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KADINLARDA 8 HAFTALIK FONKSiYONEL ANTRENMAN PROGRAMININ
FiZiKSEL UYGUNLUK PARAMETRELERI UZERINE ETKIiSiNIN iNCELENMESI

Musa SAHINY, Aliriza Han CIVAN?, Ensar KOKTAS!

OZET

Bu calismada sekiz haftalik fonksiyonel antrenmanin kadinlarda bazi fiziksel uygunluk
parametreleri iizerine etkisinin incelenmesi amaclanmistir. Karabiik Universitesi Hasan Dogan Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda okuyan, herhangi bir saglik ve sportif yaralanmasi olmayan diizenli
egzersiz yapmayan 10 iiniversite 6grencisi goniillii olarak ¢alismaya katilmiglardir. Deney grubunda yer
alan 6grencilere 8 hafta boyunca haftada 3 giin, 45-60 dk aras1 fonksiyonel antrenman uygulanmistir.
Caligmaya katilan 6grencilerin viicut yag yiizdesi (VYY), viicut kas kiitlesi (VKK), kuvvet (penge ve
sirt) ve dikey sigrama performanslari 6n ve son test olarak kaydedilerek anlamli bir farklilik aranmaistir.
Katilimcilarin viicut agirligi 6n test ve son test verileri arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmektedir
(p<0,05). Katilimcilarin viicut agirligi, VY'Y ve VKK 0Ontest ve son test verileri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<0,05). Sag el penge kuvveti ve sol el penge kuvveti
parametrelerinin On test ve son test verileri arasinda anlamli bir fark oldugu goériilmektedir (p<0,05).
Katilimcilarin sirt kuvveti 6n test ortalamasi  90,20+22,78 son test ortalamasi 97,00+23,16 tespit
edilmistir. Sirt kuvveti ve dikey sigrama parametrelerinin 6n test ve son test verileri arasinda anlamli bir
fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Sonu¢ olarak; Kadinlarda fonksiyonel antrenmanin viicut
kompozisyonu, kuvvet ve dikey sigrama parametreleri lizerinde olumlu yonde etkisi oldugu
goriilmistiir. Literatiir ve galismamiz géz oniine alindiginda sedanter kadinlarin fonksiyonel antrenman
programlarini daha fazla uygulayarak giinliilk yasamlar i¢in gerekli fonksiyonelligi saglayabilecekleri
diistintilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Fonksiyonel antrenman, Fiziksel uygunluk, Kuvvet, Dikey sigrama

INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF AN 8-WEEK FUNCTIONAL TRAINING
PROGRAM ON PHYSICAL FITNESS PARAMETERS IN WOMEN

ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the effects of an 8-week functional training program on
certain physical fitness parameters in women. Ten female university students from Karabiik University's
Hasan Dogan School of Physical Education and Sports, who did not have any health issues or sports
injuries and were not engaged in regular exercise, volunteered to participate in the study. The
participants in the experimental group underwent functional training for 3 days a week, ranging from 45
to 60 minutes, over the course of 8 weeks. Significant differences were examined by comparing the
participants' body fat percentage (BFP), body muscle mass (BMM), strength (grip and back), and
vertical jump performance before and after the training program. There was a significant difference in
body weight between the pre-test and post-test data of the participants (p<0.05). Additionally,
statistically significant differences were observed in body weight, BFP, and BMM between the pre-test
and post-test data (p<0.05). The parameters of grip strength in the right and left hands showed a
significant difference between the pre-test and post-test data (p<0.05). The average back strength of the
participants was determined to be 90.20+£22.78 for the pre-test and 97.00+23.16 for the post-test.
Significant differences were observed in back strength and vertical jump parameters between the pre-
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test and post-test data (p<0.05). In conclusion, functional training had a positive effect on body
composition, strength, and vertical jump parameters in women. Considering the literature and our study,
it is believed that sedentary women can enhance their functional capacity for daily activities by
implementing functional training programs more frequently.

