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FONKSIYONEL ANTRENMAN ADOLESAN KIZ VE ERKEKLERIN

SECILMIS FiZIKSEL UYGUNLUK PARAMETRELERINi GELISTIRIR

Yusuf ERKEN?, Ozcan SAYGIN 2,Halil ibrahim CEYLAN3

oz

Bu ¢aligmanin amaci, fonksiyonel antrenmanlarin se¢ilmis fiziksel uygunluk parametreleri iizerine olan
etkisini incelemektir. Calismaya, daha once diizenli olarak egzersiz yapmayan, 30 erkek ve 30 kiz katilmistir.
Calismaya katilan goniilliiler rastgele olmak iizere deney (15kiz, 15 erkek) ve kontrol (15 kiz, 15 erkek) olmak
tizere 2 gruba ayrilmistir. Deney grubu, 8 hafta boyunca, hafta da 3 giin, 45- 60 dKk. siiren fonksiyonel antrenman
programina tabi tutulmustur. Istatiksel analizler sonucunda; deney grubunda yer alan hem kiz hem erkeklerin
kuvvet (bacak ve sirt), reaksiyon zamani (gorsel, isitsel, karma), ¢eviklik, dinamik denge, dikey sigrama ve
esneklik performansinin 6n ve son test ortalama degerleri karsilastirildiginda istatiksel olarak anlamli farka
rastlanilmistir (p<0,05). Deney grubunda yer alan erkeklere ve kizlara uygulanan antrenman programinin segilmis
fiziksel uygunluk unsurlar {izerine olan etki biytukligi (1.88-3.07) arasinda degistigi gbzlemlenmistir.
Dolayisiyla uygulanan fonksiyonel antrenmanin bazi fiziksel uygunluk parametreleri iizerinde manidar etkiye
sahip oldugu gozlemlenmistir. Sonug olarak; kiz ve erkeklere uygulanan fonksiyonel antrenmanin giindelik
faaliyetlerde siklikla kullanilan hareketleri rahat¢a yapabilmek igin gerekli olan fiziksel uygunluk 6zelliklerini
gelistirdigi goriilmiigtiir. Birden fazla fiziksel uygunluk unsurunun ayni anda ve yeterli diizeyde gelisebilmesi igin,
fonksiyonel antrenmanlara daha fazla 6nem vermesinin yararl olacag: diistiniilmektedir.

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

FUNCTIONAL TRAINING IMPROVES SELECTED PHYSICAL
FITNESS PARAMETERS OF ADOLESCENT GIRLS AND BOYS

ABSTRACT

The purpose of this study was to examine the effect of functional training on selected physical fitness
parameters of adolescent girls and boys. Thirty boys and thirty girls who did not exercise regularly before,
participated in this study. VVolunteers participating in the study were randomly divided into two groups, experiment
(15 girls, 15 boys) and control (15 girls, 15 boys). Functional training program was applied to the experiment
group for approximately 3 days in 8 weeks, for about 45 to 60 minute. As a result of statistical analyzes; when the
pre-test and post-test average values of both girls and boys for the experimental groups were compared, significant
difference was found in strenght (back and leg), reaction time (visual, auditory, mixed), agility, dynamic balance,
vertical jump and flexibility performance (p<0.05). It was observed that the effect size of the training program
applied to the boys and girls on the selected physical fitness parameters in the experimental group varied between
1.88 and 3.07. Therefore, It was observed that functional training had a significant effect on some physical fitness
parameters. It has been shown that functional training applied to adolescent boys and girls improves required
physical fitness parameters to be able to perform the movements frequently used in everyday activities. In order
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to develop more than one physical fitness factor at the same level and at a sufficient level, it would be useful to
give more importance to functional training.
Keywords: Functional Training, Reaction Time, Agility, Strenght, Flexibility.

