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Geng¢ futbolcularda fonksiyonel antrenmanin atletik performansa etkisinin
degerlendirilmesi.

Ogrencinin Adi: Ayhan BOZTEPE

Damismani: Oya ERKUT

Anabilim Dali: Beden Egitimi ve Spor/ Hareket ve Antrenman Anabilim Dali

OZET

Amag: Bu calismanin amaci: kassal dengesi bozulmus geng futbolculara uygulanan
fonksiyonel antrenman programinin, futbolcularin atletik performanslari ve
fonksiyonel hareketlilikleri iizerindeki etkisinin incelenmesidir.

Gere¢ ve Yontem: Bu arastirmaya Istanbul Kayasehir Spor Kuliibiinde futbol
oynayan ve Fonksiyonel Hareket Degerlendirme (FHD) skoru 16 ve altinda olan 39
geng futbolcu (yas: 16. 86, boy: 173.53, beden agirligi: 66.88 ) katilmistir. Futbolcular
homojen olarak 3 gruba ayrilmistir. Tiim gruplar futbol antrenmanlarina haftada 5 giin
katildi. Calisma 8 hafta silirdii. FAG ilave olarak fonksiyonel antrenman modelini,
GAG ise geleneksel antrenman modelini uyguladi. Arastirmanin Oncesinde ve
sonrasinda durarak uzun atlama, siirat, ¢eviklik, denge ve FHD testleri uygulandi.
Bulgular: Verilere gore KG ile GAG ve FAG arasinda sezon basi performans
Olctimlerinde fark bulunmazken (p>0.05), sezon sonu 6lgiimlerinde fark bulunmustur
(p<0.01). Tekrarlanan olgiimler arasinda KG’ de denge ve FHD performanslarinda
artts bulunmus (p<0.05) diger parametrelerde fark bulunmamistir (p>0.05). GAG
denge, ceviklik ve FHD performanslarinda diislis (p<0.05), durarak uzun atlama
performansinda (p<0.05) artis bulunurken diger parametrelerde fark gézlenmemistir
(p>0.05). FAG’ da tim parametrelerde istatistiksel olarak anlamli iyilesme
goriilmistiir (p<0.001).

Sonuclar: Sonug¢ olarak fonksiyonel antrenman modelinin, geleneksel antrenman
modeline gore; atletik performans: gelistirmede ve FHD skorlarini arttirmada daha
etkili bir antrenman modeli oldugu sdylenebilir.

Anahtar Sézciikler: Fonksiyonel hareket degerlendirme, Fonksiyonel antrenman,

Atletik performans, Futbol.



ABSTRACT

Purpose: The aim of this study is to investigate the effect of functional training
program on the athletic performance and functional mobility of football players.
Material and method:

39 young football players (age: 16. 86, height: 173.53, body weight: 66.88) who played
football in Istanbul Kayasehir Sports Club and who had a Functional Movement
Screen (FMS) Scroe of 16. were included in this study. Soccer players are divided into
three groups homogeneously. All groups participated in football practice 8 weeks and
5 days a week. The functional training group implemented the FAG football training
and functional training model while the traditional training group practiced football
training and the traditional training model. Before and after this research, long jump,
speed, agility, balance and FHD tests have been applied.

Results: According to the data, while there was no difference between the
performance measurements of KG and GAG and FAG in the beginning of the season
(p>0.05), there was a difference in the end-of-season measurements (p<0.01). Among
the repeated measurements, there was an increase in the balance and FHD
performances in the CG (p<0.05) and no difference was found in the other parameters
(p>0.05). In the TTG, there was a decrease in balance, agility and FHD performances
(p<0.05), and increased long jump performance (p<0.05), but no difference was
observed in other parameters (p>0.05). A statistically significant improvement was
observed in all parameters in FTG (p<0.001).

Conclusion: As a result, functional training model, according to the traditional
training model; It can be said that it is a more effective training model in improving
athletic performance and increasing FHD scores.

Key Words: Functional Movement Screen, Functional Training, Athletic

Performance, Football



1. GIRIS

Futbol; pas verme, top siirme, sut gekme gibi karmasik becerilerin ¢ok kisa siirede
karar verilip rakip oyuncularin miidahalelerinden kurtularak uygulandigi bir spor
dalidir. Futbolun temel teknikleri olan ayak ici, ayak dis1 ve ayakiistli vurus
tekniklerini miikemmel bir sekilde 6gretmek i¢in antrenmanlarda kiigiik yaslardan
itibaren ¢ok tekrarli ve tek tarafli yiiklenmeler yaptirilmaktadir (Acar, 2000). Ancak
bir kasin veya eklemin ayn1 hareketi siirekli tekrar etmesi kaslar arasi koordinasyonu
ve fonksiyonel hareketliligi olumsuz olarak etkiler (King, 2011).

