engel sicramasi, ayakta saglk topu
ile gbgusten duvara pas verme, dumbell tutuslu ¢okme,
kayarak bacak bikme, dumbell kol ¢ekme ve ddonme
onlemli gekisle 6ne itekleme egzersizleri yerine sirasiyla tek
bacak ile engellerden sekme, ayakta saglik topu yan atis,
dumbell yana ¢omelme, tek tarafli deadlift, ceneye ¢cekme,
diz Uzerinde kablo c¢ekis gibi alternatif varyasyonlar
uygulanmustir.

Tablo 2. GKA protokolii (1. glin bacak ve omuz bolgesi)

Egzersiz ismi Siddet Set Sayisi Sikhk (Haftalik) Tekrar Sayisi Dinlenme
Squat 1TM-%60-%80 3 15-12-10 60-120 sn
Leg Extension 1TM-%60-%80 3 15-12-10 60-120 sn
Deadlift 1TM-%60-%80 3 1 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 %601 ile 15 tekrar, %70'i ile 12 tekrar, %80’i ile 10 tekrar olarak uygulanmistir.
Tablo 3. GKA protokoli (2. glin sirt ve 6n kol bolgesi)
Egzersiz ismi Siddet Set Sayisi Sikhk (Haftalik) Tekrar Sayisi Dinlenme
Lat Pull Down 1TM-%60-%80 3 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 1 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 %601 ile 15 tekrar, %70’i ile 12 tekrar, %80’i ile 10 tekrar olarak uygulanmistir.
Tablo 4. GKA protokoli (3. glin gogus ve arka kol bolgesi)
Egzersiz ismi Siddet Set Sayisi Sikhk (Haftalik) Tekrar Sayisi Dinlenme
Bench Press 1TM-%60-%80 3 15-12-10 60-120 sn
incline Press 1TM-%60-%80 3 15-12-10 60-120 sn
Machine Fly 1TM-%60-%80 3 1 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 %601 ile 15 tekrar, %70'i ile 12 tekrar, %80’i ile 10 tekrar olarak uygulanmistir.
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Tablo 5. FA protokoli (1. glin)

Genel Aragtirmalar

Hareketlilik
Bukmeye Odaklanarak)

-Oriimcek Adam Gerdirmesi (Spiderman Stretch)
-Diiz bacakla uyluk ici kaslar tizerinde sallanma

(Straight-Leg Adductor Rocking)

-90/90 Kalga Germe (Disa Dogru Déndirmeye ve

Her yone 1 dk

Her yone 1 dk

Her yone 10 tekrar

Her yone 10 tekrar

-Ayak Bilegini Yukari Kaldirma (Ankle Dorsiflexion)

-Omuzdan Kol Cevirmeler (Kol Biikultslerine

Her yone 10 tekrar

Odaklanarak) (Shoulder-Controlled Articular Rotation

Flexion Focus)

Motor Kontrol
(Leg Lower With Band Stabilization)
-Zeminde Kayma (Floor Slide)

-Dirsekler Uzerinde Dort Ayak Konumundan Kalga

-Lastik Bant Direngli Tek Bacak indirme Stabilizasyon

Her yone 5 tekrar
10 tekrar
Her yone 5 tekrar

Gerdirme (Quadruped Hip Extension From Elbows)

-Sirtlistl Yatista Lastik Bant Direngli Kalga Bliikme

(Supine Band Hip Flexion)

Her yone 10 tekrar

Pliometrik ve Cift Ayak Engel Sigramasi (Hurdle Jump)

Her bacakla 5 tekrar x 3 set

Saghk Topu Ayakta, Saglik Topu ile Goglisten Duvara Pas Verme
. . Her bacakla 5 tekrar x 3 set
(Standing Medicine Ball Chest Pass)
Agirlikla Olan Egzersizler 1.5.Hafta 2.6.Hafta 3.7.Hafta 4.8.Hafta

Agir Araglarla Barla Omuza Cekis (Barbell hang clean) 2x5 3x5 3x5 4x3
Govde Uzanmasiz  Onde Cephe Durusu (Front plank) 2x20sn 3x20sn 2x25sn 3x30sn
iki Yonlii Diz .