GIRIS

Fitness endiistrisinde popiilaritesi son zamanlarda artan bir antrenman ¢esididir. Son 20
yilin en 6nemli fitness kavramlarindan bir tanesidir (Collins, 2012). Fonksiyonel antrenman
genellikle tiim viicuda yonelik yapilan giinliikk yasamin, isin veya sporun bir pargasi olan {i¢li
hareketleri igerir (Liebenson, 2014). Diger bir deyisle fonksiyonel antrenman, gunlik hayatta
yaptigimiz bazi hareketleri taklit ederek, serbest agirliklar ve alternatif 6zel ekipmanlarla
yapilan bir antrenman sistemidir. Bu sistem kaslar1 giiclendirmeye, viicudu sikilastirmaya,
kisinin giinliilk fonksiyonel hareketlerini rahat bir sekilde yapabilmesine yardimci olur ve
giinliik hayatimizin kolaylasmasma destek olmaktadir. Ozellikle omurga kaslarinin ve buna
bagli olarak bir hareketle viicudumuzun biitiin kas gruplarinin calistirildigi bu antrenman
sisteminde denge, gili¢ ve kondisyon odakli egzersizlerle tekli kas ¢alismalarindan ¢ok, ¢oklu
kas gruplar1 devreye sokulur ve tiim kas-sinir sistemi yliksek nabizda ¢alistirilir (Oliver ve Di
Brezzo, 2009). Fonksiyonel antrenmanda, hareketler birden fazla hareket diizleminde farkli
acisal hizlarda gergeklesir. Fonksiyonel egzersiz, spor performansini iyilestirmek ve yaralanma
insidansini azaltmak i¢in hiz, kuvvet, denge ve giicii gelistirmeyi amacglar (Boyle, 2004).
Fonksiyonel antrenman, bireyin gekirdek (core) kaslarmi gelistirerek govde stabilizasyonu
Uzerinde oldukca etkilidir. Daha giiglii ¢ekirdek kaslar1 bireylerin bedenlerini farkli hareket
diizlemlerinde kontrol etme yeteneklerini arttirir. Ayrica, daha giiglii bir ¢ekirdek kaslarinin,
stabilite ve mobiliteyi arttirdigi, bireylerin hareket kabiliyetlerini gelistirdigi ve ayn1 zamanda

yaralanma potansiyelini azalttig1 gériinmektedir (Cook ve ark., 2010).

Geleneksel kuvvet antrenmani kaslar arasindaki entegrasyonu gelistirmeden ziyade tek
bir kasi izole eder, bu kas gruplarmi tek diizlem veya dogrusal hareketlerle calistirir. Cogu
zaman hareket araligim1 sinirlar ve daha az stabilizasyon ve denge gerektirir. Fonksiyonel
antrenman ise tek bir kastan ziyade, ¢ok eklemli hareketleri igerir ve viicudu daha fonksiyonel
pozisyonlara yerlestirerek bir¢cok kas grubunu biitiinlestirir (Liebenson, 2014). Baz kaslar
gerilir, bazilar1 gevser, bazilar1 rotasyon yapar, eklemler ve tendonlar buna gore sekil alir.
Makinalarla yapilan viicut gelistirme hareketleri, senkronize olarak calismasi gereken kas
gruplarini birbirlerinden ayr1 olarak giiclendirir. Fonksiyonel egzersizler hayatin i¢indeki gibi
dogal akisinda yapilir ve biitiin kaslarin dogru oranda, dogru sirayla ¢alismasi saglanir (Marsh,

2014). Weiss ve ark., (2010) yaptiklar1 ¢alismada, geleneksel direng antrenmanlarina gore
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fonksiyonel antrenmanlarin koordinasyon, denge, kas kuvveti, dayanikliligini daha iyi

gelistirmede daha iyi alternatif oldugunu gostermistir.

Fonksiyonel egzersizler, fiziksel kondisyonu gelistirmek i¢in ¢ok énemli bir antrenman
yaklagimidir. Glinlik yasamdaki aktiviteler ve atletik performansin siirdiiriilebilmesi igin
yapmis oldugumuz hareketlerin enerji tiiketimi agisindan ekonomik, saghigimiz acisindan ise
giivenli olmasi1 hayati 6nem tasir. Bu dogrultuda hem sportif performans bilesenleri hem de
giinliik yagsamda ihtiyacimiz olan gereksinimlere sahip olmamiz gerekir. Bu gereksinimler insan
viicudunun hareketlerinin gerektirdigi itme, ¢ekme, kaldirma, tagima, rotasyon ve seviye
degistirme hareketlerinden olusan kuvvet, dayaniklilik, siirat, esneklik, koordinasyon ve derin
duyu gibi motorik becerileri kapsar (Boyle, 2004; Cook ve ark., 2010). Fonsiyonel antrenman;
kisiye daha fazla kas hakimiyeti, daha fazla denge, daha fazla gii¢ artis1 saglar. Kaslarin daha
farkl acilarda ve ¢esitli olarak calistirilmasi, biiytlik ve kiiciik kas gruplarinda gii¢ dagiliminda
degisiklikler gostererek daha kisa siirede daha fazla verim almay1 saglamaktadir (Francesco ve
Inesta, 2010). Literatiirde fonksiyonel antrenmanin fiziksel uygunluk parametreleri tizerine
etkisini inceleyen calismalar sinirlidir. Bu yilizden ¢alismanin amaci; addlesan kiz ve erkek
ogrencilere uygulanan fonksiyonel antrenmanin, secilmis fiziksel uygunluk unsurlara olan

etkisini incelemektir.