Fonksiyonel hareketlilik ile sportif performans ve sakatlanma arasinda pozitif bir
iligki vardir (Y1ildiz, 2013, Cook ve ark., 2010, Benz 2010, King, 2011, Song ve ark.,
Colak, 2016, Ersoz, 2017). Sporcular, kosma, sigrama, yon degistirme, dengede
kalabilme gibi sportif faaliyetlerini icra ederken enerjilerini daha ekonomik
kullanabilmeleri icin kaslar arasi kuvvet ve gerilim iliskileri (kas dengesi) optimum
diizeyde olmasi gerekir (Clark ve Lucett, 2012). Sporcular antrenmanlarinda tek yonlii
ve belirli hareketleri siirekli tekrar etmesi belirli kas gruplarinin antagonistlerine karsi
daha baskin hale gelerek kas dengesinin bozulmasina neden olur. Kas dengesizligi,
yiizme ve tenis sporcularinin pektoral kaslarini agir1 kullanimina bagh olarak yuvarlak
sirt postiirii gibi durus bozuklugu ve kas dengesizligini olusturdugu siklikla
karsilasilan bir durumdur (King, 2011).

Sporcular performanslarint gelistirirken kaslar aras1 kuvvet ¢iftleri ve gerilim
iligkilerini optimum diizeyde tutarak yaptigt spor dalima uygun fonksiyonel
antrenmanlar yapmalidir (King, 2011, Boyle, 2004).

Son yillarda spor teknolojisindeki gelismeler daha fazla basari isteyen antrendrleri
yeni antrenman modelleri arayisi igine sokarak fitness merkezlerine yonlendirmistir.
Sporcular tarafindan bu merkezlerde yapilan antrenmanlarin tiim kas gruplarini
calistiran makine tabanli kuvvet caligmalar1 oldugu gézlemlenmistir (Yildiz, 2013).
Makine tabanl yapilan kuvvet kondisyon ¢alismalar1 sporcunun stabilizasyon ihtiyaci
olmadan kuvvetini giivenli bir sekilde gelistirebilmesini saglar. Ancak birgok spor dali
stabilizasyonun dis ¢evre tarafindan saglanmadigi kosullarda icra edilir. Bu nedenle

yapilan makine tabanli ¢alismalarin stabilizasyon ve kinetik zinciri bir biitlin olarak



gelistirmedigi i¢in sahada yapilacak caligmalar agisindan uygun degildir (Boyle,
2004).

1.1. Amac¢ ve Kapsam

Antrendrlerin ve sporcularin basari istegi daha fazla antrenmani, daha ¢ok tekrari
ve daha ¢ok calismay1 gerektirmektedir. Antrenman sayilar1 her gecen giin artarken en
iyi antrenmanin hangisi oldugu tartisilmaktadir. Antrenérler, sporcularin
performansin1 arttirmak isterken, yaptiklar1 tek eksenli ¢alismalar ve tek tarafli
yiikklenmelerle viicudun kassal dengesini bozarak performansi olumsuz ydnde
etkilemektedirler. Bu yiiklenmelerin fonksiyonel hareketlilige zarar verdigi ve
antrendrlerin hedeflerine ulasamadiklar1 ortaya konulmustur (Cook, 2003, Boyle,
2004).

Bu bilgiler 15181nda yapacagimiz ¢alismanin amaci; kassal dengesi bozulmus geng
futbolculara uygulanan fonksiyonel antrenman programinin, futbolcularin atletik

performanslar1 ve fonksiyonel hareketlilikleri iizerindeki etkisinin incelenmesidir.

1.2. Arastirmanin Hipotezleri

1. Futbolcularin, fonksiyonel antrenman yapmalari, Fonksiyonel Hareket
Degerlendirme (FHD) puanlarini olumlu yonde gelistirir.

2. Futbolcularin, fonksiyonel antrenman yapmalari, atletik performanslarini
olumlu yonde gelistirir.

3. Futbolcularin, FHD puanlarindaki artig ile atletik performanslarindaki artis
arasinda olumlu bir iligki vardir.

4. Futbolcularin, geleneksel antrenman yapmalari, FHD puanlarmi olumsuz
yonde etkiler.

5. Futbolcularin, geleneksel antrenman yapmalar1 atletik performanslarini
olumsuz yonde etkiler.

6. Futbolcularin, FHD puanlarindaki azalis ile atletik performanslarindaki azalis

arasinda olumlu bir iliski vardir.



2. GENEL BILGILER

Futbol, 265 milyondan fazla oyuncusu ile diinya ¢apindaki en popiiler spordur
(Liebenson 2015). Ayni zamanda tlkeler, futbolu politik amag ile bir iistiinliik araci
olarak da kullanir. Futbola olan bu ilgi rekabeti, rekabet ise daha etkin c¢alismay1
gerektirmesinden dolayi, antrenman bilimleri alaninda biiyiik gelismeler olmustur
(Kesler ve ark., 2003).