Dumbell Tutuslu Cokme (Goblet squat) 2x8 3x8 3x8 3x10
Baskin
Yatay itekleme Sinav (Push-up) 2x6 3x6 3x8 3x10
iki Yonlii Kalga

Kayarak Bacak Biikme (Sliding leg curl) 2x6 3x6 3x8 3x10
Baskin
Yatay Cekme Dumbell Kol Cekme (Dumbbell row) 2x8 3x8 3x8 3x10
Dénmesiz Dénme Onlemli Cekisle One Itekleme (Anti-rotation %8 3x8 3x8 3x10

press-out)

Vicut agirhig disinda harici yiik ile uygulanan egzersizlerde GKA protokoliinde oldugu gibi 1 TM’nin %60-%80 araligi uygulanmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin normallik dagilimi Shapiro Wilk testi ile yapilmis,
verilerin normal dagilim go6sterdikleri belirlenmistir.
Gruplarin 6n test-son test dlctimleri arasindaki farkhhgin
belirlenmesinde  Paired T  testi, gruplar arasi
karsilastirmada ise Independent T testi kullaniimistir.
Independent T testi 6ncesinde gruplar arasi varyans
homojenligini test etmek amaciyla Levene testi

uygulanmistir. Uygulanan mudahalenin biyuklGgini ve
etkisini ortaya koymak amaciyla etki baydklaga
hesaplanmistir. Etki blylklGgl analizinde Cohen’s d
istatistiksel yontemi  kullanilmistir.  Bu  ¢alismada
istatistiksel anlamliik diizeyi p<0.05 olarak kabul
edilmistir. Grup ici ©6n test-son test Olgimler arasi
farkhhklarin figlir olarak gosteriminde ise JASP (0.9.2.0
versiyon) programi kullaniimistir.
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Bulgular

Figiir 2. FAG atletik performans ve kuvvet parametreleri grup ici 6n test-son test 6lglim sonuglarinin kargilastiriimasi
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cohen’s d

Figlir 2 incelendiginde tiim parametrelerde son test lehine
grup i¢i anlaml duizeyde fark tespit edilmistir (p<0,05).
Parametrelerin etki diizeyleri incelendiginde ise en ylksek

etkinin geviklik parametresinde (d; 1,42) daha sonra sirat
(d; ,91), dikey sicrama (d; ,60), 1TM bench press (d; ,48) ve
1TM squat (d; ,37) parametrelerinde oldugu gorulmustur.
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Figiir 3. GKG atletik performans ve kuvvet parametreleri grup i¢i 6n test-son test 6lciim sonuglarinin karsilagtirilmasi
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Figlir 3 incelendiginde tiim parametrelerde son test lehine  sicrama (d; 1,39), 1TM squat (d; 1,12), 1 TM bench press
grup ici anlamh diizeyde fark tespit edilmistir (p<0,05). (d; ,79) ve ceviklik (d; ,40) parametrelerinde oldugu
Parametrelerin etki diizeyleri incelendiginde ise en yliksek  gortlmustir.

etkinin stirat parametresinde (d; 1,84) daha sonra dikey
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Tablo 6. Gruplarin atletik performans ve kuvvet parametrelerinin 6n test sonuglarinin karsilastiriimasi

Degisken Grup Olgiim N X Ss t p
FAG . 15 18,003 1,168
iklik Test . - 74
Ceviklik (sn) GKG On Tes 15 17,617 996 ,9 ,339
FAG . 15 42,398 4,055
Dik Test ! d -,141
ikey Sigrama (cm) GKG On Tes 1c 42,595 3.563 ; ,889
30 m Siirat (sn) FAG On Test 1> 4,762 437 312 757
GKG 15 4,805 ,297 ’ !
FAG . 15 105,33 13,819
1™ k Test ! . 22 2
Squat (ke) GKG OnTest s 101,00 9,673 226,328
1TM Bench Press (kg) FAG On Test 1> 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

tekrarli maksimal

Tablo 6 incelendiginde gruplararasi 6n test karsilastirmasinda parametrelerin tamaminda anlamh diizeyde fark

tespit edilmemistir.