Keywords: Functional training, Physical fitness, Strength, Vertical jump

GIRIS

Fiziksel uygunluk parametrelerini korumak ve gelistirebilmek i¢in yapilan diizenli ve
planli fiziksel aktivitelere egzersiz denir. Egzersiz esneklik, kuvvet, dayaniklilik gibi bir¢cok
fiziksel uygunluk unsurlarini planl ve diizenli hareket sistemiyle gelistirilmesini ve mevcut
durumun korunabilmesi i¢in yapilan fiziksel aktivite olaylarinin tiimiidiir (Ozer 2013).

Fonksiyonel antrenman ¢ok ¢esitligin i¢inde yer aldig fitness kavraminda yeni gelisen
egzersiz programlarinin bir pargasidir bu antrenman programinin 6ziinii temel hareketlilik ve
coklu kas gruplarinin kuvvetlendirilmesi blinyesinde barindirarak tasarlanmistir bu tasarimdan
dolay1 bircok kuvvet ve kas gelisimi gerektiren meslek kollarinin dikkatini ¢cekmistir askeri
personeller, deniz piyadelerinin egitimlerinde yer alarak popiilerligini korumustur (Haddock,
ve ark 2016).

Fonksiyonel antrenman, giinliik yasamda veya spor aktivitelerinde yaptigimiz
hareketleri taklit eden bir antrenman yontemidir (Liebenson, 2014). Bu antrenman sistemi,
serbest agirliklar ve 6zel ekipmanlar kullanarak viicudun tamamini ¢alistiran hareketleri igerir.
Amag, kaslar giiclendirmek, viicudu sikilastirmak ve giinliik yasam hareketlerini daha rahat
yapabilmeyi saglamaktir. Fonksiyonel antrenman 6zellikle omurga kaslarini hedef alir ve bu
sayede tiim viicut kas gruplari calistirilir. Dengeli, giiclii ve kondisyon odakli egzersizler yapilir
ve tek bir kas yerine birden fazla kas grubu calistirilir. Bu antrenman sistemi kas sinir sisteminin
yiksek seviyede aktive olmasini saglar Boylece viicudun tamamini kapsayan bir antrenman
yapilabilir ve giinliik yasam kolaylastirilabilir (Oliver ve Di Brezzo, 2009).

Fonksiyonel antrenmanin en 6nemli 6zelliklerinden biri herhangi bir makine yardimina
ihtiya¢c duymadan kisinin kendi viicut agirligi ile antrenman yapabilmesidir. Kisi bu egitimde
dort temel hareketi uygulayarak hedefine wulasabilir. Bu hareketler sunlardir:

durdurma/degistirme, itme/¢ekme, seviye degistirme, dondiirme. Fonksiyonel egitimin amaci,
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kisinin dort temel hareketi amaca uygun sekilde ii¢ diizlemde gerceklestirmesini saglamaktir
(Yildiz, 2013).

Kadinlarin kas yogunlugu erkeklerden daha diisiiktiir, bu nedenle daha fazla egzersize
ihtiyaclar1 vardir. Yas ilerledik¢e kas yogunlugunun azaldigi distniiliirse, fonksiyonel
antrenmanlarin kadinlarda denge, posttur ve kuvveti en etkili ve saglikli sekilde arttirdig
goriilmektedir. Boyle’ye gore fonksiyonel antrenman, yasanan kas kayiplarinin yeniden geri
kazanilmasinda beden agirliginin kullanilarak yapildig etkili bir egzersiz setidir (Boyle, 2010).

Bu ¢alismada sekiz haftalik fonksiyonel antrenmanin kadinlarda baz fiziksel uygunluk

parametreleri iizerine etkisinin incelenmesi amaglanmaistir.