YONTEM

Calismaya baslamadan once, Mugla Sitki Kogman Universitesi Bilimsel Arastirmalar
ve Yaym Etigi Kurulu’'ndan gerekli izinler alinmistir (Karar no: 101, Protokol no: 101).
Calismaya Ozel Yiicelen Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi’nde okuyan herhangi bir saglik ve
sportif yaralanmasi olmayan diizenli olarak egzersiz yapmayan 60 lise 6grencisi gonulli olarak
katilmistir. Ayrica, ¢alismaya katilan 6grencilere Bilgilendirilmis olur formu, velilerine ise
Ebeveyn Olur formu imzalatilmistir. Calismaya katilan 6grenciler, rastgele yontemle deney (15
kadin, 15 erkek) ve kontrol grubu (15 kadin, 15 erkek) olmak iizere iki gruba ayrilmistir. Deney
grubunda yer alan 6grencilere 8 hafta, haftada 3 giin, 45-60 dk arasi1 arastirmaci tarafindan
modifiye edilmis fonksiyonel antrenman uygulanmistir (Mel ve Siff, 2002; Boyle, 2004;
Coleman, 2009; Cook ve ark., 2010; Francesco ve Inesta, 2010; Bruscia, 2015). Antrenmanlar
grup halinde sertifikali egitmen Personel Trainer Yusuf Erken tarafindan, M.S.K.U Futbol
sahasinda gergeklestirilmistir. Bu calismada fonksiyonel antrenman programinin amaci,

katilimeilarin saglik (beden kompozisyonu, kassal uygunluk ve esneklik) ve beceri (denge,
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ceviklik, reaksiyon zamani, sigrama ve c¢abukluk) ile iliskili fiziksel uygunluk becerilerini
gelistirmektir. Fonksiyon antrenman programinda Bulgarian Bag, Dumbbells, Kettlebells,
Saglik toplari, Bosu, Trx gibi ekipmanlar ile yapilan hareketler kullanildi (Collins, 2012).
Ayrica programda Kkalistenik egzersizlerde (smav, mekik ve sigrama) yer aldi. Her bir
antrenman seansi oncesi katilimcilara 10 ile 15 dakika aras1 statik ve dinamik 1sinma protokold,
antrenmanlar sonrasi ise 10 dakika soguma egzersizleri uygulandi (Gelen ve ark., 2008). Her
bir antreman seansinin ana devresi yaklasik olarak 35-40 dakika strdli. Antrenman programinin
olusturulmasinda (siire, siklik, siddet ve tipi) ACSM (2018) tarafindan saglikli bireyler i¢in
onerilen kriterler dikkate alindi. Her bir antrenman seansinda; katilimcilara her bir hareket i¢in
1 maksimum tekrarin %60-70 aras1 ortalama 8 ile 12 hareket uygulandi. Her bir hareket icin
tekrar sayis1 8-12, set sayisi ise 2-4 olarak belirlendi. Katilimcilarin her bir hareket igin tekrar
sayis1 alisma doneminde saptandi. Ayrica, alisma doneminde tiim hareketler katilimcilara
gosterilerek, katilimcilarin hareketlere adaptasyonu saglandi. Her hafta hareketlerdeki tekrar
sayis1 kademeli (son hafta 4 set, 12 tekrar) olarak artirildi. Ayrica, hareketlerde son haftalara
dogru daha zor hareketler programa eklendi. Katilimcilara, her bir hareket arasi ise 30 sn, setler
arasi 3 dakika dinlenme verildi. (ACSM, 2008; 2018).

Antrenmandan Kareler
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i

Veri Toplama Araclan

Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg: Katilimeilarin, viicut agirligi ve boy 6lglimleri hassasiyet

derecesi 0.01 kg ve 0.01 cm hassasiyette olan Seca marka boy-agirlik dlger aleti ile belirlendi
(Glnay ve ark., 2013).
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Sirt ve Bacak Kuvveti: Olciim Takei marka dijital sirt dinamometresi ile yapilmistir. Sirt ve
bacak kuvveti 6lgen dinamometreler basing prensibine gore ¢alisir. Dinamometreye bir dis gu¢
uygulandig1 zaman gelik tel gerilir ve ibreyi hareket ettirir (Tamer, 2000). Katilimcilar dizleri
biikiik durumda dinamometre sehpasinin {izerine ayaklarini yerlestirerek, kollar gergin, sirt diiz
ve govde hafifge one egikken, elleri ile kavradigi dinamometre barini dikey olarak maksimum

oranda sirt kaslarini kullanarak yukari ¢ekmislerdir (Singla ve Hussain, 2018; Weineck, 2011).