Tablo 7. Gruplarin atletik performans ve kuvvet parametrelerinin son test sonuglarinin karsilastiriimasi

Degisken Grup Olgiim N X Ss t p

o FAG 15 16,413 1,055

Ceviklik (sn) GKG Son Test 1c 17,217 978 2,163 ,039*

Dikey Sigrama (cm) FAG Son Test L 44,765 3,786 -1,966 ,059
GKG 15 47,259 3,127

30 m Siirat (sn) FAG Son Test L AP 2 ,974 ,340

GKG 15 4,351 ,180

1TM Squat (kg) FAG Son Test 1> 110,33 12,743 -,469 ,643
GKG 15 112,33 10,499

1TM Bench Press (kg) FAG Son Test 1> 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

tekrarli maksimal

Tablo 7 incelendiginde gruplar arasi son test karsilastirmasinda ceviklik parametresinde FAG lehine anlamli
dlzeyde fark gozlenirken (p<0,039), diger parametrelerde anlamli diizeyde fark tespit edilmemistir.

Tartisma, Sonug ve Oneriler

Yapilan ¢alismada iki farkh kuvvet antrenman
protokoliiniin  hem kuvvet gelisimi hem de atletik
performans parametreleri bakimindan etki duzeyleri
karsilastiriimistir.

1TM bench press ve 1TM squat 6l¢limlerinde hem FAG
hem de GKG’de son test lehine grup ici anlamli diizeyde
fark tespit edilirken, gruplar arasi fark gdzlenmemistir
(figir 2-3, tablo 6-7). Etki dizeyinin ise GKG’de daha
ylksek oldugu gorilmistir. GKA’lar kuvvet kazaniminin
spesifik yliklenmeye bagli oldugunu ortaya koyan klasik
antrenman programlaridir (Zatsiorsky ve Kraemer, 2006).
GKA yiiksek direng ve diistik tekrar sayisiyla uygulanan, kas
hipertrofisi ve néromuskiler adaptasyonlari hedefleyen
bir yapidadir. Bu antrenman tarzi, 6zellikle blyik kas
gruplarini iceren ¢ok eklemli temel egzersizler (6rn. bench
press, squat, deadlift) araciligiyla motor tinite aktivasyonu
ve sinir-kas koordinasyonunda belirgin gelismeler
saglamaktadir (Campos ve ark., 2002). Bu durum, 1TM gibi
kuvvet testlerinde dogrudan performans artisi olarak
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gozlenmektedir. FA’lar ise c¢alismanin giris kisminda
bahsedildigi gibi genellikle vicut agirligi, denge unsurlari
ve duslik-orta direngle yapilan ¢ok eklemli hareketleri
icermektedir. FA’larin bu yapisi, maksimal kuvvet tGretme
kapasitesine yonelik dogrudan uyaranlar
saglamadigindan, FA  uygulayan grupta 1™
kazanimlarinin daha disiik olmasi beklenen bir durumdur.
GKA’larin  1TM'yi yliksek dizeyde gelistirdigi ise
literatirde sikga rapor edilmistir (Jeong ve ark., 2023;
Mdiller ve ark., 2020; Heggelund ve ark., 2013).

Calismada atletik performans parametreleri
incelendiginde hem FAG hem de GKG’de son test lehine
grup ici anlamli diizeyde fark tespit edilirken (figir 2-3),

gruplar arasi son test karsilastirmasinda ceviklik
parametresinde FAG lehine anlamh dizeyde fark
gozlenmistir (tablo 7). Calisma bulgularinda

parametrelerin etki diizeyleri incelendiginde ise ceviklik
harig slirat ve dikey sicrama parametrelerinde GKA’larin
etki diizeyi daha yiksek dizeyde bulunmustur (figir 2-3).
Surat ve dikey sigrama parametreleri kuvvet artisina
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dogrudan bagimh ve ceviklige kiyasla daha az
koordinasyon gerektiren motorik 6zelliklerdir. Anaerobik
performansla iliskili olan performans parametrelerinde
Ust dlizey performans ortaya koyan sporcularin genellikle
daha fazla kas kesitine sahip olduklari belirtilmistir (Lee ve
ark., 2021). Secilen parametrelerin 6zellikle anaerobik
ortamda gergeklestirilen ve kuvvet gelisiminin olumlu
yonde etkileyebilecegi  parametreler olmasi ¢alisma
bulgularini da desteklemektedir. Literatiirde FA ve atletik
performans parametreleri incelendiginde;

