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FUTBOLCULARA UYGULANAN FONKSiYONEL ANTRENMANIN BAZI
FiZiKSEL VE FiZYOLOJIiK OZELLIiKLER UZERINE ETKISININ
INCELENMESI

. Mustafa Cebel TORUN
Erciyes Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii,
Hareket Ve Antrenman Anabilim Dah
Yiiksek Lisans Tezi, Nisan 2021
Damsman: Do¢.Dr. Cagri CELENK
OZET

Bu calisma futbolculara uygulanan sekiz haftalik fonksiyonel antrenmanin bazi fiziksel
ve fizyolojik 6zellikler iizerine etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Arastirmanin
evreni, en az 2 yildir aktif futbol oynayan 18-20 yas grubu 20 sporcudan olusmaktadir.
Arastirmanm Orneklemi ise Yozgat ili, Sorgun Belediyespor Kuliibiinden secilmistir.
Arastirma i¢in katilimcilar Fonksiyonel Antrenman Grubu (FAG) ve Kontrol Grubu
(KG) olarak iki gruba ayrilmistir. Futbolculardan belirlenen 10 kisiye futbol
antrenmaninin yaninda haftada 3 giin Onceden planlanmis fonksiyonel kuvvet
hareketlerini iceren 8 haftalik antrenman uygulanmistir. Kontrol grubunu olusturan 10
futbolcu haftada ardisik olmayan giinlerde 3 giin olmak iizere 8 hafta boyunca sadece
geleneksel futbol antrenman programia katilmistir. Futbolcu gruplarm 6n test ve son
test Olclimleri sentetik zemin futbol sahasinda gerceklestirilmistir. Verilerin istatistiksel
analizinde SPSS 20.0 paket programi kullanilmistir. Caliymadan elde edilen On test ve
son test verileri, Shapiro-Wilk testi ile normallik dagilimma bakilmistir. Bagimli
gruplarin On test ve son test karsilastirmasinda Paired Samples T-Test’i uygulanmigtir.
Bagimsiz gruplarin 6n test ve son test karsilastirmalarinda ise Independent Samples T-
Test’i kullanilmistir.  Biitiin istatistiksel yontemler i¢in yanilma diizeyi (o) 0,5 olarak
kabul edilmistir. Arastirmadan elde edilen sonuclara genel olarak bakildiginda ise,
diizenli olarak uygulanan amaca yonelik fonksiyonel antrenman yaklasiminin bazi
temel atletik performans bilesenlerine istatistiksel olarak anlamli etkisinin oldugu
goriilmiistiir. Sonu¢ olarak uyguladigimiz fonksiyonel antrenman programinin bazi
fiziksel ve fizyolojik Ozellikler iizerine olumlu etkilerinin oldugu diizenli olarak

uygulanmasinin sportif performans acisindan yararli olabilecegi soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Fonksiyonel Antrenman, Geleneksel Antrenman, Fasya,

Kinetik Zincir.
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INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF FUNCTIONAL TRAINING
APPLIED TO FOOTBALL PLAYERS ON SOME PHYSICAL AND
PHYSIOLOGICAL PROPERTIES

Mustafa Cebel TORUN

Erciyes University, Institute of Health Sciences Department of Movement and
Training Sciences Master Thesis, April 2021

Advisor: Associate Professor Cagr1 CELENK
SUMMARY

This study was carried out to examine the effects of eight weeks of functional training
on some physical and physiological characteristics of football players. The research
population consists of 20 athletes aged 18-20 who have been playing contract football
for at least 2 years. The sample of the study was selected from Sorgun Belediyespor
Club in Yozgat. Participants for the study were divided into two groups as Functional
Training Group (FAG) and Control Group (KG). 10 people selected from soccer players
were given 8 weeks of training including pre-planned functional strength movements 3
days a week in addition to football training. 10 football players in the control group only
participated in the traditional football training program for 8 weeks, 3 days a week on
non-consecutive days. The pretest and posttest measurements of the soccer groups were
carried out on the synthetic ground football field. SPSS 20.0 package program was used
for statistical analysis of the data. The pre-test and post-test data obtained from the
study were analyzed with the Shapiro-Wilk test for normality distribution. Paired
Samples T-Test was applied for pre-test and post-test comparison of dependent groups.
Independent Samples T-Test was used for pre-test and post-test comparisons of
independent groups. For all statistical methods, the level of error (a) was accepted as
0.5. When the results obtained from the study are examined in general, it is seen that the
functional training approach for the purpose, which is applied regularly, has a

statistically significant effect on some basic athletic performance components.

As a result, it can be said that the functional training program we apply has positive
effects on some physical and physiological characteristics, and its regular application

can be beneficial for athletic performance.

Key Words: Football, Functional Training, Traditional Training, Fascia, Kinetic Chain.
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1.GIRIS VE AMAC

Yaklasik 265 milyondan fazla sporcusuyla futbol diinya capindaki en popiiler branstir.
Ulkeler futbolu politik bir amac¢ olarak kullanmakta ve bir iistiinlik aract olarak
gormektedirler. Futbol bransina duyulan bu ilgi rekabeti, rekabet ise daha fazla
caligmay1 gerektirdiginden dolay1 antrenman biliminde onemli gelismeler yasanmistir
(Boztepe 2018). Diger branglarda da oldugu gibi futbolda da basarinin temeli fizyolojik,
psikolojik, biyomekanik ve taktik gibi performans seviyelerinin gelistirilmesi ve bu
performans diizeyinin uzun siireli devam ettirilmesidir. Bu yiizden futbolda en yiiksek
performans diizeyine ulasilmasi ve devam ettirilebilmesi icin kuvvet, siirat, patlayici
gii¢, yon degistirme, reaksiyon ve denge gibi atletik performans komponentlerinin planl
ve asamali bir sekilde gelistirilmesi gerekmektedir (Aydin 2019). Kuvvet
antrenmanlarinda tercih edilen en yaygin iki yontem vardir: Birincisi tek bir eklemin ve
tek bir kas grubunun daha ¢ok kondisyon makinelerinde izole edilerek yapildig:
yontem, ikincisi ise serbest agirliklar, viicut agirligi, fonksiyonel antrenman ekipmanlari
kullanarak birden fazla eklemin ve kas grubunun birden cok anatomik diizlemde
harekete dahil oldugu yontemdir (Eskikaya 2011). Fonksiyonel antrenman giincel bir
konsept degildir. Temeli sportif performansi artirmak iizere kurulmustur. Noral ve
kassal sistemi hedef alir ve sadece kaslar1 degil hareket modellerini antrene eder (Zirhli
2019). Uygulayacagimiz hareket modellerinin lokal kas gruplariyla ya da tek eksende
yapilmast  hareketlerimizin  fonksiyonelligini  zorlastirir.  Sportif  faaliyetlerde
viicudumuzdaki bircok kas grubu ayni anda ve bir diizen igerisinde calisirken
antrenmanlarda bu sekilde ¢calismamasi bir takim sorunlar1 ortaya ¢ikarmaktadir (Yildiz
2013). Tek tarafli ve tek eksenli calismalar, sadece alt ekstremite, sadece list ekstremite
, yalnizca sol taraf gibi viicudun sadece belirli bolgelerinin calistirilmas: sporcularin
bedenlerinde kassal dengesizlik problemlerine yol acarak sportif basariyr olumsuz
etkilemektedir (Diindar ve ark 2018). Sportif basartyt amaglayan antrendrler

sakatliklarin Onlenmesinde ve atletik performansin arttirilmasinda kinetik zincir



anlayisma gore antrenmanlarini tasarlamalidirlar. Burada dikkat edilmesi gereken konu
sporcunun miisabakada karsilasacagi hareketlere amaca uygun bir sekilde ¢ok yonlii,
birden fazla kas ve eklemin dahil edildigi ¢aligmalar planlamalidirlar. Sadece makine
tabanli antrenman modellerinin fonksiyonel antrenman i¢in amaca uygun olmadigi
goriilmektedir. Makine tabanli egzersizler ne kadar giivenli olsa da stabilizasyon, denge
ve propriosepsiyon sistemlerini yeterli diizeyde antrene edemez (Boztepe 2018). Futbol
miisabakasinda gergeklestirilen hareket modellerini ac¢iklamakta ve atletik performans
diizeyini gelistirmekte geleneksel izole antrenmanlarin yetersiz kaldigini, sporcunun
birden fazla anatomik diizlemde birden fazla eklemin ve kas grubunun beraber caligarak
hareketi gerceklestirdigini soyleyebiliriz.

Arastirmamizin amaci, giiniimiizde oldukca popiiler hale gelen ve kondisyonerler,
fitness antrenorleri, bireysel performans uzmanlar1 tarafindan uygulanan fonksiyonel
antrenman yaklagimmnin futbolcularda bazi fiziksel ve fizyolojik parametreler iizerine

etkisinin incelenmesidir.



2.GENEL BILGILER

2.1 Futbol

Futbol bransi birbirinden farkli yaklasik 1000 ayr1 hareketten olusan ve bu hareket
modellerinin bir biri ardina hizla degistigi bir oyun yapisina sahiptir. Kirk beser
dakikadan iki devreli oynanan futbol, temeli aerobik yap: iizerine diizensiz araliklarla
kuvvetin, siiratin, siiratte devamliligin, patlayici kuvvetin, kuvvette devamliligin,
koordinasyonun futbolun oyun yapisina ve beceri Ozelligine bagh olarak
serginlenmektedir. Futbolda kuvvet ihtiyaci hareket gereksinimi agisindan degisiklikler
gosterebilmektedir (Baspmnar 2019). Ornegin kalecilerde plonjon, topa sicrama ve
tutma, elle pas atma ya da ayakla degaj yapma daha baskinken futbolcularda ; siirat, ani
yer degistirme, sigcrama, sut atma, rakiple miicadeleye girme gibi hareket modelleri 6n
plandadir (Yildiz 2015). Futbola 6zel kaslarin uyarilmasina ve hizlandirilmasma yonelik

antrenmanlar performansa onemli dlciide katki saglayacaktir (Coban 2019).

Sekil 1. Futbol



2.2 Fasya

Fasya kendine 6zgii anatomik yapisiyla organlarin ve yapilarin sekillerini belirlerken
viicudun anatomik biitiinliigiinii de saglamaktadir. U¢ boyutlu metabolik ve mekanik bir
matriks olusturarak damar, sinir, organ, meninks, kemik ve kaslar1 saran iclerinden
gectigi yapilarla etkilesime giren ve bir ag gibi tiim viicudu c¢evreleyen bir bag doku
networkiidiir (Acarkan ve Nazlikul 2017). Fasya yapisinda miyofibroblastlarin
bulunmasindan dolay1 kontraktil 6zelligine sahiptir (Schleip, Klingler ve Lehmann
2006). Fasyanin, siispansiyon ve proteksiyon, retansiyon ve seperasyon, sok ve basing
absorbsiyon gibi lokal gorevleri, agriin iletimi, morfoloji, postiiriin saglanmas: gibi

sistemik gorevleri vardir (Acarkan ve Nazlikul 2017).