Reaksiyon Zamam: Katilimcilarin, isitsel, gorsel ve karma reaksiyon zamanlari Newtest 1000
aleti kullanilarak tespit edilmistir. Reaksiyon zamanlarinin 6l¢iilmesinde 6l¢lim yapilan yerin
giiriiltiistiz ve 151k alan bir ortam olmasina dikkat edilmistir. Her katilimcidan ses, 1s1k hem ses
hem de 151k uyaranlarina kars1 1 deneme ve sonrasinda 3 6l¢lim alinmistir. Son 3 dl¢limiin en

1y1 degeri deneklerin skoru olarak milisaniye cinsinden kaydedilmistir (Cakiroglu ve S6kmen,
2012).

Ceviklik Performansi: Katilimcilarin, ¢eviklik performansi Illinois Ceviklik Testi ile
belirlenmistir. Eni 5 m, boyu 10 m ve orta bolumunde 3.3 m araliklarla diiz bir hat tizerine
dizilmis li¢ koniden olusan test parkuru kurulur. Test, her 10 m’de bir 180 ° dontisler igceren 40
m’si dliz, 20 m’si koniler arasinda slalom kosusundan olusmaktadir. Test parkuru
hazirlandiktan sonra baslangi¢ ve bitimine 0.01 sn hassasiyetle 6l¢lim yapan iki kapil fotoselli
elektronik kronometre sistemi yerlestirilir. Test Oncesinde deneklere parkurun tanitimi ve
gerekli agiklamalar yapildiktan sonra diisiik tempoda 3-4 deneme yapmalarina izin verilmistir.
Bundan sonra katilimcilara kendi belirledikleri diisiik tempoda 5-6 dk isinma ve germe
egzersizleri yaptirilmistir. Katilimeilar test parkurunun baslangi¢ cizgisinden, yiiziistii yatar
pozisyonda ve eller omuz hizasinda yerle temas halindeyken ¢ikis yaparlar. Parkuru bitirme
zamani saniye cinsinden kayit edilmistir. Tam dinlenme ile test 2 kez tekrarlanmis, 1yi olan

deger kaydedilmistir (Amiri-Khorasani ve ark., 2010; Karacabey, 2013).

Denge Performansi: Arastirmaya katilan katilimcilarin denge performansi Stability Platform
Lafayette (16020) cihazi kullanilarak tespit edilmistir. Katilimcilara cihazin 6zelligi anlatilarak
birer deneme hakk1 verilmistir. Katilimcilardan, platforma ¢iktiktan sonra denge pozisyonunu
koruyacak sekilde durmasi istenerek dengesini sagladigi anda siire baslatilmistir. Test 30 sn
siiresince devam edilmistir. Yapilan ii¢ uygulamadan, en iyi uygulamasi alinarak saniye

cinsinden test puani olarak kaydedilmistir (Babayigit, 2014; Zech et al.2018).
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Dikey Sicrama Yiiksekligi: Katilimcilarin dikey si¢crama yiiksekligi Sargent dikey si¢crama
testi ile belirlenmistir. Test 6ncesi katilimcilara testin icerigi ve protokolii agiklanmistir. Sporcu
1starak 2-3 deneme yapmustir. Yiizii duvara gelecek sekilde durur, duvara dayanir. iki eliyle
birden olabildigince uzanir. Tebesirli parmaklarin1 en yukari noktaya dokunarak iz birakir.
Dokunulan nokta not alinir. Duvardan yaklasik bir ayak boyu ayrilarak, oldugu yerde ¢comelip
hiz alip iki ayagi ile olabildigince yukar1 sigrar. Tebesir tozlu parmak uglariyla iz birakir.
Dokunulan nokta yazi11r. ilk sigramadan yaklasik 1-2 dakika sonra ikinci ve daha sonra tigiincii
sigramalar yapilir. Durarak uzanma ug¢ noktasi alirken; ayak ve topuklar yerden kalkmaz. Bu
uygulama ayakkabisiz veya lastik ayakkabiyla yapilir. Hiz almak i¢in duvardan 20-30

santimden uzakta durulamaz (Tamer, 2000).