MATERYAL VE METOD

Arastirma Grubu: Bu ¢alismaya Karabiik Universitesi Hasan Dogan Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulu’nda okuyan, herhangi bir saglik ve sportif yaralanmasi olmayan diizenli
egzersiz yapmayan 10 {iniversite dgrencisi goniilli olarak calismaya katilmislardir. Deney
grubunda yer alan 6grencilere 8 hafta boyunca haftada 3 giin, 45-60 dk aras1 fonksiyonel
antrenman uygulanmistir. Antrenmanlar grup halinde uzaman kisiler tarafindan Karabiik
Universitesi Hasan DOGAN beden egitimi ve spor yiiksekokulu tackwando salonunda ve
olciimler Hasan DOGAN Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Laboratuvarinda
gergeklestirilmistir. Calismaya katilan 6grencilerin viicut yag yiizdesi (VY'Y), viicut kas kiitlesi
(VKK), kuvvet (pence ve sirt) ve dikey sicrama performanslari 6n ve son test olarak
kaydedilerek anlamli bir farklilik aranmugtir.

Boy ve Viicut Agirhg Olgiimii: Deneklerin viicut agirliklari 0.01 kg hassasiyetli
kantarda kilogram cinsinden ¢iplak ayak ile tartilmislardir. Boylari ise; kantarda sabit olan 0.01
cm hassasiyeti olan metal bir metre ile denekler dik pozisyonda durarak ciplak ayakla
Olctilmiistiir.

Viicut Kompozisyon Analizi: Deneklerin viicut yag yiizdesi ve viicut kas kiitlesi
Ol¢iimleri Inbody 120 Biyoimpedans Viicut Kompozisyon Analizorii kullanilarak yapilmaistir.
Viicut kompozisyon analizi, el ve ayaklara temas eden elektrotlar araciligiyla hafif bir elektrik

akimi gonderilerek viicudun ¢esitli yonlerini dlgerek yapilir. Bu dl¢limler arasinda kas dokusu,
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yag dokusu, yumusak dokusu ve viicut suyu gibi faktorler bulunur. Bu veriler viicut analiz

cihazi kullanilarak elde edilir.

Sirt ve Bacak Kuvveti Dinamometresi: Sirt kuvveti 6lglimleri i¢in Takei marka dijital

bir sirt dinamometresi kullanilmistir. Bu dinamometreler, basing prensibine dayali olarak

caligmaktadir. Dinamometreye uygulanan dis bir gii¢, gerilmis celik telleri hareket ettirir ve

ibreyi hareket ettirir (Tamer, 2000). Katilimcilar, bacaklar1 biikiik bir sekilde dinamometre

platformunun tizerine yerlestirerek, kollarini gergin tutmus, sirtlarini diiz tutmus ve gévdelerini

hafifce 6ne egmis durumda olmuslardir. Ellerini dikey olarak tuttuklari dinamometre gubugunu

kullanarak maksimum diizeyde sirt kaslarini kullanarak yukar1 dogru ¢ekme islemi

gerceklestirmislerdir (Singla ve Hussain, 2018; Weineck, 2011).