Sekil 2. Fasya



2.3 Gerilim Kuvvetlerinin Iletimi ve Aktarilmasi

Fasya lokal olarak gerilme kuvveti iletiminin yaninda, internal ve eksternal kuvvetleri
genis capl olarak ayirir ve dagitir. Yer ¢cekimi gibi kuvvetler fasya aginda kompresyon
kuvvetleri olusturur. Ornegin tabureden atlanip yere temas edildigi zaman ayak tabanina
yiikklenme olur. Kaslarin olusturdugu kuvvet sadece baglanti noktalarini degil fasya agi
ile viicudun uzak bdlgelerini de etkilemektedir. Kaslar lokal olarak germe kuvvetini
olusturan motorlardir ve bu kuvvet ilgili miyofasyal ve derin fasya ile uzak bolgelere
tasinir (Muscolino 2017). Tim viicut hareketleri biiyiik Ol¢lide miyofasyal zincirler
araciligiyla gerceklestirilir. Eger bir kas zayifligi var ise tiim miyofasyal zincir
degerlendirilmelidir. Miyofasyal zincirler govde, eklem ve kas iskelet sisteminin
stabilitesini saglarlar. Birden fazla miyofasyal zincir, hareketi optimize etmek icin
birlikte es zamanh calisarak bir¢ok aktiviteyi gerceklestirir (Schleip 2020). Miyofasyal
kas zincirleri birbirleriyle siirekli etkilesim halindedir (Dischiavi ve ark 2018). Bu yolla
kaslarin sadece lokal hareket ettiriciler olmadigi, viicut icine fasya agi icinde yerlesmis
kasilabilen bir organ oldugu anlasilmaktadir. Buna miyofasyal meridyen ya da anatomi

trenide denmektedir.

Sekil 3. Gerilim Kuvvetlerinin {letimi ve Aktarilmasi



Miyofasyal meridyen teorisi kaslarin viicut i¢inde yayilmis olarak uzanan fasya hatlari
tizerinde ¢alistig1 fikrini ileri siirer. Bir miyofasyal meridyenin kaslari, fibroz fasya bag
doku ile birbirlerine baghdir ve sinerji olarak birlikte hareket ederek kasilmalar: ile

meridyenler boyunca gerilimi ve hareketi iletir (Muscolino 2017).

Tomas Myers viicudun uzak bolgelerini kaslar ve fasyal dokularla birbirine baglayan on

bir tane miyofasyal meridyeni tanimlamistir (Wilke ve ark 2016).

Biz bu miyofasyal meridyenlerden temel olarak dort tanesini ele alacagiz.

Lateral Line  Spiral Line Superficial Back Line  Superficial Front Line

Sekil 4. Miyofasyal Meridyenler



2.4 Superficial Back Line (Yiizeysel Arka Hat)
2.4.1.Postiiral Fonksiyonu

Yiizeysel arka zincirin genel olarak postiirel fonksiyonu, viicudu tam dik ekstansiyonda
destekleyerek cenin pozisyon ile drneklenen fleksiyona kivrilma egilimini dnlemektir

(Myers 2009).

Sekil 5. Yiizeysel Arka Hat
2.4.2.Hareketsel Fonksiyonu

Yiizeysel arka zincirin hareketsel fonksiyonu ekstansiyon ve hiperekstansiyon

olusturmaktir (Myers 2009).



2.5 Superficial Front Line (Yiizeysel On Hat)
2.5.1.Postiiral Fonksiyonu

Viicudu yer cekimine karsi desteklemek ve yiizeysel arka fasyay1 dengelemek (Acarkan,
Nazlikul 2017).

Ventral kavitenin korunmasi (Schleip 2020).

| df)

N

Sekil 6. Yiizeysel On Hat

2.5.2.Hareketsel Fonksiyonu

Govdeye ve kalcaya fleksiyon yaptirmak (Acarkan, Nazlikul 2017). Dize ekstansiyon ve
ayak bilegine dorsi fleksiyon yaptirmak (Konstantinos 2017). Giiclii ve ani fleksiyon
hareketlerindeki roliinden dolay1 yiizeysel 6n zincirin kas dokusu kisminda hizh kasilan

kas fibrilleri icermektedir (Myers 2009).



2.6 Lateral Line (Lateral Hat)
2.6.1.Postiiral Fonksiyonu

Viicudu 6nden arkaya bilateral olmak iizere sag, sol olarak dengeler (Acarkan, Nazlikul

2017). Diger yiizeysel zincirler arasindaki kuvvetlere aracilik eder (Myers 2009).

Sekil 7. Lateral Hat

2.6.2.Hareketsel Fonksiyonu

Govdenin lateral fleksiyonu, kalcanin abdiiksiyonu, ayagin eversiyonu ve ayrica
govdenin lateral ve rotasyonel hareketlerini yavaslatmak icin fren gorevi goriir

(Konstantinos 2017).



2.7. Spiral Line (Spiral Hat)
2.7.1.Postiiral Fonksiyonu

Viicudu c¢ift spiral icinde sarmalayarak tiim diizlemlerde dengeyi

(Konstantinos 2017).

Sekil 8. Spiral Hat

2.7.2.Hareketsel Fonksiyonu

Viicutta spiral ve rotasyonel hareketleri olusturup yonlendirir.

Eksantrik ve izometrik kasilmalarda gévdeyi ve bacaklar1 sabitler (Myers 2009).

10

saglar.
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2.8. Kinetik Zincir

Kinetik zincir modeli ilk olarak kinematigin babasi olarak adlandirilan Alman bilim
insant Franz Reuleaux (1829-1905) tarafindan kinetik zincir reaksiyonu olarak
tanimlanmigtir. Ayni zamanda 1876 yilinda yayimlanan ’‘The Kinematics of
Machinery ’‘kitabinda ’‘baglant1 konsepti ’teriminden bahsetmistir (Turgut 2017).
Fonksiyonel hareketler sirasinda kaslar belirli bir sirayla ve diizen igerisinde kasilarak
eklemlere ardisik hareketler yaptirirlar. Bu tarz fonksiyonel bir iinite olusturan anatomik
yapilara kinetik zincir, bu anatomik yapilarin dogal fonksiyonlarma uygun olarak
calistirilmasina ise kinetik zincir egzersizleri (KZE) ad1 verilmektedir (Leblebici 2007).
Kinetik baglant1 modeli ilk olarak 1933 yilinda Hans Von Baeyer tarafindan insan
anatomisine uyarlanmustir. 1955 yilinda Steindler en distaldeki segmentin yiiklenmesine

gore acik veya kapali zincir olarak tanimlamistir (Can 2019).

KINETIC CHAIN

Sekil 9: Kinetik Zincir
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2.9. Acik Kinetik Zincir Egzersizleri

Distal segment serbest bir sekilde hareket edebiliyorsa (Muscolino 2009) yani kol ya da
bacaklar yere veya biiyiik bir dirence sabitlenmiyorsa buna agik kinetik zincir denir
(Atabas 2017). Tekme atmak AKZE’ne bir 6rnektir (Baltact 2016). Ya da sandalyede
oturan bir kisinin diz eklemine ekstansiyon yaptirmasi AKZE’ne ait bagka bir ornektir.
Bu hareket swrasinda iist bacak ve govde yani proksimal segment sabitken distal
segment yani alt bacak uzayda serbest bir sekilde hareket edebilir. A¢ik kinetik zincir
egzersizlerde genellikle tek ekleme odaklanilir (Turgut 2017).

Sekil 10. High Kick
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2.10 Kapali Kinetik Zincir Egzersizleri

Distal segmentin sabit oldugu (Muscolino 2019) yani zinciri olusturan viicut
boliimlerinden biri, yere ya da biiyiilk bir dirence sabitleniyorsa buna kapali kinetik
zincir denir (Yuddiz 2013). Swmnav bir KKZE 6rnegidir (Muscolino 2019). Baska bir
ornek ise ayakta squat egzersizidir. Squat egzersizi sirasinda ayak yere sabittir (Turgut
2017). Dizler biikiildiikce veya diizlestirildikce kalgca ve ayak bilegi de uyum igerisinde

hareket eder

Sekil 12. Squat

Kapali kinetik zincir egzersizleri esasen yiik aktarilan egzersizlerdir (Can 2019).
Harekete katilan tiim eklemler es zamanl olarak calismaktadir (Zirhli 2019). AKZE,

izole kas ve eklem calistirilmasina imkan saglarken KKZE, proksimal segmentlerde
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stabilizasyon saglayarak saglam bir hareket tabani olusturur. Noromuskiiler kontrol ve

proprioseptif girdi saglar (Can 2019).

AKZE tek eklemli KKZE ise coklu eklem egzersizi olarak siniflandirilabilir
(Baltac1 2016). Bir zincir en zayif halka kadar saglamdir. Bu yiizden zinciri olusturan
her bir halkanin optimal seviyede ve yeterli miktarda antrene edilmesi gerekmektedir.
Bu da harekette devreye giren tiim eklemleri gelistirmek, onlar1 antrenmanlarda dogru
sira ve diizeninde devreye sokarak miimkiin olabilmektedir. Bu yiizden gelistirilmek

istenen hedef becerinin antrenmanlarda taklit edilmesi gerekmektedir (Y1ldiz 2013).
2.11. Fonksiyonel Hareket

Insan bulundugu ortam igerisinde siirekli hareketlilik gosteren ve gelisimini devam
ettiren bir varliktir. Viicudun herhangi bir boliimiinde veya tamaminda gerceklesen
degisimlere hareket denir. Fonksiyon terimi ise spor literatiiriinde kisinin hareketlerini

yapabilmesi olarak tanimlanmaktadir (Duyuler 2019).

Fonksiyonel Hareket kavrami ise amaca yonelik hareket olarak tanimlanabilir. Ornegin
yiriimek fonksiyonel bir harekettir c¢linkii yiirimek bir noktadan bir noktaya
ulasabilmenin aracidir. Dolayisiyla fonksiyonel hareket bakimmdan fonksiyon, hedefe
yonelik hareketin etkin bir sekilde uygulanabilmesidir (Aydin 2019). Atletik performans
diizeyini gelistirmek i¢in fonksiyonel hareket olduk¢a dnemlidir (Diindar ve ark 2018).
Insanin dort temel hareketi vardir: Durma ve yer degistirme, seviye degistirme, itme-
cekme ve rotasyondur. Bu hareketlerin uygulanma seviyeleri bireyin fonksiyonel

performans diizeyini belirler (Duyuler 2019).
2.12. Fonksiyonel Antrenman

Fonksiyonel antrenman yaklagiminin popiilerligi son yillarda artsa da aslinda yeni bir
konsept degildir (Duyuler 2019). Temeli fiziksel rehabilitasyona dayanmaktadir.
Fonksiyonel antrenman, kisinin giinliik yasam aktivitelerini ya da spesifik bir hedefini
gerceklestirebilmesi icin uygulanan calismalardir. Baska bir ifadeyle amaca yonelik
yapilan antrenmanlar biitiiniidiir. Fonksiyonel antrenmanin odak noktasi; insanin en
temel hareketleri olan seviye degistirme, adimlama, egilme, itme, cekme ve rotasyon

gibi birden fazla eklemle gerceklestirilen hareket modelleridir (Boztepe 2018).
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Fonksiyonel antrenman, giinlilk hayatta gerceklestirilen bazi hareket modelleri taklit
edilerek kisinin kendi viicut agirhgiyla ya da buna ek farkli antrenman ekipmanlariyla

yapilan bir yontemdir (Erken 2018).