Esneklik: Katilimeilarin esneklik 6zelligi Otur-Uzan testi ile 6l¢iilmiistiir. Esneklik 6zelligini
Olgen test sehpasi su 6zelliklere sahip olmalidir. Uzunluk 35 cm, genislik 45 cm, yiikseklik 32
cm. Sehpanin iist yiizey dl¢iimleri sunlardir; uzunluk 55 cm, genislik 45 cm. Ust yiizey,
ayaklarinin dayandig1 yiizeyden 15 cm daha disaridadir. 0 - 50 cm'lik 6lguim cetveli, st yuzeyde
S'er paralel ¢izgi araliklartyla belirlenmistir. Otur ve uzan testinin uygulanacagi kisi yere oturur
ve ¢iplak ayak tabanini diiz bir sekilde test sehpasina dayar. Govde (bel ve kalga) ileri dogru
egilir ve dizler biikiilmeden eller viicudun 6niinde olacak sekilde uzanilabildigi kadar uzanilir.
Bu sekilde en uzak noktada durmaya calisir. Test yapanin, degerleri dogru okuyabilmesi igin
katilimc1 uzanabildigi son noktada 1- 2 saniye bekler ve 6l¢lim tamamlanir (Giiltekin ve irez,
2016; Glnay ve ark., 2013).

Verilerin Analizi

Istatiksel hesaplamalar SPSS (version 16.0) programinda yapilmustir. Verilerin normal
dagilip dagilmadigini bulmak igin Shapiro-Wilk testi kullanilmistir. Verilerin normal dagilim
gosterdigi gozlemlenmistir. Bu yiizden, deney ve kontrol grubunun 6n ve son testlerin
karsilastirilmasinda Eslestirilmis t testi kullanilmistir. Uygulanan antrenman programinin etki
blyukligiiniin belirlenmesinde Rhea (2004) tarafindan gelistirilen sedanterler i¢in belirlenen
Cohen d degerleri dikkate alinmistir (<0.50 6nemsiz, 0.50-1.25 kiiguk, 1.25-1.90 orta, >2.0
blyuk). Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.

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

ortalama ve standart sapma degerleri

Atabesbd,2020;22(4)
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Cinsiyet Gruplar Degiskenler Say1 Ort. S.S.
Deney Grubu Yas (y1l) 15 17,13 83
Erkek Ogrenciler Boy (m) 15 1,73 ,06
Kontrol grubu Yas (yil) 15 16,00 ,92
Boy (m) 15 1,70 ,07
Deney Grubu Yas (yil) 15 16,20 1,14
Kiz Ogrenciler Boy (m) 15 1,63 ,08
Kontrol grubu Yas (y1l) 15 15,73 1,16
Boy (m) 15 1,60 ,05

Tablo 2. Deney grubunda yer alan erkek dgrencilerin fiziksel uygunluk parametrelerinin 6n ve

son test degerlerinin karsilagtiriimasi

Sayi Ort. S.S. t p Cohend
Viicut agirhigt (kg) On test 15 73,32 15,41 -
Son test 15 71,98 12,14 1,242 235
Bacak kuvveti (kg) On test 15 9500 22,14 . 2,57
Sontest 15 11760 2239 964 000
Sirt kuvveti (kg) On test 15 101,91 18,08 i . 2,36
Sontest 15 12020 17,92 7 000
Gorsel Reaksiyon Zamanti On test 15 364,4 69,15 8.719 000*** 2,25
. (ms) Son test 15 243,6 32,33 ' '
Isitsel Reaksiyon Zamani (ms)  On test 15 311,3 37,75 9.664 000%** 2,49
Son test 15 226,0 20,24 ! !
Karma Reaksiyon Zamani On test 15 360,0 55,58 7993 000%** 1,88
(ms) Son test 15 252,4 24,83 ' '
Geviklik (sn) On test 15 20,70 ,94 ok 3,07
Son test 15 18,57 1,06 11,919,000
Dinamik Denge (sn) On test 15 7,90 2,02 i e 2,31
Son test 15 12,54 2,99 8,969 000
Dikey Sigrama Yiiksekligi (cm) On test 15 38,13 6,99 2,34

Sontest 15 4673 581 2099 000
Esneklik (cm) On test 15 19,20 4,71 -9,546  ,000*** 2,46
Son test 15 24,26 4,09

Tablo 2’ de gosterildigi gibi, deney grubunun kuvvet (bacak ve sirt), reaksiyon zamani (gorsel,
isitsel, karma), ¢ceviklik, dinamik denge, dikey sigrama yiiksekligi ve esneklik 6zelliginin 6n ve
son test ortalama degerleri karsilastirildiginda istatiksel olarak anlamli farka rastlanilmistir
(p<0,05). Uygulanan antrenmanin fiziksel uygunluk parametreleri (viicut agirligi harig)

tizerindeki etki biiyiikligi 1,88-3,07 arasinda degismektedir.
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Tablo 3. Kontrol grubunda yer alan erkek dgrencilerin fiziksel uygunluk parametrelerinin 6n

ve son test degerlerinin karsilastirilmasi

] Say1 Ort. S.S. t p Cohend
= I R
wekinelle) OVl 8 TR B0 g g
A O T S
Gorsel Reaksiyon On test 15 374,0 43,02 -