Fonksiyonel Antrenman Programi

1. Hafta 2. Hafta 3.Hafta 4. Hafta
10dk jogging 1stnma 10dk jogging 1sinma 10dk jogging 1sinma 10dk jogging 1sitnma
10 dk streching 10 dk streching 10 dk stretching 10 dk streching
20 squat 10 bosu 222 12burpee 30 squat
10 push up 20 air squat 30 squat 30 lunge
20 cris cross 12 push up 30 m sigrama 20 v-up
20 climber 45 sn plank 10 T push up*2 20 cris cross
20 lunge 20 shuffrun 1 dk plank 1 dk plank
10 box jump 10 burpee 15 v-up 15*3 push up
10 barfix 10 barfix 20 bosu jump 20 burpee
10 bosu lunge 50*3 sprint 12 barfix 20 box jump
30 m sprint 5 dk jogging 30m lunge 15 barfix
2 dk dinlenme streching 5dk jogging 5 dk %70 kosu
5dk jogging streching 5dk jogging
streching streching
5.Hafta 6.Hafta 7.Hafta 8.Hafta
10dk jogging 1sinma 10dk jogging 1smnma 10dk jogging 1sinma 10dk jogging 1sinma
10 dk stretching 10 dk streching 10 dk streching 10 dk streching
15 burpee*3 50m sprint*5 30 squat 50 squat
20 box*2 30 squat*3 20 box jump 30 box jump
15 push up*2 50 jumping jump 15 v-up*3 20 v-up*3
20m kanguru sigrama 20 burpee 10 T push up*3 15 T push up*3
2dk parmak ucu sigrama 30 climber*2 200m sprint %80 400m sprint %80
20 sn bosu balance*2 15 trx row*3 30 sn bosu balance 40 lunge
15 barfix*2 20*3 kettlebell swing 30 lunge 20 sn bosu balance
30 squat*2 20 barfix 40 climber 50 climber
20 cris cross*3 2 dk plank 15 ball slam*3 20*3 ball slam
1,30dk plank 30 push up 12 kettlebell pres*3 15*3 Kkettlebell press
20 ters mekik*2 5dk jogging 30 bosu ball slam 30 barfix*2
5 dk %70 kosu streching 20 burpee 5dk jogging
5dk jogging 20 barfix*2 streching
streching 5dk jogging
streching
(Mel ve shiff 2002, Boyle 2004, Coleman 2009, Bruscia 2015).
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Dikey Sicrama Testi: Deneklerin dikey sicrama performanslarini elektronik Smart
Speed Lite sistemi kullanilarak 6l¢iildii. Dikey sigrama testi, 15 dakikalik aktif 1sinma stireciyle
basladi. Ardindan, 5 dakika boyunca kosu, 5 dakika hizli ¢ikiglar ve 5 dakika agma-germe
hareketleri yapildi. Sporcular, kendilerini hazir hissettikleri anda en yiiksek noktaya sigradilar.
Sonrasinda tekrar mindere indiler. Sporcularin sigrama mesafeleri elektronik olarak santimetre
cinsinden 6l¢iildii ve en iyi sonucu veren 3 deneme kaydedildi.

Verilerin analizi: Elde edilen verilerin SPSS26 istatistik paket programi kullanilarak
gerceklesmistir. Veriler normal bir dagilim gdstermemistir. Grup i¢i 6n ve son test

karsilagtirmalarinda Wilcoxon Testi kullanilmis olup anlamlilik seviyesi olarak 0.05 kabul

edilmisgtir.
BULGULAR
Tablo 1. Tanimlayici Istatistikleri
N Minimum Maximum Mean Sd
Yas (yil) 10 19 24 20,80 +1,81
Boy (cm) 10 1,53 1,69 1,63 +0,05

Tablo 1 incelendiginde katilimcilarin yaslar1 ortalamasi 20,80+1,81 yil, boylarinin

ortalamasi 1,69+0,05 cm olarak tespit edilmistir.

Tablo 2. Deney Grubunun Viicut Kompozisyon Verilerinin Istatistikleri

On test Son test
Mean Sd Mean Sd ’ P
Kilo (kg) 56,39 +6,64 54,23 +6,03 2,70 ,00*
VKK (kg) 22,73 £3,02 23,23 +3,05 -2,70 ,00*
VYY (%) 26,07 +5,23 23,91 +4,18 -2,80 ,00*

Tablo 2 incelendiginde katilimcilarin viicut agirlik degerlerinin 6n test ortalamasi
56,39+6,64 kg, son test ortalamasi ise 54,23+6,03 kg olarak tespit edilmistir. Katilimcilarin
viicut agirligi 6n test ve son test verileri arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmektedir
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(p<0,05). VKK 0n test ortalamasi 22,73+3,02 son test ortalamasi ise 23,234+3,05 olarak
belirlenmistir. Katilimcilarin VYY 0n test ortalamasi 26,07+£5,23, son test ortalamasi ise
23,91+4,18 olarak tespit edilmistir. Katilimcilarin viicut agirligr, VY'Y ve VKK Ontest ve son

test verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<0,05).