Insanlar Sagital, Frontal ve Transvers diizlemlerde hareketlerini gerceklestirir ve bu iic
diizlem hareketin ii¢ boyutlu diinyasimi olusturur. Bu ii¢ boyutlu diinyada kisi fleksiyon-
ekstansiyon,  abdiiksiyon-addiiksiyon ve rotasyon = (i¢-dis) hareketlerini
gerceklestirmektedir. Sporcunun bir eylemi veya bir bransin gerektirdigi hareketi bu ii¢
anatomik planda biitiin gereklilikleriyle yapmasi beklenir. Eger bu gereklilikler bazi
limitlerle kisitlamiyorsa ya da hareket hi¢ yapilamiyorsa sporcunun performansinin
kotiiye gittigini yada kotii oldugu soylenebilir. Bu durum sporcunun fonksiyonel
yetersizligiyle ilgilidir.

Bu diizlemlerde gerceklestirilen hareketler ve bu hareketlerden kaynaklanan bazi
problemler olabilir. Bu problemlerin nedeni {i¢ farkli diizlemdeki hareket

kabiliyetlerimizi esit ve ayn1 zamanda rutin olarak kullanamamamizdan kaynaklanir

(Yildiz 2013).

Fonksiyonel antrenman kisinin bahsedilen durumdan dolay: karsilastigi problemleri
ortadan kaldirmak ya da bu sorunlar1 yasamamas: i¢in uygulanan antrenman modelidir.
Bu modeldeki en 6nemli nokta kisinin makine tabanli degil kendi viicudunun limitlerini
kullanarak ¢caligmalar yapmasidir. Bu antrenmanda kisi durmak, yer degistirmek, itmek,
cekmek, seviye degistirmek ve rotasyon gibi dort temel hareket kaliplarmi kullanarak
amacina ulagsmaktadir. Bu dort temel hareketi ii¢ farkli diizlemde amaca uygun olarak

sorunsuz bir sekilde yapmak fonksiyonel antrenmanin amacidir (Atabas 2017).

Sadece makine tabanli antrenman modellerinin fonksiyonel antrenman agisindan uygun
olmadig1 bilinmektedir. Makinede gerceklestirilen antrenmanlar her ne kadar giivenli
olsa da denge, stabilizasyon ve proprioseptif sistemleri efektif bir sekilde aktive
edemezler. Bu yiizden sabit ve tek yonlii makinelerde antrenman yapmak stabilizasyon
ve denge gerektiren hareketlerde olusabilecek sakatliklar1 onleme konusunda yeterli

olmayabilir (Boyle 2014).

Fonksiyonel antrenman yontemini daha iyi kavrayabilmek i¢in kaslarim izole hareketleri
nasil gerceklestigine degil, kaslarin ve eklemlerin kinetik zincir seklinde nasil hareket
ettigine odaklanmak gerekir. Kaslar fonksiyonel hareketler sirasinda belli bir sirayla ve

diizen igerisinde kasilir ve eklemlere ardisik hareket yaptirir. Bu sekilde fonksiyonel bir
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tinite olusturan anatomik yapilara kinetik zincir, bu yapilarin fonksiyonuna uygun bir

sekilde calistirilmasina ise kinetik zincir egzersizleri denir (Boztepe 2018).

Kasilmalar esnasinda iizerine diisen gorevi yeterli seviyede yerine getiremeyen kas ve
kas gruplar1 viicudumuzun zayif halkalarimi olustururlar (Zirhli 2019). Eger kinetik
zincirde zayif bir halka varsa fonksiyonel hareket kabiliyetini kisitlar ve bu da

yaralanmaya yol acabilir (Boztepe 2018).

Kaslarimizin bazen kendi aralarindaki konusmalarinda (koordinasyon), kimi zaman
kasilma siddetinde (kuvvet), zaman zaman kasilma hizinda (siirat), bazen kasilma
dizgesinde (dengellik, hareketlilik, esneklik), kimi kez de tiim bunlar1 uzun siireye
yaymasi (dayaniklilik) sirasinda problemler yasanabilmektedir. Bu problemler de hedef

becerinin gerektirdigi hareketi yapamamamiza neden olmaktadir (Diindar ve ark 2018).

Bu yiizden antrenmanlar1 tasarlarken viicudumuzun neredeyse tamamini devreye
sokarak kinetik zinciri tamamlayacak ve hedeflenen beceriyi taklit edecek hareket
modelleri belirlemeliyiz (Erken 2018). Bunlar ise agirlikli olarak birden fazla eklemli ve
cok diizlemli egzersiz programmda kademeli artan ve kisiye Ozel bir program
kullanarak amaca yonelik antrenmani, dinamik ve statik dengeyi, esgiidiimiin ve

propriosepsiyonun gelistirilmesine yonelik zorluklari icerir (Zirhli 2019).

Fonksiyonel antrenmani tasarlarken hareket modeli sadece viicudun belirli bir gélgesine
yonelik olmamalidir ve miimkiin oldugunca biitiin viicudu kapsamalidir (Schleip 2020).

Hareket paternleri amaca uygun olmalidir (Aydin 2019).
2.13. Fonksiyonel Antrenman ve Geleneksel Antrenman Arasindaki Farklar

Geleneksel progresif diren¢ antrenmani, performans ya da estetik icin ¢ogunlukla biiyiik
kas gruplarin1 kuvvetlendirmek amaciyla yiikii, agirligi kademeli bir sekilde artirmayi
hedef alirken fonksiyonel antrenman, hareketle iligkili 6zel becerileri egiterek hareket

kalitesini artirmaya odaklanir (Stenger 2018).

Fonksiyonel antrenman terimini daha iyi kavrayabilmek i¢in kendimize basit birkag
soru sormaliy1iz. Kac¢ tane spor bransi oturarak yapilmaktadir? Kiirek sporu gibi
yalnizca birkag spor bransi oturur pozisyonda gerceklestirilmektedir. Dolayisiyla
kaslarimiz1 oturur pozisyonda antrene etmek pek cok spor bransi icin fonksiyonel
olmayacaktir. Kag¢ farkli spor brans: stabilizasyonun dis kaynaklar tarafindan saglandig:

ortamda oynanmaktadir? (Boyle 2019).
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Makinelerin kullanildig1 geleneksel diren¢ antrenman yontemleri biiyiik miktarda sabit
ya da degisken diren¢ saglayabilir fakat cogu kez hareket araligini kisitlar ve

fonksiyonel antrenmana gore daha az stabilite ve denge gerektirir (Susan ve ark 2010).

Bir¢ok spor bransi stabilizasyonun dis ¢evre tarafindan saglanmadigi kosullarda icra
edilir. Bu yilizden makine tabanli caligmalarin stabilizasyon ve kinetik zinciri bir biitiin
olarak gelistirmedigi i¢in sahada yapilacak caligmalar agisindan uygun olmadig:

belirtilmistir (Boztepe 2018).

Hemen hemen tiim branslarin miisabaka alami sahalar veya kortlardir. Bu yilizden
stabilizasyonu dis kaynaklar degil, sporcu kendisi saglamaktadir. Hangi spor bransi tek
eklemin kullanildig1 izole hareket modelleri ile gerceklestirilmektedir? Cevabimiz sifir
olacaktir. Fonksiyonel antrenman bir ¢ok eklemin kullanilmasi prensibine

dayanmaktadir (Boyle 2019).

Tablo 1: Geleneksel ve Fonksiyonel Antrenman Karsilagtirmasi

GELENEKSEL FONKSIYONEL ANTRENMAN
ANTRENMAN

e Sabit hareket kaliplarina ¢ Bireysel kaslardan ziyade hareket
odaklanir. modellerine odaklanir.

® Genellikle tek diizlemde ® Denge ve stabilizasyon odakli ¢oklu
gerceklesir. diizlemlerdeki harekete odaklanir.

e Tek eklem egzersize

odaklanir. e Tek ve coklu eklem egzersizlere odaklanir.

e Kas hareketine odaklanir.
( Konsantrik- Eksantrik-Izometik
kasilmalar )

e Stabilizorlere ve sinerjist kas hareketlerine
odaklanir.

’ Ilfj\s,veﬁ vt e Kas kuvveti,dayaniklilik,gii¢c ve hipertrofinin
ve hi er’tro);i e vur e yamn sira esneklik,hiz denge-stabilizasyon ve
yapaf g . core bolgeye odaklanir.

e Daha fazla acik zincire

odaklanir. e Daha fazla kapal zincire odaklanir.




3.MATERYAL VE YONTEM

3.1.Arastirma Modeli

Arastirmada, On test ve son test desenli, tekrarli Ol¢timleri iceren kontrol gruplu
deneysel model kullanilmistir.

3.2.Arastirma Evren ve Orneklemi

Arastirman evreni, en az 2 yildir akit futbol oynayan 18-20 yas grubu 20 sporcudan
olusmaktadir. Arastirmanin 6rneklemi ise Yozgat ili, Sorgun Belediyespor Kuliibiinden
secilmistir. Aragtirmaya katilim goniilliiliik esasina dayali olup katilmak isteyenler dahil
edilmistir. Calismaya katilan tiim futbolculara uygulanacak antrenmanlar ve testler

hakkinda agiklayici bilgiler verilmistir.

3.3.Arastirma Gruplan

Arastirma i¢in katilimcilar Fonksiyonel Antrenman Grubu (FAG) ve Kontrol Grubu (
KGQG) olarak iki gruba ayrilmistir.

3.4.Fonksiyonel Antrenman Grubu (FAG)

Futbolculardan belirlenen 10 kisiye futbol antrenmanimnin yaninda haftada 3 giin
onceden planlanmis fonksiyonel kuvvet hareketlerini iceren 8 haftalik antrenman

uygulanmustir.

3.5.Kontrol Grubu (KG)

Kontrol grubunu olusturan 10 futbolcu haftada ardisik olmayan giinlerde 3 giin olmak

izere 8 hafta boyunca sadece geleneksel futbol antrenman programina katilmistir.
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3.6.Test Olciimleri

Arastirmanm degiskenlerini fonksiyonel kapasite ve atletik performans bilesenleri;
Siirat Testi (10m.), (30m.), Ceviklik Testi (Illinois), Sut Hiz1 Testi, Saglik Topu Atma
Testi, Statik Denge Testi (Stork), Dinamik Denge Testi (Y-Balance), Durarak Uzun
Atlama Testi, Dikey Sicrama Testi, Anaerobik Gii¢ Testi, Dayaniklilik Testi
(Shuttle Run), Solunum Fonksiyon Testi) olusturmaktadir.

Iki grubunda o6lciim testleri calismanmn baslangicinda ve 8.haftanin sonunda ayni

saatlerde uygulanmistir.

3.7.Fonksiyonel Hareket Degerlendirme Testi

Fonksiyonel Hareket Taramasi viicuttaki mobilizasyon, stabilizasyon ve asimetrileri
belirlemek icin tasarlanmistir (Altundag 2018). Bu test ile totalde 7 hareket yapilarak
elde edilen toplam puan ile bireyin fonksiyonel kapasitesi 6l¢iilebilir. Her bir hareket 0-
3 puan arasinda puanlandirilir. Bu yiizden degerlendirmeye katilan sporcu 0-21 arasinda

bir puan alabilir. (Y1ldiz 2013). Test 6ncesi herhangi bir 1sinma yapilmamustir.