FA programlarinin hareket becerilerini, dengeyi,
cevikligi ve néromuskiler verimliligi iyilestirerek atletik
performansi artirdigl, GKA’lara degerli bir tamamlayici
program oldugu ve c¢esitli spor disiplinlerinde kas
kuvvetinde, dayaniklilikta ve genel atletik performansta
onemli gelismelere yol agtigi belirtilmistir (Liu, Shang ve
Yu, 2024). Amator futbolcularin antrenman programina
entegre edilen FA'larin atletik performans noktasinda
onemli iyilestirmeler meydana getirdigi rapor edilirken
(Elvin ve ark., 2022), yapilan sistematik bir incelemede ise
FA uygulayan sporcularin daha iyi teknik performans
sergiledigi, cesitli spor branslarindaki teknik becerilere
dnemli &lciide fayda sagladigi vurgulanmistir. incelenen
galismalarin bir kisminda bulgularimiza benzer sekilde
FA’larin  GKA’lara kiyasla benzer gelisim sagladigi
belirtilmistir (Xiao ve ark., 2025). Dovis sporcularinda
FA’larin atletik performansi 6nemli o6lglide artirdigl
ozellikle deneyimli sporcular igin etkili oldugu bu sebeple
sporcunun kondisyonel durumlarina gore 0zel hale
getirilmesi gerektigine vurgu yapilmistir (Alfredatama ve
ark., 2024). Universite dgrencileri lizerine sekiz hafta
boyunca uygulanan FA’larin 6zellikle slirat parametresini
onemli oOlciide gelistirdigi belirtilirken (Wu, 2024), yine
Universite bot sporcularinda yapilan bir calismada FA’nin
kuvvet ve kirek ¢cekme parametrelerinde olmak lizere
atletik performansi énemli dlgiide iyilestirdigi séylenmis
ve kurek sporlarinda performansi optimize etmek igin
rutin antrenmanlara FA’larin dahil edilmesi gerektigi
onerilmistir (Wu ve ark., 2023).

Literatirdeki arastirmalar incelediginde FA’larin atletik
performansi gelistirmede 6nemli bir yontem olarak
kullanildigi gorilmektedir. Calisma bulgularimizda da
atletik performans parametrelerinden siirat, dikey
sicrama ve c¢eviklikte anlamh diizeyde iyilesmeler
gorilmistir. Ozellikle ceviklik parametresindeki hem grup
ici (p<0,000) hem gruplar arasi (p<0,039) hem de etki
diizeyi (cohens d;1,42) g6z o6nlne alindiginda bircok
ozelligin bir arada bulundugu (patlayici kuvvet, sirat, ani
donisler) motorik o6zelliklerde FA’larin 6nemi ortaya
konmaktadir. Geng futbolcularda ceviklik
antrenmanlarina  entegre edilen FA’larin  slrat
performansini ve gevikligi onemli 6lgclide artirdigi tespit
edilirken (Carvutto ve ark., 2021), basketbol
oyuncularinda, sporun gereksinimleri agisindan kritik olan
patlayici kuvvet ve ceviklikte 6nemli gelismeler sagladigi
rapor edilmistir (Shang, Wang ve He, 2023). Basketbol
bransinda uygulanan baska bir calismada ise FA’larin
ozellikle cevikligi 6nemli 6l¢lide gelistirdigi sdylenmistir
(Usgu, Yakut ve Kudas, 2020). Baska bir calismada Khazaei,

Parnow ve Amani-Shalamzari (2023), sekiz haftalik FA ve
GKA'larin elit kadin taekwondo sporcularinin biyomotor
kapasiteleri Gzerindeki etkilerini karsilastirmayi
amaglamistir. Calismada birgok parametre incelenmis ve
her iki antrenman grubunda da benzer gelisimler
gozlendigi belirtilmistir. Gozlenen parametrelerin aerobik
glc, kas kuvveti, slrat, ceviklik, reaksiyon siresi, alt viicut
kuvveti, Ust vicut kuvveti, sag bacagin dinamik dengesi ve
sol bacagin dinamik dengesi endekslerinde 6n testten son
teste anlamli diizeyde fark tespit edildigi soylenmistir.