Tablo 3. Deney Grubunun Fiziksel Parametrelerinin Istatistikleri

On test Son test
z p
Mean Sd Mean Sd
Pence sag (kg) 34,62 5,17 37,13 +5,61 -2,80 ,00*
Pence sol (kg) 32,20 +4,67 34,27 +4,89 -2,65 ,00*
Sirt kuvveti (kg) 90120 i22:78 97100 i23316 '2,67 ,OO*
Dikey sigrama (kg) 29,19 +3,35 30,71 +3,23 -2,80 ,00*

Tablo 3 incelendiginde katilimcilarin sag el penge kuvveti On test ortalamalar
34,62+5,17 son test ortalamalar1 37,13+5,61 olarak belirlenmistir. Sol el pence kuvveti on test
ortalamalar1 32,20+4,67 son test ortalamasi ise 34,2700+4,89 olarak tespit edilmistir. Sag el
pence kuvveti ve sol el pence kuvveti parametrelerinin 6n test ve son test verileri arasinda
anlaml1 bir fark oldugu goriilmektedir (p<0,05). Katilimcilarin sirt kuvveti 6n test ortalamasi
90,20+22,78 son test ortalamasit 97,00+23,16 tespit edilmistir. Dikey sigrama verilerini
inceledigimizde On test ortalamasi 29,19+3,35 cm son test ortalamasi1 30,71+3,23 c¢cm olarak
belirlenmistir. Sirt kuvveti ve dikey sicrama parametrelerinin 6n test ve son test verileri arasinda

anlaml bir fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

TARTISMA

Bu calismada fonksiyonel antrenmanin kadinlarda fiziksel uygunluk degerleri (Viicut
kompozisyonu, kuvvet, dikey si¢crama) {lizerine etkisinin incelenmesi amaclanmistir.
Fonksiyonel antrenman hareketleri farkli diizlem ve acgiyla gerceklestirerek hareket ¢esitliligi
saglar. Bu antrenman yontemi, hizi, kuvveti, dengeyi ve giicii gelistirmeyi hedefleyerek spor
performansini artirmak ve yaralanma riskini azaltmak amaciyla kullanilir (Boyle, 2004).

Fonksiyonel egzersizler, kondisyonu gelistirebilmek icin son derece dnemli bir antrenman
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metodudur. Giinliik hayattaki fiziksel aktiviteler ve atletik performansin devam ettirilebilmesi
icin yaptigimiz hareketlerin enerji tiikketimi acisindan ekonomik olmasi ve sagligimiz i¢in
giivenli olmasi biiyiik 6nem tasir. Bu nedenle hem spor performansi bilesenlerini hem de giinliik
yasam gereksinimlerini karsilamamiz gerekmektedir. Bu gereksinimler, insan viicudunun
cekme, itme, tagima, kaldirma, donme ve seviye degistirme gibi hareketlerle iligkili olan
dayaniklilik, kuvvet, hiz, esneklik, koordinasyon ve derin his gibi motor becerilerini igerir
(Cook ve ark., 2010; Boyle, 2004).