Tablo 2. FMS Puanlandirma Tablosu

Testler 3 Puan

Ust sirt tibia ile
paralel ya da dik;
Femur Horizontal

eksenin altindaysa;
Dizler ayaklar
hizasindayasa;
Tutulan sopa ayaklar
hizasindaysa;

Deep Squat

Kalca, diz ve ayak
bilekleri sagital
planda hizadaysa;
Lumbar spine
hareketsizse; Sopa ve
engel paralelse

Hurdle Step

Sirt hareketsizse;
Ayaklar 2x6 inch
ebatl platformda
sagitalde hizadaysa;
Diz platformda
ondeki tayagin
topugunun arkasinda
temastaysa

In-Line Lunge

Yumruklar arasinda 1

Shoulder Mobility
el mesafe varsa
Active Straight Leg e (?.rta..ITnijthlgh
. ile on iist iliac
Rise
arasindaysa
Erkekler avug alin
hizasindayken 1
Trunk Stability tekrar yapiyorsa;
Push Up Bayanlar avug¢ cene
hizasindayken 1
tekrar yapiyorsa
Kisiler diz ve dirsek
platform
Rotatory Stability hizasindayken ve sirt

platforma paralelken
1 dogru tekrar
yapiyorsa

Topuk altindaki 2 X6

2 Puan 1 Puan

Tibia ve tist sirt

inch ebath paralel degilse;
palatformla 3 puanlikk ~ Femur horizontalin
kriter; Dizler altinda degilse;
ayaklarla ayn1 hizada Dizler ayaklarla
degilse; hizada degilse

Lumbar fleksiyon
olusursa; Engele
ayak temasi olursa;
Denge kaybolursa

Kalca, dizler ve
ayaklardaki hiza
bozuldugunda;

Sirtta hareket olursa;
ayaklar sagital planda

degilse; diz 6ndeki
ayak topugunun
arkasina temas
etmiyorsa

Denge Kaybolursa

Yumruklar arasinda
1,5 elden fazla
mesafe varsa

Yumruklar arasinda
1,5 el mesafe varsa

Sopa mid-thigh ile
diz eklemi
arasindaysa

Sopa diz ekleminin
altindaysa

Modifiye edilmis
versiyonda 1 tekrar
yapiliyorsa; Erkekler
avug gene
hizasindayken 1
tekrar yapiyorsa,
Bayanlar avug gogiis
hizasindayken 1
tekrar yapiyorsa

Kisiler modifiye
edilmis versiyonda 1
tekrar yapamiyorsa

Kisiler sirt platforma
ve yere paralelken 1
dogru diagonal
fleksiyon ve
ekstansiyon
yapiyorsa

Kisiler diagonal
tekrar1 yapamiyorsa

20

0 Puan

Eger testin herhangi
bir boliimiinde kiside
agr1 olusursa

Eger testin herhangi
bir boliimiinde kiside
agr1 olusursa

Eger testin herhangi
bir boliimiinde kiside
agr1 olusursa

Eger testin herhangi
bir boliimiinde kiside
agr1 olusursa

Eger testin herhangi
bir boliimiinde kiside
agr1 olusursa

Eger testin herhangi
bir boliimiinde kiside
agr1 olusursa

Eger testin herhangi
bir boliimiinde kiside
agr1 olusursa
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3.7.1.Siirat Testi

10 m ve 30 m siirat dlgtimleri “Yerlikaya” fotosel cihazi ile yapilmistir. Baslangic ve
bitis ¢izgisine fotosel cihazlar1 yerlestirilmistir. Kisi kosuya basladigi anda siire
otomatik olarak baslayip ve bitis ¢izgisine ulastiginda ise otomatik olarak durmustur.
Bu test hem 10m hem de 30m icin iicer defa uygulanmis ve en iyi deger caligmaya dahil

edilmistir (Iri, Engin, Aktug 2018).

3.7.2.Ceviklik Testi

Eni 5 m boyu 10 m ve orta bolumunde 3,3 m araliklarla duz bir hat uzerine dizilmis tc
koniden olusan test parkuru, zemini sentetik olan futbol sahasma kurulmustur. Test
parkuru hazirlandiktan sonra baslangic ve bitimine iki kapili fotoselli elektronik
kronometre sistemi yerlestirilmistir. Test oncesinde iki gruba da parkurun tanitimi ve
gerekli aciklamalar yapilmistir. Daha sonra yavas tempoda 2 deneme yapmalarina izin
verilmistir. Denekler test parkurunun baslangic cizgisinden yuz ustu yatar pozisyonda
ve eller omuz hizasinda yerle temas halindeyken cikis yapmislardir. Parkuru bitirme
zamani saniye cinsinden kayit edilmistir. Test 2 kez yapilmistir ve en iyi skor kayit
edilmistir.

3.7.3.Sut Atma Hiz1 Testi

Deneklerden 18 metre mesafeden futbol kalesine tiger adet ayak {iistii vurus teknigiyle
sut cekmeleri istenmistir. Sut hizi Slgiimleri Bushnell marka tabanca tipi radar ile

Olciilmiistiir. En iyi derece km/h cinsinden kayit edilmistir.
3.7.4.Geriye Saghk Topu Atma Testi

Deneklerden bant ile belirlenmis baslama noktasinda durmasi istenmistir. Daha sonra
denekten ayakta pozisyonlanmis bir sekilde 4 kg’lik saglik topunu basinin uzerinden
geriye dogru firlatmas: istenmistir. Saghk topunun yerle temas ettigi ilk nokta
belirlenmistir ve baslangic noktasi ile topun yere temas ettigi ilk nokta metre ile
olculerek kayit altna almmistir. Test 2 kez uygulanmistir ve en iyi derece kayit

edilmistir.
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3.7.5.Stork Denge Testi

Stork denge testinde denekler diiz bir zemin iizerinde ayakkabilar olmadan eller belde
konumlanir. Test edilmeyen ekstremitenin ayagi diger ekstremitenin diz ekleminin
medial kismina sabitlenir. Denekten gozlerini 5 metre uzaga yerlestirilmis bir noktaya
sabitlemesi istenir. Denek destek ayagi uzerinde parmak ucunda yukselir ve 1 dakika
boyunca pozisyonunu korumasi istenilerek yuksel komutuyla birlikte kronometre
baglatilir. Eger dizin medial kismina sabitlenen ayak pozisyonunu koruyamazsa,
ellerinden birini veya ikisini de belinden cekerse veya destek ayagmin topugu yere
degerse kronometre durdurulup saniye degeri kaydedilir. 3 kez tekrarlanan testin en iyi

skoru alinir. Bu test her 2 ayak icin tekrar edilir.
3.7.6.Y-Balance Testi

Duz zemine belirli acilarla 3 adet 150 cm uzunlugunda serit metreler yerlestirilerek
uygulanmustir. Her katilimeinin bacak uzunlugu, santimetre olarak supine pozisyonunda
cift tarafli bir sekilde anterior superior iliac noktadan medialmalleoliin distal kismina
kadar olgiilerek kaydedilmistir. Olciimler ¢iplak ayakla 3 yonde gerceklestirilmistir.
Anterior uzanma katilimcinin merkezdeki ayak parmak ucundan, posterolateral ile
posteromedial ise ayak topugundan uzanabildigi en uzak nokta arasindaki mesafe
olarak test edildi. Sag ayak iizerinde dururken her yonde 3 erisim denemesi ve sonra sol
ayak iizerinde dururken 3 erisim denemesi yapilir. Test spesifik sirasi (sag anterior, sol
anterior, sag posterolateral, sol posterolateral, sag posteromedial, sol posteromedial)
olarak uygulanmistir. Deneme  siiresince katilimcilardan ellerini iliac {izerinde
topuklarim1 ise zemin iizerinde tutmalari ve uzanma ayaginin parmak ucuyla en
uzak noktaya hafif bir dokunus yapmalar1 istendi. Olciimden 6nce testin nasil

uygulanmasi gerektigi ile ilgili arastirmaci bir tanitim yapmaistir.
Asagidaki durumlarda dl¢iim tekrarlanmistir.

* 1- Platform ilizeri durus bozulur ve diger ayak yere degerse ya da kisi platformdan

diiserse

* 2- Hedef alandaki ulasim indikatorii ile ulagim ayagiin temasi saglanamazsa

(Or. Ulagim gostergesini tekmelerse)

* 3- Ulasim gostergesini durus destegi olarak kullanirsa

(Or. Ayagini indikatoriin iistiine koyarsa)
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* 4- Ulasim ayagini1 baslangic noktasina kontrollii olarak dondiiremezse. Ulasim
ayag i¢in baslangi¢c pozisyonu durus platformu ile durus ayaginin karsisindaki

boru arasindaki alandi.

Puan analizi, bacak uzunlugu ile total erisim mesafesi karsilastirmasi ise soyle yapilir:
Ug erisim yonii toplanir, bacak uzunlugunun (cm) ii¢le ¢arpinmina boliiniir ve 100 ile

carpilir (72).
3.7.8.Durarak Uzun Atlama

Durarak uzun atlama testi ile katilimeilarin patlayict kuvvetlerini olgmek hedeflenmistir.
Katilimcilardan cizgi gerisinde cift ayak sicrayabildigi en uzun mesafeye sicramasi
istenmistir. Test swrasinda katilimcinin sicradigi mesafe metre ile olculmus ve test
katilimcilara iki defa uygulanmustir. Katilimcinin en uzun atladigi mesafe test skoru

olarak kaydedildi.
3.7.9.Dikey Sicrama

Dikey sicrama, “Yerlikaya Marka” dikey sigcrama cihazi kullanarak olculmustur. Denek
ayaklar, omuz genisliginde ve vucut dik durumda hazir bekler. Daha sonra hazir
oldugunda eller serbest bir sekilde kendini yukar1 dogru sigrama gerceklestirir. Test 3

kez tekrar edilmis ve en iyi skor kaydedilmistir.
3.8.Anaerobik Gii¢

Sporcunun dikey sicrama mesafesi kullanilarak asagidaki formiille giic hesaplanmustir.
Katilimcilarin zirve anaerobik giicleri, sicrama mesafesi, viicut agirhigi ve boy uzunlugu
verileri  kullanilarak Johnson & Bahamonde formiili ile hesaplanmistir

(Johnson, Bahamonde 1996).

Zirve giic (W) = [78.6 x Ds(cm)] + [60.3 x Va(kg)] - [15.3 x boy(cm)] — 1308;
Ortalama giic (W) = [43.8 x Ds(cm)] + [32.7 x Va(kg)] - [16.8 x boy(cm)] + 431.
(Burada Ds, dikey sigcrama; Va, viicut agirhigidir).