Zamani (ms) Son test 15 370,2 44,64 689 502
[sitsel Reaksiyon On test 15 359,8 57,24 888 390 -
Zamani (ms) Son test 15 367,3 41,37 ' '
Karma Reaksiyon On test 15 383,3 34,23 2387 032% 0,61
Zamani (ms) Son test 15 372,9 32,95 ' !
Ceviklik (sn) On test 15 22,36 2,00 -
Son test 15 22,22 1,63 727 479
Dinamik Denge (sn) On test 15 9,37 2,48 -2,282 ,039* 0,58
Son test 15 10,13 2,35
Dikey Sigrama On test 15 34,53 9,90 5.906 000 1,52
Yiiksekligi (cm) Son test 15 35,66 9,75 ' '
Esneklik (cm) On test 15 23,71 2,99 -

Sontest 15 2384 269 % 595

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).

Tablo 4. Deney grubunda yer alan kiz 6grencilerin fiziksel uygunluk parametrelerinin 6n ve son

test degerlerinin karsilagtirilmasi

Say1 Ort. S.S. t p Cohend
Viicut agirhg (kg)  On test 15 56,34 10,01
Son test 15 54,42 7,57 997 335
Bacak kuvveti (kg) On test 15 60,10 12,44 i o 2,57
Son test 15 70,91 9,54 3912 002
Sirt kuvveti (kg) ~ On test 15 6650 11,08 . 2,36
Son test 15 76,66 11,41 3,323 005
Gorsel Reaksiyon On test 15 360,2 49,38 8.326 000*** 2,25
Zamant (ms) Son test 15 238,9 25,41 ' '
Isitsel Reaksiyon On test 15 316,7 49,01 6.465 000*** 2,49
Zamani (ms) Son test 15 230,7 26,91 ! '
Karma Reaksiyon On test 15 374,2 68,14 7418 000*** 1,88
Zamani (ms) Son test 15 237,3 25,58 ' '
Ceviklik (sn) On test 15 21,73 1,04 . 3,07
Sontet 15 1937 104 12079 000
Dinamik Denge (sn) ~ On test 15 7,31 1,55 ) _ 2,31
Sontest 15 1084 295 489 000
Dikey Sigrama On test 15 30,93 4,84 8215 000*** 2,34
Yiiksekligi (cm) Son test 15 38,26 4,69 ' '
Esneklik (cm) On test 15 20,22 4,98 -5,192  ,000*** 2,46
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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 yiiksekligi ve esneklik 6zelliginin 6n ve
son test ortalama degerleri arasinda p<0,05 diizeyinde istatiksel olarak anlamli fark
bulunmustur. Uygulanan antrenmanin fiziksel uygunluk parametreleri (viicut agirlig1 harig)
tizerindeki etki biiytikligii 1,88-3,07 arasinda degismektedir.

Tablo 5. Kontrol grubunda yer alan kiz 6grencilerin fiziksel uygunluk parametrelerinin 6n ve

son test degerlerinin karsilastirilmasi

Say1 Ort. S.S. t p Cohend
Vicut agirligi (kg) On test 15 59,62 11,73 -
Son test 15 59,83 11,47 1,230 239
Bacak kuvveti (kg) On test 15 47,07 11,70 o 1,00
Son test 15 48,73 11,19 3.879 002
Surt kuvveti (kg) On test 15 53,15 1486 - 0,69
Son test 15 54,24 14,06 2,709 017
Gorsel Reaksiyon Zamani On test 15 373,6 30,77 3362 005* 0,86
(ms) Son test 15 361,1 34,43 ' '
Isitsel Reaksiyon Zamani On test 15 383,3 34,98 169 868 -
(ms) Son test 15 381,6 32,31 ' ’
Karma Reaksiyon Zamani On test 15 398,0 41,42 2306 037* 0,59
(ms) Son test 15 381,6 35,99 ' '
Ceviklik (sn) On test 15 23,02 1,44 -
Sontet 15 2282 157 081 298
Dinamik Denge (sn) On test 15 9,00 2,74 i -
Sontest 15 951 35 ot A8
Dikey Sigrama Yiiksekligi On test 15 27,40 6,31 5193 000%** 1,32
(cm) Son test 15 28,40 6,08 ' ’
Esneklik (cm) On test 15 2337 4,06 -

Son test 15 2248 316 1,683 115

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

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

istatiksel olarak anlaml1 fark bulunmustur.