FA’larin degiskenlik gosteren zengin igerigi sebebiyle
literatirde celiskili sonuglarin bulundugu c¢alismalar da
mevcuttur. Yapilan bir ¢alismada FA’larin sporcularin
kuvvetini, esnekligini ve spora 6zgu performansini 6nemli
Olgtide artirdigi ancak dayanikliik ve gevikligi 6nemli
Olgide etkilemedigi ve bu durumun da kuvvet ve
performans olgiimlerine odaklanmis bir fayda oldugunu
gosterdigi belirtilmistir (Wang ve ark., 2023). Baska bir
calismada ise FA'larin kuvvet, sirat, dayanikhhk, esneklik,
denge gibi fiziksel uygunluk bilesenlerini 6nemli 6l¢lide
iyilestirdigi ancak yon degistirme hizi ve basketbolla ilgili
bazi performans parametreleri (izerindeki etkilerinin
tutarsiz oldugu, belirli antrenman hedefleri icin 6zel
programlar gerektirdigi soylenmistir (Cao ve ark., 2024).
Literatirde vyapilan c¢alismalar incelendiginde birgok
bransta farkh 6rneklem gruplarinda ve farkli zaman
araliklarinda c¢alismalarin  gerceklestirildigi en 6nemli
degiskenin ise farkh FA kurgularinin oldugu goérilmektedir.
Ayrica FA’lar atletik performans igin sayisiz avantaj
sunarken, etkinligi sporcunun geg¢misine ve kullanilan 6zel
antrenman protokollerine de bagl olabilir. Celiskili
sonuglarin  veya farkli parametrelerde farkli etki
dizeylerinin gérilme sebebinin ise FA’larin cok degiskenli
bir plana sahip olmasindan kaynakh oldugu
duslintlmektedir.

Yapti§imiz calismada ozellikle potansiyel olarak daha
¢ok kuvvet artisina bagh olan ve duragan sekilde
gerceklestirilen, koordinasyonun daha az oldugu
parametrelerde GKA etki diizeyi daha yiksek bulunurken,
ceviklik gibi kuvvet gelisiminin yani sira koordinasyonun
da etkili oldugu parametrelerde FA yéntemi daha etkili
sonuglar vermistir. GKA yonteminde makineler araciligiyla
uygulanan antrenmanlar genellikle vicudun ozel bir
sabitleme yapmasini gerektirmeyen ve gercek hayattaki
hareketlerin kullanimina benzer olmayan hareketlere
odaklanarak uygulanmaktadir. Bu yodntemin hipertrofi
gelisimi icin 6nemli etkisi olsa da fonksiyonel bir
antrenman programi tasarlanirken bu yaklasimdan
kacinilmasi gerektigi sdylenmistir (Carr ve Feit, 2021).

Calisma sonucunda FA yontemi ile uygulanan kuvvet
antrenmanlarinin kas kuvveti ve atletik performansi
gelistirmede etkili oldugu ve GKA yontemi ile
karsilastinldiginda  benzer  gelisimlere  yol actig
gorllmuistir. Bu sebeple FA yonteminin glgli bir
alternatif yontem olarak uygulanabilecegi soylenebilir.
Tim bu sonuglar “FA kas kuvveti ve atletik performansi
gelistirmede GKA’ya alternatif yontem olarak benzer bir
gelisim saglar’” hipotezimizi desteklemektedir.
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Uygulanan iki farkli kuvvet antrenman protokoliiniin
hem kuvvet gelisimi agisindan hem de atletik performans
yoninden karsilastiriimasi bircok bransta
antrenorlerimize farkli bir segenek sunacaktir. FA
programlarinin yapisinda, o6zellikle serbest agirliklarla
uygulanan egzersizlerin, GKA yonteminde yer alan benzer
siddet ve teknik ozelliklere sahip egzersizlerle ortismesi,
bu iki antrenman yaklasiminin birbirini tamamlayici
nitelikte oldugunu ortaya koymaktadir. Bu benzerlik, FA ve
GKA yontemlerinin bitincul bir yaklasimla birlestirilerek
uygulanmasinin, hem maksimal kuvvet gelisimi hem de
fonksiyonel hareket kabiliyetinin artirilmasi agisindan
potansiyel faydalar saglayabilecegine isaret etmektedir.
Bu tarz yeni yontemlerin yayginlastirilip bir¢cok alanda
antrendrlerimiz tarafindan dogru bir metot kurgusu ile
kullaniminin saglanip kolay ulasilabilir hale gelmesi 6nem
arz eden bir durumdur. Cesitli atletik popdilasyonlara
antrenman stratejilerini optimize etmek icin ve sabit bir
protokol saglayabilmek adina farkli metodolojiler ile
kurgulanan daha fazla arastirmaya ihtiyag vardir.
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