3.9. 20 Metre Mekik Testi

Test suni ¢im sahada uygulanmistir. 20 m lik diiz bir parkur hazirlanip parkurun basina
ve sonuna isaretler yerlestirilmistir. Test 8 km/saat hizla baglatihp her 1 dakikada
0,5 km/saat arttrdmistir. Her mekik sonunda goniillillerden baslangic ve bitig

cizgilerine basmalar1 soylenmistir. GoOniilliiniin yakaladigi her bir sinyal bir mekik
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olarak kaydedilmistir, yakalayamadigi her mekik de bir hata olarak kabul
edilmistir. Goniillii ti¢ hatay: iist iste yaptiginda test sonlandirilmigtir. Seviye ve mekik

sayist kaydedilmistir.
3.10.Solunum Fonksiyon Testi

Zorlu vital kapasite (FVC) ve 1. saniyedeki zorlu ekspiratuar volim (FEV1) “Cosmed”
marka spirometre ile Olgiilmiistiir. Deneklere Ol¢iim Oncesi testin nasil yapilmasi
gerektigi hakkinda bilgi verildi. Olgiim esnasinda denekler ayakta durarak, spirometre
agizhigim1 agizlarina alarak havanin burundan kagmamasi i¢in deneklerin burunlarina
mandal takildi. Deneklerden derin bir inspirasyondan sonra kuvvetli bir ekspirasyon
yapmasi istenerek solunum parametreleri dlciimii gerceklestirildi. Olciim ii¢ kez tekrar

edildi ve en 1yi derece kaydedildi.
3.11.Istatistiksel Analiz

Verilerin istatistiksel analizinde SPSS 20.0 paket programi kullanilmistir. Calismadan
elde edilen On test ve son test verileri, Shapiro-Wilk testi ile normallik dagilimima
bakilmistir. Bagimli gruplarin 6n test ve son test karsilastirmasinda Paired Samples
T-Test’1 uygulanmustir. Bagimsiz gruplarin 6n test ve son test karsilastirmalarinda ise
Independent Samples T-Test’1 kullanilmigtir. Biitiin istatistiksel yontemler i¢in yanilma

diizeyi (a) 0,5 olarak kabul edilmistir.



4.BULGULAR

Arastirmaya katilan katilimcilarm tanimlayici istatistikleri Tablo 3’te gosterilmistir.

Tablo 3: Futbolcu Gruplarin Demografik Ozellikleri

Kisi Sayist (n) Ortalama Standart Sapma
Yas (Y1) 20 18.65
Boy(cm) 20 172.25

Beden Agirligi (kg) 20 67.35
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Tablo 4: Deney grubunda yer alan futbolcularin fiziksel ve fizyolojik degerlerinin 6n
test ve son test puanlarinin analiz sonuglari:

Degiskenler N Ortalama t P
Fonksi | Harek On Test 10 14,20
frnn s
¢ | Son Test 10 16,00
On Test 10 1,6300
10 Metre Siirat 7,364 0,000
Son Test 10 1,5480
On Test 10 4,1830
30 Metre Siirat 11,492 0,000
Son Test 10 4,0970
On Test 10 214,80
Durarak Uzun Atlama -8,745 0,000+
Son Test 10 224,00
On Test 10 16,1510
illinois Ceviklik Testi 6,233 0,000
Son Test 10 15,8500
On Test 10 90,550
Sut Hiz1 Testi -11,267 0,000
Son Test 10 96,730
On Test 10 9,1940
Geriye Saghk Topu Atma Testi -10,572 0,000
Son Test 10 9,8450
On Test 10 8,6480
Statik Denge Testi Sag -6,856 0,000
Son Test 10 12,7040
On Test 10 7,2830
Statik Denge Testi Sol -10,525 0,000
Son Test 10 9,9190
On Test 10 46,1810
Dikey Sigrama Testi -16,648 0,000
Son Test 10 51,7750
On Test 10 3799,53
Anaerobik Gii¢ Testi -16,649 0,000
Son Test 10 4239,22
On Test 10 95,80
Dinamik Denge Testi Sag 7,359 0,000%#*
Son Test 10 99,10
On Test 10 92,60
Dinamik Denge Testi Sol -8,188 0,000%#*
Son Test 10 95,70
On Test 10 84,90
Mekik Kosusu Testi -9,102 0,000
Son Test 10 93,90
On Test 10 4,7670
FVC -9,000 0,000
Son Test 10 48210
On Test 10 3,9300
FEV -7,060 0,000
Son Test 10 39540

p>0.05, **p>0.01, ***p>0.001

Analiz sonuclarina gore deney grubunda yer alan futbolcularin fonksiyonel hareket
degerlendirmesi, 10m siirat, 30m siirat, durarak uzun atlama, ceviklik, sut hizi, geriye
saglik topu firlatma, statik denge, dinamik denge sag, dinamik denge sol, dikey sigrama,
anaerobik giic tesi, mekik kosusu, FVC, FEV 6n test ve son test fonksiyonel antrenman
Oncesi ve sonrasi degerlerinde anlamli fark bulunmustur (p>0.05)
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Tablo 5: Kontrol grubunda yer alan futbolcularm fiziksel ve fizyolojik degerlerinin 6n
test ve son test puanlarinin analiz sonuglari:

Degiskenler N Ortalama t P
On Test 10 14,10 -1,500
Fonksiyonel Hareket
< . X 0,168
Degerlendirmesi Son 10 14,30
Test
On Test 10 1,6070 4,118
10 Metre Siirat
etre Stra Son 10 1,5930 0,003
Test
On Test 10 4,2080 2,882
30 Metre Siirat
etre Strd Son 10 4,1960 0,013
Test
On Test 10 217,50 -2,058
Durarak Uzun Atlama 0,070
Son 10 219,10
Test
On Test 10 16,2100 2,138
illinois Ceviklik Testi 0,061
Son 10 16,1861
Test
On Test 10 92,580 -1,882
Sut Hizi1 Testi 0,093
Son 10 93,090
Test
On Test 10 9,3250 -1,784
Geriye Saghk Topu Atma
. 0,108
Testi Son 10 9,3790
Test
On Test 10 9,5690 -3,365
Statik Dq Testi Sag
atik Denge Testi Sag Son 10 10,2050 0,008
Test
On Test 10 7,0300 -3,927
Statik Denge Testi Sol
atik Denge Testi So Son 10 8.0780 0,003
Test
On Test 10 47,5080 -1,722
Dikey Sigrama Testi 0,119
Son 10 47,6960
Test
On Test 10 3799,97
Anerobik Gii¢ Testi -1,722 0,119
Son 10 3814,75
Test
On Test 10 93,70 -0,612
Dinamik Denge Testi Sag 0,555
Son 10 93,90
Test
On Test 10 91,10 0,287
Dinamik Denge Testi Sol 0,780
Son 10 91,00
Test
On Test 10 83,30 -21,500
Mekik Kosusu Testi
ekik Kosusu Testi Son 10 91,90 0,000
Test
On Test 10 4,7280 -8,202
FVC
Son 10 4,7700 0,000
Test
On Test 10 3,9080 -4,496
FEV1
Son 10 3,9400 0,001
Test

p>0.05, **p>0.01, ***p>0.001
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Analiz sonuglarina gore kontrol grubunda yer alan futbolcularin fonksiyonel hareket
degerlendirmesi, durarak uzun atlama, ceviklik, sut hizi, geriye saglk topu firlatma,
dikey sicrama, anaerobik gii¢, dinamik denge sag, dinamik denge sol On test ve son test
degerlerinde anlamli fark bulunmazken (p>0.05), 10m siirat, 30m siirat, statik denge,
mekik kosusu, FVC, FEV 0n test ve son test degerlerinde anlamli fark bulunmustur.

(p>0.05).
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Tablo S5: Deney grubu ve kontrol grubunda yer alan futbolcularin fiziksel ve fizyolojik
degerlerinin On-test ve son-test puanlarinin karsilagtirilmasi:

Degiskenler Kontrol Grubu Deney Grubu t p
n=10 n=10
. On Test 14,10 14,20 -0,249 0,806

Fonksiyonel Hareket
Degerlendirmesi Son Test 14,30 16,00 4,295 0,001

On Test 1,6070 1,6300 -0,848 0,408
10 m Siirat Testi (sn)

Son Test 1,5930 1,5480 2,276 0,035

On Test 4,2080 4,1830 1,450 0,164
30 m Siirat Testi (sn)

Son Test 4,1960 4,0970 7,279 0,000

On Test 217,50 214,80 1,164 0,260
Durarak Uzun Atlama Testi

Son Test 219,10 224,00 -2,049 0,055

On Test 16,2100 16,1510 0,676 0,514
illinois Ceviklik Testi

Son Test 16,1860 15,8500 3,398 0,003

On Test 92,580 90,550 1,524 0,145
Sut Hiz1 Testi

Son Test 93,090 96,730 -2,921 0,009

On Test 9,3250 9,1940 0,707 0,489
Geriye Saglik Topu Atma nres i ] | .
Testi Son Test 9,3790 9,8450 2,581 0,019

On Test 9,5690 8,6480 0,829 0418
Stork Denge Testi Sag

Son Test 10,2050 12,7040 -2,024 0,058

On Test 7,0300 7,2830 -0,322 0,743
Stork Denge Testi Sol

Son Test 8,0780 9,9190 -2,136 0,047

On Test 47,5080 46,1810 1,805 0,088
Dikey Sigrama Testi

Son Test 47,6960 51,7750 -5,853 0,000

On Test 3799.97 3799.53 0,004 0,997
Anaerobik Giic Testi

Son Test 3814,75 423922 -3,689 0,002

On Test 93,70 95,80 -1,806 0,088
Dinamik Denge Testi Sag

Son Test 93,90 99,10 -4,364 0,000

On Test 91,10 92,60 -1,578 0,132
Dinamik Denge Testi Sol

Son Test 91,00 95,70 -5,850 0,000

On Test 83,30 84,90 -0,760 0,457
Mekik Kosusu Testi

Son Test 91,90 93,90 -1,225 0,236

On Test 4,7280 4,7670 -1,274 0,219
FVC

Son Test 4,7700 48210 -1,616 0,124

On Test 3,9080 3,9300 -1,092 0,293
FEV 1

Son Test 3,9400 3,9540 -0,766 0,458

#p>0.05, **#p>0.01, *¥*p>0.001
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Analiz sonuglarma gore deney grubu ve kontrol grubunda yer alan futbolcularin
fonksiyonel hareket degerlendirmesi, 10m siirat, 30m siirat, durarak uzun atlama,
ceviklik, sut hizi, geriye saglik topu firlatma, statik denge, dinamik denge, dikey
sigrama, anaerobik giic On-test ve son-test sonuglari arasinda anlamli fark bulunurken
(p<0.05), mekik kosusu, FVC, FEV 0On-test ve son-test sonuclar1 arasinda anlamli farka

rastlanilmamstir (p>0.05).



S.TARTISMA VE SONUC

Yaptigimiz bu g¢alismada, gen¢ futbolculara uygulanan sekiz haftalik fonksiyonel
antrenmanin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreler iizerine etkisi arastirimistir. Bu
bolimde c¢alismamizdan elde ettigimiz veriler ile literatiirdeki diger benzer
arastirmalarin sonuglar1 karsilastirilarak tartisilmistir. Yapmis oldugumuz 6n test ve son
test verilerine, analiz sonuglarina goére deney grubunda yer alan futbolcularin
fonksiyonel hareket degerlendirmesi sonucglarinda  anlamli farklar bulunmustur

(p<0.05).

Calismadan elde edilen sonuclara gore kontrol grubunda yer alan futbolcularin
fonksiyonel hareket degerlendirmesi On test ve son test degerlerinde anlamli farka

rastlanilmamstir (p>0.05).

Arastirmaya katilan futbolcularin gruplar arasi fonksiyonel hareket degerlendirmesi on

test ve son test degerlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Elde edilen bulgular genel olarak degerlendirildiginde, fonksiyonel hareket
degerlendirmesi On test ve son test sonuglar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugu

sOylenebilir.