TARTISMA VE SONUC

Fonksiyonel antrenman ev veya is yerinde giinliik yasam faaliyetlerine genis bir
yelpazede performans taleplerini karsilamak ve yetene8i gelistirmek icin tasarlanmistir.
Fonksiyonel antrenman, kas gruplarin1 etkin bir bigimde c¢alistirmaktadir. Fonksiyonel

antrenman firlatma, itme, ¢cekme, ¢omelme, ziplama ve ivmelenme hareketlerini degisik
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siralarda, tekrar ve zorluklarda bir araya getirir (Liebenson, 2014). Insan viicudunun
fonksiyonel olmast ise viicudun dogada varligimi siirdiirebilir olmas1 demektir. Yani bazi
cisimleri itebilmesi, kaldirabilmesi; kendi agirligini yiiksekteki bir noktaya ¢ekebilmesi; bir
cismi ¢ok uzaga firlatabilmesi, gerektiginde hiz degistirerek kosabilmesi, yani ivmelenebilmesi,
sigrayabilmesi, ¢okebilmesi ve tirmanabilmesi demektir (Radcliffe, 2007). Bu arastirmanin
sonuglara bakildiginda, 8 hafta uygulanan fonksiyonel antrenmanlarin deney grubunda yer
alan hem kiz hem de erkek 6grencilerin kuvvet (bacak ve sirt), reaksiyon zamani (gorsel, isitsel,
karma), c¢eviklik, dinamik denge, dikey sigrama yiiksekligi ve esneklik 6zelligini gelistirdigi
gozlemlenmistir. Literatiire bakildiginda fonksiyonel antrenmanlarin fiziksel uygunluk
Ozellikleri Uzerine etkisini inceleyen ¢alismalar oldukca sinirlidir (Weiss ve ark., 2010). Shaikh
ve Mondal (2012) 19-25 yas arasi erkek 6grenciler lizerinde yaptiklari ¢aligmada, 8 haftalik
fonksiyonel antrenmanlarin 6grencilerin hiz, dayaniklilik, kassal dayaniklilik, kuvvet, patlayici
kuvvet, esneklik ve c¢eviklik 6zelligini gelistirdigini belirtmislerdir. Ayrica, fonksiyonel
antrenmanin kaslar1 daha farkli agilarda ve cesitli olarak calistirildigi, biiylik ve kiigiik kas
gruplarmin giic dagiliminda degisikliklere sebep oldugu, fiziksel uygunluk o6zelliklerinin
gelistirilmesinde daha kisa siirede daha fazla verim alindigin1 gosterilmistir. Tomljanovic ve
ark., (2011) 22-25 yas aras1 genglere 5 hafta siiresince uygulanan fonksiyonel ve geleneksel
diren¢ antrenmanlarinin antropometrik ve motor performans degiskenleri lizerine olan etkisini
karsilagtirmigtir. Her iki antrenman programinda ceviklik ve kas giicii arttigi goriilmiistiir.
Geleneksel diren¢ antrenmani giicii daha fazla, fonksiyonel antrenmanda ise denge ve
koordinasyonun daha fazla arttig1 rapor edilmistir. Bu ¢alismalar bizim bulgularimizi destekler
niteliktedir. Cerrah ve ark., (2016) haftada ii¢ kez yapilan fonksiyonel denge antrenmanlarinin
adodlesan futbolcularin denge yeteneklerini ve vurus performanslarini olumlu yonde gelistirdigi
bildirilmistir. Yildiz (2013), ¢ocuk teniscilerde fonksiyonel antrenmanin esneklik, dikey
sigrama, siirat, ¢eviklik ve denge performansi {izerine olan etkisini incelemistir. Uygulanan
antrenman sonrasinda (8 hafta) ¢ocuklarin fiziksel ozelliklerinin gelistigini rapor etmistir.
Giines-Atabas (2017) tarafindan 14-16 yas grubunda bulunan ydziculerde uygulanan
fonksiyonel antrenman programi sonunda sporcularin bir maksimum tekrar kuvvet
performanslarinda anlamli artis meydana geldigi rapor edilmistir. Swanik ve ark., (2002)
fonksiyonel egzersizin omuz agris1 insidansin1 azaltip azaltmadigini ve yiiziiclilerdeki giicii
artirp artirmadigini belirlemek amaciyla yapilan ¢alismada, fonksiyonel egzersiz uygulanan