Yapmis oldugumuz caligmada 8 haftalik fonksiyonel antrenmanin kadinlarda viicut kas
kiitlesi oraninda 6nemli diizeyde artis gbzlemlenirken Viicut yag yiizdesi oraninda énemli bir
azalma belirlenmistir. Bu konuyla alakali literatiir incelendiginde; Kartal (1998)’ yilinda
yapmis oldugu ¢alismada viicut agirliginin, yag yiizdesinin ve deri altindaki yag kitlesinin
fonksiyonel egzersizle birlikte azaldigini bildirmistir. Calismamizda da fonksiyonel egzersiz ile
birlikte deri alt1 yag kitlesinde azalma goriilmektedir. Ozenoglu ve arkadaslar1 2016 yilinda
yapmis olduklar1 ¢alismada 6 hafta 30 dk kadan olusan antrenman programi uygulanmistir.
Nindl ve ark. 2009 yilinda sedanter kadinlar iizerine yapmis olduklar1 ¢alismada; 24 hafta
boyunca haftada 5 giin aerobik kapasiteyi artirabilecek egzersizler uygulamistir. Aragtirmanin
sonucunda yagsiz viicut kitlesinde anlamli diizeyde artis olurken yag oraninda da 6nemli
diizeyde azalma oldugu belirlenmistir. Kayali1 2020 yilinda yapmis oldugu ¢alismada 24-45 yas
araliginda sedanter kadinlara fonksiyonel antrenman uygulamistir. Bu ¢alismanin sonucunda
deri kivrim kalinliginda 6nemli diizeyde azalma oldugu bildirilmistir. Bu bakimdan yapilan
arastirmalar ¢alismamizi desteklemektedir.

Yapmis oldugumuz ¢alismada 8 haftalik fonksiyonel antrenmanin kadinlarda pence ve
sirt kuvveti parametrelerinde énemli diizeyde artirdigi gozlemlenmistir. Giines-Atabas 2017
yilinda 14-16 yas araligindaki yiiziiciilerde fonksiyonel antrenman programimin performans
lizerine etkisini inceleyen ¢aligmasinda; sporcularin bir maksimum tekrarli kuvvet
performanslarinda anlamli diizeyde artis meydana geldigini gozlemlemistir. Shaikh ve Mondal
(2012) yilinda 8 haftalik fonksiyonel antren iizerine yaptigi calismada; fonksiyonel
antrenmanin kuvvet parametrelerini gelistirdigi gozlemlenmistir. Ulker (2019) yilinda

fonksiyonel antrenmanin beden kompozisyonu ve kuvvet parametreleri tizerine yapmis oldugu
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caligmada; fonksiyonel antrenmanin kuvvet parametreleri iizerine olumlu yonde etkisi
oldugunu belirtmistir. Yapilan bu arastirmalarda ¢alismamizi desteklemektedir.

Yapmis oldugumuz calismada 8 haftalik fonksiyonel antrenmanda kadinlarin dikey
sigrama performansinda énemli diizeyde artis gdzlemlenmistir. Literatiir incelendiginde; Ulker
2019 yilinda kadinlarda fonksiyonel antrenmanin beden kompozisyonu lizerine yapmis oldugu
caligmada; fonksiyonel antrenmanin dikey sigrama performansi iizerine olumlu yonde etkisi
oldugunu belirtmistir. Yakali 2020 yilinda fonksiyonel egzersizin bazi fiziksel parametreler
iizerine etkisini incelemistir; bu ¢alismaya gore fonksiyonel antrenmanin dikey sigrama
performansini artirdigini belirtmistir. Erken ve ark 2020 yilinda fonksiyonel antrenmanin kiz
ve erkek sporcularda fiziksel uygunluk parametrelerini incelemis ve bu g¢alismaya gore
fonksiyonel antrenmanin dikey sigrama performansini artirdigini belirtmistir. Bu aragtirmalar

yapmis oldugumuz calismay1 desteklemektedir.

SONUC

Sonug olarak; Kadinlarda fonksiyonel antrenmanin viicut kompozisyonu, kuvvet ve
dikey sigrama parametreleri lizerinde olumlu yonde etkisi oldugu goriilmistiir. Literatiir ve
calismamiz g6z Oniine alindiginda sedanter kadinlarin fonksiyonel antrenman programlarini
daha fazla uygulayarak giinlik yasamlar1 i¢in gerekli fonksiyonelligi saglayabilecekleri

diistiniilmektedir.
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