Arastirmayla ilgili yapilan diger caligmalar incelendiginde, Yapilan bir arastirmada
fonksiyonel antrenman grubu FMS toplam puani agisindan veriler incelendiginde sezon
oncesi ve sonrasi arasinda olusan anlamh bir farkliligin oldugu bulunmustur (p<0.001)

(Yildiz 2013).

Geng futbolcularda, fonksiyonel antrenmanin atletik performansa etkisinin incelendigi
baska bir calismada fonksiyonel hareket degerlendirme performanslarindaki 6n test ve

son test sonuglar1 arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.01 ) (Boztepe 2018).

Literatiirdeki caligmalarin sonuclar1 ile yaptigimiz arastirmanin sonuglar1 benzerlik

gostermektedir.



32

Analiz sonuglaria gore deney grubunda yer alan futbolcularin 10m ve 30m 0On test ve

son test degerlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Kontrol grubunda yer alan futbolcularin 10m ve 30m 6n test ve son test degerlerinde

anlaml farka rastlanilmistir (p<0.05).

Calismadan elde edilen bulgulara gore arastirmaya katilan futbolcularin gruplar arasi

10m ve 30m On test ve son test degerlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Elde edilen bulgular genel olarak degerlendirildiginde, 10m ve 30m siirat 6n test ve son

test sonuglari arasinda anlamli bir farklilik oldugu soylenebilir.
Arastirmayla ilgili yapilan diger ¢caligmalar incelendiginde,

8 haftalik rutin ve fonksiyonel tenis antrenmani uygulanan kontrol ve deney grubu
tenis¢ilerin biyomotor becerilerinden 10 m siirat kosusu ile ilgili grup i¢i 6n test ve son
test degerleri karsilastirildiginda deney grubunda anlamli bir fark oldugunu ortaya

koymustur ( Zirhl1 2019).

1-13 yas gruplarinda futbola 6zgii fonksiyonel antrenmanlarin incelendigi baska bir
caligmada, calisma grubunun calisma Oncesi On test ve calisma sonrasi son test
karsilastirmasinda 30 metre siirat testi parametresinde anlamli farklilik bulunmustur

(p<0,01) (Aydm 2019).

Yukardaki caligmalarin sonuclar1 ile yaptigimiz arastrmanin sonuclari paralellik

gostermektedir.

Analiz sonuglarina gore deney grubunda yer alan futbolcularin durarak uzun atlama 6n

test ve son test degerlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Calismanm sonuglarma gore kontrol grubunda yer alan futbolcularin durarak uzun

atlama On test ve son test degerlerinde anlamli farka rastlanilmamistir (p>0.05).

Arastirmaya katilan futbolcularin gruplar arasi durarak uzun atlama on test ve son test

degerlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Elde edilen bulgular genel olarak degerlendirildiginde, durarak uzun atlama on test ve

son test sonuclar: arasinda anlamli bir farklilik oldugu s6ylenebilir.

Arastirmayla ilgili yapilan farkli caligmalar incelendiginde,
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Fonksiyonel antrenman grubu ve geleneksel antrenman grubu durarak uzun atlama 6n
test son test performans verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunustur

(p<0.05) (Boztepe 2018).

Yukardaki caligmalarin sonuclar1 ile yaptigimiz arastrmanin sonuclari paralellik

gostermektedir.

Deney grubunda yer alan futbolcularin ¢eviklik on test ve son test degerlerinde anlamli

fark bulunmustur (p<0.05).

Calismadan elde edilen bulgulara gore kontrol grubunda yer alan futbolcularin ¢eviklik

On test ve son test degerlerinde anlamli fark bulunmamistir (p>0.05).

Arastirmaya katilan futbolcularin gruplar arasi ¢ceviklik 6n test ve son test degerlerinde

anlamli fark bulunmustur (p<0.05).
Arastirma konusuyla ilgili literatiir incelendiginde,

Sekiz haftalik fonksiyonel antrenmanin 8-10 yas grubundaki erkek basketbolcularda
ceviklik performansi lizerine etkisi adli calismada ceviklik performansi T-Test
Olciimiinde On-son test ortalamasinda istatistigi olarak p<0.01 ve p<0.05 diizeyinde

anlaml fark gézlenmistir (Duyuler 2019).

10-12 yas kiz tenisgilere uygulanan baska bir calismada haftalik rutin ve fonksiyonel
tenis antrenmani uygulanan kontrol ve deney grubu teniscilerin biyomotor
becerilerinden “T” Testi ile ilgili grup i¢i On test ve son test degerleri karsilastirildiginda

deney grubu lehine anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (Zirhli 2019).

(Weiss ve ark.,2010) yaptiklar1 bagka bir ¢calismada 7 haftalik bir fonksiyonel antrenman
ve geleneksel antrenman programi uygulayarak fonksiyonel antrenman ve geleneksel
antrenman yontemlerinin kas kuvveti ve dayaniklilik, esneklik, ceviklik, denge ve
antropometrik ozellikler tizerindeki etkilerini arastirmislardir. Calisma sonunda ¢eviklik

performanslarinda istatistiksel fark bulunmustur.

Elde edilen bulgular genel olarak degerlendirildiginde, ceviklik 6n test ve son test

sonuglar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugu sdylenebilir.

Yukardaki ¢aligmalarin analiz sonuglari ile yaptigimiz arastirmanin sonuglari paralellik

gostermektedir.
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Analiz sonuglarina gore deney grubunda yer alan futbolcularm sut hizi 6n test ve son

test degerlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Kontrol grubunda yer alan futbolcularin sut hizi 6n test ve son test degerlerinde anlamli

farka rastlanilmamistir (p>0.05).

Elde edilen bulgular genel olarak degerlendirildiginde, sut hizi on test ve son test

sonuglar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugu sdylenebilir.

Calismadan elde edilen verilere gore arastirmaya katilan futbolcularin gruplar arasi sut

hiz1 6n test ve son test degerlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Arastirmayla ilgili yapilan diger caligmalar incelendiginde fonksiyonel antrenmanin sut

hiz1 tizerine etkisinin incelendigi ¢calisma oldukca smirhdir.

12-14 yas futbolculara uygulanan sekiz haftalik core antrenmanlarinin denge
parametreleri ve sut atma hizi lizerine etkisinin incelendigi bir ¢alismada deney grubuna
uygulanan sekiz haftalik core antrenmanlarin sut atma hizi iizerine etkisinin oldugu

gozlemlenmistir (p<0.05) (Torun 2020)

Geng kadin hentbolculara uygulanan core egzersizler sonucunda deney ve kontrol
gruplariin sut atma hizi bakimidan On test ve son test sonuclar1 arasinda deney grubu

lehine anlamli diizeyde fark bulunmustur (p<0.05) (Akalp 2019).

Yukardaki caligmalarin sonuclar1 ile yaptigimiz arastrmanin sonuclari paralellik

gostermektedir.

Arastirmadan elde edilen sonuglara gore deney grubunda yer alan futbolcularin geriye

saglik topu atma On test ve son test degerlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Analiz sonuglarina gore kontrol grubunda yer alan futbolcularin geriye saghk topu atma

On test ve son test degerlerinde anlamli fark bulunmamistir (p>0.05).

Arastirmaya katilan futbolcularin gruplar arasi geriye saglik topu atma oOn test ve son

test degerlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Elde edilen bulgular genel olarak degerlendirildiginde, geriye saglik topu atma On test

ve son test sonuglar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugu sdylenebilir.



35

Arastirmayla ilgili yapilan diger ¢alismalar incelendiginde fonksiyonel antrenmanin
saglik topu atma lizerine etkisinin incelendigi caligmalarin olduk¢a smirli oldugu

goriilmiistiir.

Adolesan voleybol oyuncularinda ilerleyici govde stabilizasyon egitimin {ist ekstremite
fonksiyonlara etkisinin incelendigi bir ¢aligmada antrenman Oncesi ve sonrasi fark
degerleri gruplar arasi karsilastirildiginda calisma grubu saglik topu firlatma 6n test ve

son test verilerinde kontrol grubuna gore fark bulunmustur (p<0.05) (Basandag 2014).

Sevim ve arkadaslarinin, “Cabuk Kuvvete Yonelik Istasyon Calismasmin 18 -19 Yas
Grubu Erkek Ogrencilerin Baz1 Kondisyonel Ozellikleri Uzerine Etkileri” isimli yapmis
oldugu calismada denek grubunun saglik topunu atma degerlerini istatistiksel acidan

(p<0,01) seviyesinde anlamli bulmuslardir (Sevim, Onder, Gokdemir 1996) .

Yukardaki caligmalarin sonuclar1 ile yaptigimiz arastrmanin sonuclari paralellik

gostermektedir.

Analiz sonuglarma gore deney grubunda yer alan futbolcularin statik denge on test ve

son test degerlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Arastirmadan elde edilen bulgulara gore kontrol grubunda yer alan futbolcularin statik

denge On test ve son test degerlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Arastirmaya katilan futbolcularin gruplar arasi statik denge ©On test ve son test

degerlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Elde edilen bulgular genel olarak degerlendirildiginde, statik denge On test ve son test

sonuglar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugu sdylenebilir.
Arastirma konusuyla ilgili literatiirdeki diger caligmalar incelendiginde,

Geng erkek futbolcularda, govde stabilizasyonu ve kuvvetin denge ve atletik performans
tizerindeki etkisinin incelendigi bir caliymada statik denge, dinamik denge, si¢rama,
stirat, dayaniklilik ve c¢eviklik performanslar1 degerlendirilmistir. Calisma sonucunda
sadece stabilizasyon egzersiz grubunda statik denge performanslarinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunmustur (p < 0.05) (Imai ve ark.,2014).

(Weiss ve ark.,2010) yaptiklar1 bagka bir ¢calismada 7 haftalik bir fonksiyonel antrenman
ve geleneksel antrenman programi uygulayarak fonksiyonel antrenman ve geleneksel

antrenman yontemlerinin kas kuvveti ve dayaniklilik, esneklik, ceviklik, denge ve
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antropometrik Ozellikler iizerindeki etkilerini arastirmislardir. Fonksiyonel antrenman
coklu kas gruplar1 ve eklemler kullanilarak coklu eksenlerde gerceklestirildigi icin
sporculardaki denge ihtiyacinin artmasi nedeniyle denge becerilerinin gelisimini olumlu

yonde etkiledigini bulmustur.

Yukardaki caligmalarin sonuclar1 ile yaptigimiz arastrmanin sonuclari paralellik

gostermektedir.

Deney grubunda yer alan futbolcularin dikey sigcrama On test ve son test degerlerinde

anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Analiz sonuglarina gore kontrol grubunda yer alan futbolcularin dikey sicrama 6n test

ve son test degerlerinde anlamli fark bulunmamustir (p>0.05).

Arastirmaya katilan futbolcularin gruplar arasi dikey sicrama On test ve son test

degerlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Elde edilen bulgular genel olarak degerlendirildiginde, gruplar aras1 dikey sigcrama 6n

test ve son test sonuclari arasinda anlamli bir farklilik oldugu sdylenebilir.
Arastirmayla ilgili yapilan diger ¢caligmalar incelendiginde,

Fonksiyonel antrenman grubunun dikey sicrama verilerinden elde edilen bulgulara gore
sezon basi ile sezon ortasi arasinda anlamli fark bulunurken (p<0.05) sezon bas1 ile
sezon sonu ve sezon ortasi ile sezon sonrasi arasinda daha anlamli fark bulunmustur

(p<0.01) (Y1ildiz 2013).