yiizliciilerde omuz agrisinin goriilme sikliginin azaldig: bildirilmistir. Ayrica, fonksiyonel
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egzersizlerin sezon boyunca spor degisiminin taleplerine uygun olarak koruyucu programlar
arasinda yer alabilecegi belirlenmistir. Sadeghi ve ark., (2008) 65 yas ve iizeri yaslilar iizerinde
yaptigi arastirmada, fonksiyonel antrenmanin statik ve dinamik dengesi izerine etkisinin olup
olmadigini arastirmistir. Sonug olarak, fonksiyonel antrenmanin statik ve dinamik denge
performansini gelistirdigini bildirmistir. Goss ve ark., (2009) alt1 haftalik fonksiyonel
antrenman sonrasinda fonksiyonel hareket puaninin 2.5 puan arttigi, ¢eviklik performansimnin
(T-testi) 0.5 sn gelistigi, tek bacak atlama siiresinin % 10 iyilestigi, mesafe icin atlama
performansinin yaklasik % 10 arttig1, kick-ups performansinin %32 yiikseldigi, agrinin azaldig1
ve viicut yag oraninda azalmalarin gozlemlendigi belirtilmistir. Sonug olarak, fonksiyonel
antrenman programinin giivenli, etkili bir alternatif antrenman programi arayan hastalar i¢in
oldukga faydali olabilecegi bildirilmistir. Heinrich ve ark., (2015) yaptig1 arastirma da 5 hafta,
haftada 3 giin yapilan fonksiyonel antrenmanlarin kanserden kurtulan bireylerde denge, agir bir
nesne tasima, alt viicut kuvvet/ alt viicut gii¢, aerobik kapasite/aerobik dayaniklilik ve esneklik
icin algilanan zorluk gibi fonksiyonel hareketlerde gelismelerin oldugunu saptamistir. Ayrica,
fonksiyonel antrenmanin beden kompozisyonu iizerinde gelismelere sebep oldugu ortaya
konmustur (yagsiz kiitle +3.8+2.1 kg azalma; yag kiitlesi —3.3+1.0 kg azalma, viicut yag

yuzdesi: —4.7+1.2% azalma).

Bu ¢alismada, 8 hafta, hafta da 3 giin, fonksiyonel antrenmanin deney grubunda kuvvet
(bacak ve sirt), reaksiyon zamani (gorsel, isitsel, karma), ceviklik, dinamik denge, dikey
sigrama yiiksekligi ve esneklik performanslarinin gelistirdigi goriilmiistiir. 8 hafta siiresince
sadece gunlik faaliyetlerine izin verilen kontrol grubunun kuvvet (bacak ve sirt), reaksiyon
zamani (gorsel, isitsel, karma), ¢eviklik, dinamik denge, dikey sicrama yiiksekligi ve esneklik
performanslarinda diisiik miktarda anlamli farklilik gézlenmistir. Kontrol grubunun kuvvet
(bacak ve sirt), reaksiyon zamani (gorsel, isitsel, karma), ¢eviklik, dinamik denge, dikey
sicrama yliksekligi ve esneklik performanslarindaki gelisim normal olarak giinliik staj
calismalarina ve testlerin kullanimini 6grenmeye baglanabilir. Deney kuvvet (bacak ve sirt),
reaksiyon zamani (gorsel, isitsel, karma), ¢eviklik, dinamik denge, dikey sigrama yiiksekligi ve
esneklik performanslarindaki gelismede ise fonksiyonel antrenmanin etkisinin oldugu
sOylenebilir. Ayrica, deney grubunda yer alan erkeklere uygulanan antrenman programinin
secilmis fiziksel uygunluk unsurlari iizerine olan etki biiytikliigii (1.88-3.07) arasinda degistigi
gozlemlenmistir. Dolayisiyla uygulanan fonksiyonel antrenmanin bazi fiziksel uygunluk

parametreleri (zerinde manidar etkiye sahip oldugu gozlemlenmistir. Kiz ve erkeklere
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uygulanan fonksiyonel antrenmanin giindelik faaliyetlerde siklikla kullanilan hareketleri

rahatga yapabilmek icin gerekli olan fiziksel uygunluk 6zelliklerini gelistirdigi goriilmiistiir.

Birden fazla fiziksel uygunluk unsurunun ayni anda ve yeterli diizeyde gelisebilmesi igin,

fonksiyonel antrenmanlara daha fazla 6nem vermesinin yararli olacag: diisiiniilmektedir. ileriki

caligmalarda, antrenman programi siiresi ve katilime1 sayisi artirilarak daha elit diizeydeki farkli

spor branglari ile ugragan hem kadin hem de erkek sporculara fonksiyonel antrenman programi

uygulanabilir ve daha farkl: fiziksel uygunluk 6zellikleri test edilebilir.
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