Yapilan baska bir arastirmada deney grubuna uygulanan fonksiyonel antrenmanm dikey
sicrama yliksekligi on test ve son test sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli sonug

bulmustur (p<0,05) (Erken 2018).

Yukardaki caligmalarin sonuclar1 ile yaptigimiz arastrmanin sonuclari paralellik

gostermektedir.

Analiz sonuglarina gore deney grubunda yer alan futbolcularin anaerobik zirve giic 6n

test ve son test degerlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Kontrol grubunda yer alan futbolcularin anaerobik zirve giic On test ve son test

degerlerinde anlamli fark bulunmamistir (p>0.05).
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Elde edilen bulgulara gore arastirmaya katilan futbolcularin gruplar arasi anaerobik

zirve gii¢ On test ve son test degerlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0.05).
Arastirmayla ilgili yapilan diger ¢caligmalar incelendiginde,

8 haftalik fonksiyonel antrenmanin ii¢ farkli yas grubundaki basketbol oyuncularina
yapilan bir caligmada anaerobik gii¢ testi 458.34+117.41; 442.15+94.09 kg.m.sn olarak
tespit edilerek p<0.05 diizeyinde anlamli fark goézlenmistir (Duyuler 2019).

Oztin ve arkadaslar1 15 yas grubu 45 elit basketbolcu ile yapmis olduklar:
arastrmalarinda, uygun antrenman programlar1 ile sporcularin anaerobik gii¢
kapasitelerinin anlamli bir sekilde gelisim gosterdigini rapor etmislerdir (Oztin, Erol,

Pulur 2003).

Yukardaki caligmalarin sonuclar1 ile yaptigimiz arastrmanin sonuclari paralellik

gostermektedir.

Arastirmadan elde edilen bulgulara gore deney grubunda yer alan futbolcularin dinamik

denge gii¢ On test ve son test degerlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Kontrol grubunda yer alan futbolcularin dinamik denge On test ve son test degerlerinde

anlamli fark bulunmamistir (p>0.05).

Yapilan calismada arastirmaya katilan futbolcularin gruplar aras1 dinamik denge 6n test

ve son test degerlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0.05).
Konuyla ilgili yapilan diger ¢calismalar incelendiginde,

Fonksiyonel Antrenman Grubu ile Geleneksel Antrenman Grubu ve Kontrol Grubu
arasinda On test Ol¢iimlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmazken (p>0.05)
son test Ol¢climlerinde ise sag dinamik denge ve sol dinamik denge performanslari
acisindan gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli bir fark ortaya ¢iktig1 gozlemlenmistir

(p<0.05) ( Boztepe 2018).

Geng erkek futbolcularda govde stabilizasyonu ve kuvvetin denge ve atletik performans
tizerindeki etkisinin incelendigi bir ¢caliymada dinamik dengede postlateral (p = 0.022)
ve postmedial’de (p < 0.001), performanslarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (p < 0.05) (Imai ve ark.,2014).
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Yukardaki caligmalarin sonuclar1 ile yaptigimiz arastrmanin sonuclari paralellik

gostermektedir.

Analiz sonuglarina gore deney grubunda yer alan futbolcularin 20 m mekik kosusu on

test ve son test degerlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Arastirmadan elde edilen bulgulara gore kontrol grubunda yer alan futbolcularin 20 m

mekik kosusu 6n test ve son test degerlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Arastirmaya katilan futbolcularm gruplar aras1 20 m mekik kosusu on test ve son test

degerlerinde anlaml farka rastlanilmamistir (p>0.05).

Elde edilen bulgular genel olarak degerlendirildiginde, 20 m mekik kosusu On test ve

son test sonuglar: arasinda anlaml bir farklilik olmadig1 sdylenebilir.

Arastirmayla ilgili literatiirde dayanmklilik degerlerinin karsilastirildigr sinirli sayida

caligma vardir.

11-13 yas gruplarinda futbola 0zgii fonksiyonel antrenmanlarm fiziksel uygunluga
etkisinin incelendigi bir caligmada 10x5 mekik kosusu ¢alisma ve kontrol grubu son test

kargilastirilmasinda anlamli farklilik bulunamamistir (p>0,05).

Yukardaki caligmalarin sonuclar1 ile yaptigimiz arastrmanin sonuclari paralellik

gostermektedir.

Analiz sonuglarina gore deney grubunda yer alan futbolcularm FVC, FEV1 0n test ve

son test degerlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Kontrol grubunda yer alan futbolcularin FVC, FEV1 6n test ve son test degerlerinde
anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Elde edilen bulgulara gore arastirmaya katilan futbolcularin gruplar aras1i FVC, FEV1

On test ve son test degerlerinde anlamli farka rastlanilmamistir (p>0.05).

Arastirmayla ilgili literatiirde fonksiyonel antrenmanimn solunum degerleri iizerine

etkisinin karsilastirildig: bir caligmaya rastlanilmamustir.
Sonug olarak,

Deney grubu ve kontrol grubu antrenman 6ncesi ve sonrasi On test ve son test gruplar
arast karsilastirllmasinda fonksiyonel hareket degerlendirmesi; 10m ve 30m siirat,

ceviklik, sut hizi, geriye saghk topu atma, statik ve dinamik denge, yatay ve dikey



39

sicrama, anaerobik giic gibi parametrelerde anlamli farkliik bulunurken (p<0,05)
aerobik dayaniklilik ve solunum parametrelerinde (FVC,FEV1) anlaml bir farkliliga
rastlanilmamistir (p>0,05). Bunun sebebinin her iki grubunda diizenli olarak futbol
antrenmanina devam etmesinden kaynakli oldugu diisiiniilmektedir. Caliymadan elde
edilen sonuclara gore fonksiyonel antrenman programinin bazi atletik performans

bilesenlerine etkisinin oldugu sdylenebilir.
Oneri olarak,

Atletik performans komponentlerinin gelisimi icin progresyon ve regresyon ilkelerine
dikkat edilerek hazirlanmis planl ve diizenli olarak uygulanan fonksiyonel antrenman
modeli performans artisim1 saglamaktadir. Sporcularm kuvvet antrenman planlamasi
yapilirken bransa 6zgii cok eklemli ve birden fazla diizlemde gerceklestirilen hareket
modelleri tercih edilmelidir. Fonksiyonel antrenman uygulama siiresinin uzatilarak (4-6-

12 ay gibi ) uzun bir donemde etkisi kapsamli olarak incelenebilir.
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Isinma Programi

Sir

Hareket Siire
Aerobik Kosu Sdk
Mobility 10dk

Streching S5dk

Bolge

-Ankle
-Hip
-Thoracic Spine

Total Body




EKLER

1.Hafta Antrenman Program

Sira Hareket Set Tekrar &Siire Siddet Gorsel
1 Plank 3 15sn Body Weight !‘-ﬁ
/7
2 Side Plank 3 15sn Body Weight
3 Glute Bridge 3 15sn Body Weight A
4 Feet up Crunch 3 10 Tekrar Body Weight w"
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. 6 Sag/6 Sol . Ny |
6 Bird Dog 3 Tekrar Body Weight 1I :
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9 Box Squat 3 10 Tekrar Body Weight g 5;
10 Split Squat 3 10 Tekrar Body Weight ' .@’L
Body Weight Single Leg 6 Sag/6 Sol . )
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2.Hafta Antrenman Program

Sira Hareket Set Tekrar &Siire Siddet Gorsel
1 Plank 3 20sn Body Weight !‘-ﬂ
/7
2 Side Plank 3 20sn Body Weight
3 Glute Bridge 3 20sn Body Weight A
4 Feet up Crunch 3 15 Tekrar Body Weight w"
5 Dead Bug 3 g S;‘flkfarSOI Body Weight ‘u?’ ’
P
. 8 Sag/8 Sol . Ny =4
6 Bird Dog 3 Tekrar Body Weight ﬂ: ‘
7 Kneeling Push Up 3 15 Tekrar Body Weight M .
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9 Box Squat 3 15 Tekrar Body Weight g ﬁ;
10 Split Squat 3 15 Tekrar Body Weight ' .gl
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3.Hafta Antrenman Program

Sira Hareket Set Tekrar &Siire Siddet Gorsel
|| Plank With Glute Kick | 6 Sag/6 Sol Body Weish f‘l“ﬁ
Back Tekrar ody Welg e o4
) Side Plank With 3 6 Sag/6 Sol Body Weight W= , t
Abduction Tekrar ody Welg y
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& |
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9 One Kettlebell Bulgarian 3 6 Sag/6 Sol 6k
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o | OneKetdebell Single | 6 Sag/6 Sol o Rinin
Leg Deadlift Tekrar g




4.Hafta Antrenman Program

Sira Hareket Set Tekrar &Siire Siddet Gorsel
|| Plank With Glute Kick | 8 Sag/8 Sol Body Weish f‘l“ﬁ
Back Tekrar ody Welg e o4
) Side Plank With 3 8 Sag/8 Sol Body Weicht W= , t
Abduction Tekrar y welg y
A
. : 8 Sag/8 Sol . e A.
3 Single Leg Glute Bridge 3 Tekrar Body Weight v
. 8 Sag/8 Sol . g
4 Bicycle Crunch 3 Body Weight -
Tekrar \:ﬂ
Dead Bug with Swiss 8 Sag/8 Sol . i ]
5 Ball 3 Tekrar Body Weight ‘ﬁﬂlhr
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S5.Hafta Antrenman Program

Sira Hareket Set Tekrar &Siire Siddet Gorsel
. 6 Sag/6 Sol . ‘
1 Plank Spiderman 3 Tekrar Body Weight ‘ég
6 Sag/6 Sol d
. a 0. . ¥ il Y
2 Side Plank Crunch 3 Tekrar Body Weight < ‘
el

3 Hip Thrust with Barbell 3 10 Tekrar 30kg | @
4 Standing Core Rotation 3 6 Sag/6 Sol Blue Color a

with Resistance Band Tekrar Resistance Band

. 6 Sag/6 Sol Blue Color
5 Band Resisted Dead Bug 3 Tekrar Resistance Band
. 8 Sag/8 Sol .

6 Push Up Spiderman 4 Tekrar Body Weight
7 Reverse Lunge + Row 3 8 Sag/8 Sol Yellow Color

with Resistance Band Tekrar Resistance Band

Kettlebell Sumo Squat
8 to Upright Row 3 10 Tekrar 10kg

Bulgarian Split Squat 6 Sag/6 Sol
? with Overhead Press 3 Tekrar 6+6ke

Double Kettlebell Single 6 Sag/6 Sol

10 Leg Deadlift 3 Tekrar 6+6ke




6.Hafta Antrenman Program

Sira Hareket Set Tekrar &Siire Siddet Gorsel
. 8 Sag/8 Sol . ‘
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. a 0. . ¥ il Y
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3 Hip Thrust with Barbell 3 14 Tekrar 40kg | @
4 Standing Core Rotation 3 8 Sag/8 Sol Blue Color -

with Resistance Band Tekrar Resistance Band
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7 Reverse Lunge + Row 3 10 Sag/10 Sol Yellow Color

with Resistance Band Tekrar Resistance Band

Kettlebell Sumo Squat
8 to Upright Row 3 15 Tekrar 10kg

Bulgarian Split Squat 8 Sag/8 Sol
? with Overhead Press 3 Tekrar 6+6kg

Double Kettlebell Single 8 Sag/8 Sol

10 Leg Deadlift 3 Tekrar 6+6ke




7. Hafta Antrenman Program

Sira Hareket Set Tekrar &Siire Siddet Gorsel
Lop
. 8 Sag/8 Sol . A
1 Bosu Spiderman Plank 3 Tekrar Body Weight ke \
r
Dumbell Side Plank
(;;
2 Rotation 3 20sn 10kg \
Y
Downward Wood Chop Yellow Color
3 with Resistance Band 3 10 T Resistance Band
Upward Wood Chop 8 Sag/8 Sol
4 with Medicine Ball 3 Tekrar 10ke
5 Landmine Squat to Press 3 10 Tekrar 30kg
Landmine Reverse 10 Sag/10 Sol
6 Lunge to Press 4 Tekrar 20ke
7 Kettlebell Swings 3 15 Tekrar 10kg




8.Hafta Antrenman Program

Sira Hareket Set Tekrar &Siire Siddet Gorsel
1 Body Weight Burpee 3 5 Tekrar Body Weight ﬁ\» (‘ﬁl 3 g
e ||
2 Burpee with Bosu Ball 3 5 Tekrar Bosu Ball A & Z
[:]
3 | Borpeeyith BosuBall | = 5 5 Tekrar 5kg Med. Ball
ow
Medball Rotational L
4 Throw 3 4 Sag/4 Sol Tekrar Skg
MedBall Plyometric
5 Lunge + Rotational 3 4 Sag/4 Sol Tekrar Skg
Throw
¢ | Kneeling LateralJump |51 o0t G0 Tekrar Ske

And Toss




KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU KARAR FORMU

ARASTIRMANIN AGIK ADI

Futbolculara Uygulanan Fonksiyonel Antremanin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Kapasite Uzerine
Etkisi

VARSA ARASTIRMANIN PROTOKOL KoDU |
[

Ef-! = E , BELGE ADI Tarihi Versiyon Numarasi Dili
z E-‘, g | ARASTIRMA PROTOKOLD | [ | Tarkge [ | Ingilizce | ciger | |
= BILGILENDIRILMI S : Ingilizce Fr :
o % il |GONULLU OLUR Formu || Tage [ [ oiger |
0 @ 5.6y RAPOR FORMU ] Turkge | hgDe 1 oger
ARASTIRMA BROSURU | Turkge | Ingilizee | Diger |
BELGE ADI Aciklama LN
SIGORTA I | = .
Z L
4w ARASTIRMA BUTGES| I [ :
= | ‘
S8 | mRsmeE il
= o ILAN |
d
ﬁ E YILLIK BILDIRIM | I
§ =1 SONUG RAPDRU I
GUVENLIK BILDIRIMLER] f -
DIGER
| KerarMo : [zgigis Tarih : j06.02.2018
B Yukarida bilgileri verilen bagvuru dosyas) ile ilgili belgeler aragtirmanin/galigmanin gerekee, amag, yaklagim ve yontemleri dikkate
e o alinarak incelenmis ve uygun bulunmus olup aragtirmamn/galismanin bagvuru dosyasinda belirtilen merkezlerde gergeklestirilmesinde
| g‘a elik ve bilimsel sakinca bulunmadigina toplantiya kalilan etik kurul {iye tam sayisinn salt gogunlugu ile karar verilmistir.
el
= |

KLINIK ARASTIRMALARI ETIK KURULU

ETIK KURULUN GALISMA ESASI

jKIimPLAras!lnﬂalar Hakkinda Yénetmelik, lyi Klinik Uygulamalar Kilavuzu

ETIK KURUL BASKANI UNVANIADI/SOYADI

Prof. Dr. Sema Kader KOSE

Unvam / Adi Soyadi | Uzmaniik Alam [ Kurumu Cinsiyeti Aragtirma lie liski Katihm (*)
Prof, Dr. Sema Kader KOSE | Tibisyokmya | E0 ToFak e[ [k[x | E[T|H[x |[e[x i [l
Prof. Dr. Ahmet OZTORK Halk Saghg) EO.TpFak |E [« K] | e[ |H[x |Efx |n =
Prof D Mural Sipahioghy i Hastaliklan EO.TpFak [€ [ [K[— | €[ [H[X [e[x [n] |
Dog Or. Goven Kahriman Radyoloj EQ.TpFak [E [x  [K] E] Hlx [ EJx [A]
Dog. Dr. Kemal OZYURT Dermatolgji rayseriEgiimbast | E [ (K[ | B[ |u[x | e[x |[n[
Dog. Dr. Emin Murat CANGER 8012 Disve e Rayeis |E0. DigHek Fak| E [ (k[ | E[ | H [ | el |n F"i
Dog. Dr. Mehmet DOLANBAY Kadin Hast. ve Dogum| EU TipFak. |E f;_ Kr— E [_ H {T E iT Wl
Dog. Dr. Fatih KARDAS CocukSaveHast | e0.mprak. [E i [K[ | E[ |[H[x [ E[x |n 2
Dog. Dr. Serpil TAHERI "Tibbi Biyoloji eotprak. [E[ | k[x | e[ |u[x | el [n][
I Dog. Dr.Zafer Sezer Farmakoloji El. TipFak [E [x kK[ e[ |~ e [
Dog. Dr. Gokmen ZARARSIZ Biyoistatistik EDTpFak [E (k[ | E[” |H[% Efx (v i
Dr 0 Uyesi Kemal Erdem BASARAN Fizyolaji EC.TeFak |[E [ |k[ | e[ |a[x | e[x [0
| Av. Serhat USTONEL Avukat Hukkmtgedt | k] | B (W] BT [HTw |
| Eez §okran TERZI Eczact | SetbestEczaer |E [ K[« | €] |u[x |[Elx [W[
lsmapKoger | sMilye | semest |E &= | eT_TH[F [Elx [WT |

*: Toplanuda Buluama

Etik Kurul Bagkaninin

Unvani/AdySoyadi: Prof Dr_Sema Kader KOSE

_‘}‘ I

—
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ARAGTIRMANIN AR AR Futbolculara Uyguianan Fonksiyonel Antremanin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Kapasite Uzerine
Etkisi
VARSA ARASTIRMANIN PROTOKOL KODU | |
— ETIK KURULUN ADI ERCIYES UNIVERSITESI KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU
w3 & AGIK ADRES Erciyes Universites Tip Fakiltesi Dexanligi MelikgaziKAYSERI
EE% | _Teeron 035243743 1011
= FAKS 0352 437 5285
o EPOSTA sukriye@erciyes.adu.tr
KOORDINATOR / SORUMLU ARASTIRMACI -
UNVANI/ ADI / SOYADI [Dog Dr.Cagn Celenk
KOORDINATOR SORUMLU ARASTIRMACININ -
UZMANLIK ALANI [Hareket ve Antreman Bilgisi

KOORDINATOR / SORUMLU ARASTIRMACININ
BULUNDUGU MERKEZ

[Ercives Oniversatise Beden Egitimi ve Spor Yoksekokulu. Kayseri

VARSA IDARI SORUMLU UNVANY
ADI SOYADI

DESTEKLEYICI

PROJE YUHUTBCIJSD UNVANVADISOYADI
BITAK vb. gibi keynaklardan destek alanlar igin)

BASVURU BILGILERI

:

CESTEKLEYICININ YASAL TEMCILCIS]

FAZ 1

FAZ2

ARASTIRMANIN FAZIVE
TURU

FAZ3

FAZ 4

Gézlemsal lag caligmas)

Tibbi cihaz klinik araghmas:

n vitro ibbi tani cihazian ile

pilan performans
regedand#rma geligmalan

liag cigi klinik aragtirma

TN

Difier ise belirtiniz

|Yiksek Lisans Tezi

ARAGTIRMAYA KATILAN MERKEZLER

TEKMERKEZ [x ’t;omaaxezr_ | utusaL [x

ULUSLARARASI [
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FUTBOLCULARA UYGULANAN FONKSIYONEL

ANTRENMANIN BAZI FIZIKSEL VE FIZYOLOJIK OZELLIKLER

UZERINE ETKISININ INCELENMESI

ORLTRALLIE RAPORL

o RN C

BEMZERLIK ENDEKS!  INTERNET TAYINLAR
FAYRAKLARY

Yo
OGRENCI OOEVLERI

BIRINCIL 2A YA A= AZ

burkonturizm.com

%3

Intamet Kaynads
dergipark.org.tr
Irtermet Kayrads %2
P WCSsr.arg
inlamat Kaynsds %2

adudspace.adu.edu.tr:8080
indermst Kaynad

%l

www.researchgate.net
Irtemet Kaynad

B B

%2

| i %1
Eﬂgﬁfﬁf ol % 1

www.karahan.dr.tr
Iriterrrest Kayrad:

%1




OZGECMIS

KiSISEL BILGILER
Adi, Soyadi: Mustafa Cebel TORUN
Uyrugu: Tiirkiye (TC)
Dogum Tarihi ve Yeri:
Medeni Durumu:
EGITIM BILGILER]
DERECE KURUM MEZUNIYET YILI
Lisans Erciyes Universitesi Beden Egitimi ve Spor 2017
Yiiksekokulu
Lise Tiirk Telekom Anadolu Lisesi 2013
YABANCI DiL
DERECE KURUM SINAV PUANI
B1 Intermediate OSYM YOKDIL 61.25
IS DENEYIMLERI
YIL KURUM GOREV
2020 Sorgun Belediyespor Kuvvet ve Kondisyon
Antrenorii
2019 Kayseri Talas Besiktas Futbol Okulu Antrenor
2018 Talasgiicii Belediyespor Kuvvet ve Kondisyon
Antrenorii
2017 Sorgun Belediyespor Kuvvet ve Kondisyon

Antrenori



Şükrü KARA
Text Box



SEMINERLER VE KURSLAR

2020

2020
2020
2020
2020

2020

2020
2020
2020
2020

2020

2018
2018
2018
2017
2016
2015

YIL

KURS

Futbolda Sezon Bas1 - Sezon I¢i - Gegis Dénemi
Planlamalari

Futbolda Antrenman Yiikii ve Sakatlik Iliskisi
Spor ve Performan Gelisimi
Ergojenik Takviyeler

Takim Sporlarinda Beslenme ve Sporda Enerji
Mekanizmasi

Profesyonel Sporcularda Beslenmenin ve Sporun
Zamanlamasi

Spor Yaralanmalarinda Beslenme ve Toparlanma
Sakatlik Sonras1 Sahaya Doniis Uygulamalari
Kas Yaralanmalarinda Sahaya Doniis

Hipertrofik ve Lipotropik Antrenman ve Beslenme
Stratejileri

Sportif Yaralanmalar Sonras1 Sahaya Doniis
Antrenmanlari

Step Aerobik I.Kademe

TFF Grassroots C

Futbolda Acil Miidahaleler
Fonksiyonel Antrenman Egitimi
Kuvvet ve Kondisyon Ko¢lugu

Genetik ve Sportif Performans iliskisi