Biitiin spor dallarinda oldugu gibi futbolda da basarinin temeli sporcularin,
fizyolojik, biyomekanik, psikolojik ve taktik gibi performans bilesenlerinin
gelistirilmesi ve bu performans diizeyinin uzun siire siirdiiriilmesidir. Bu nedenle
futbolda optimum performansin siirdiiriilebilmesi icin: siirat, ceviklik, patlayici
kuvvet, reaksiyon, denge gibi atletik performans bilesenlerinin planli ve hedefli olarak
gelistirilmesi gerekir ( Kesler ve ark., 2003, Ozdemir 2009, Taka 2012). Ancak bu
amaca ulagmak icin antrendrlerin belli bir harekete veya belli bir motorik
ozellik/ozellikler lizerine haftalar, aylar ve bazen yillar siiren ¢aligmalar1 her ne kadar
performansi gelistirse de bazen performans: olumsuz yonde de etkileyebilir. Bu
durumun nedenleri arasinda kassal denge sorunlar1 6nemli bir rol oynamaktadir.
Antrenorlerin, ilgili spor dalina ait teknikleri siirekli tekrar ettirmeleri kassal denge

sorunlarinin olusmasina neden olur (Page ve ark., 2010).

Kassal dengesizlik; bir hareketin asir1 tekrarina bagl olabildigi gibi kot hareket
paternleri, sakatliktan kaynakli kotii hareket paternleri ve tamamlanmamis
rehabilitasyondan kaynakli degismis hareket paternlerine de bagli olabilir (King,
2011). Kassal denge agonist ve antagonist kas gruplar1 arasinda kuvvet ve gerilim
iligkilerini ifade eder. Bu iliskinin optimum diizeyde olmas1 fonksiyonel hareketlilik

icin 6nemlidir (Page ve ark., 2010).

Insanlar giinliik yasamlarin1 idame ettirebilmek veya islerini yapabilmek igin:
itme-¢cekme, durma- yer degistirme, yon ve seviye degistirme gibi hareketlere ihtiyag
duyarlar. Bu giinliik aktiviteleri esnasinda, sinir kas sisteminde olusacak problemler
giinliik yasam kalitesini olumsuz yonde etkilemektedir (Avois ve ark.,2006, Marshall
ve ark.,2011). Bir futbol magini diislindiigiimiizde de, sut ¢ekme, topu kontrol etme,

etkili pas verme, sicrama, yon degistirme, ivmelenme — yavaslama gibi kassal denge



gerektiren fonksiyonel hareketlerden olusur. Bu nedenle sportif performans
bilesenlerini gelistirirken fonksiyonel hareketlilikte g6z Oniinde bulundurularak
hedeflenen hareketin kinetik zincirini gelistiren bir antrenman programi takip

edilmelidir (Boyle, 2004).

Antrendrler, sportif performansi gelistirirken sinir — kas uyumu, kaslar arasi
kuvvet ve gerilim iliskilerini gozlemleyerek fonksiyonel hareketliligi optimum
diizeyde tutmalidir. Fonksiyonel hareketlilik, sportif performans i¢in gereklidir (Cook,
2003).

2.1. Fonksiyonel Hareket

Fonksiyonel hareket, hedefe yonelik hareket olarak tanimlanabilir. Hedefe yonelik
hareket, insanlarin yasadiklar1 ¢evreyi O0grenebilmeleri, uyum saglayabilmeleri ve
hayatta kalabilmeleri igin onemlidir. Ornegin, yiiriimek fonksiyonel bir harekettir
¢linkii yiirlimek bir yerden bir yere ulasmanin aracidir (Libenson, 2015). Fonksiyonel
hareket agisindan fonksiyon, amaclanan hareketin etkin bir sekilde yapilabilmesidir

(Boyle, 2004).

Bir bireyin giinliik islerinde veya bir sporcu sportif faaliyetlerinde, diisiik sakatlik
riski ve ytiiksek performansa sahip olabilmesi i¢in, giinliik islerindeki veya spora ait
hareket paternlerini taklit ederek kinetik zinciri gelistirici bir egzersiz, yani amacina
uygun hareket (fonksiyonel egzersiz) yapmasi gerekir (Boyle, 2004; Cook ve ark.,
2010).

Etkin bir fonksiyonel egzersiz programi i¢in, hazirlanacak egzersiz programinin
bireysellestirilmesi ¢ok o©nemlidir. Bu nedenle antrendrler oOnce sporcularin
fonksiyonel hareketlilikleri hakkinda bilgi sahibi olmalidir. Giiniimiizde fonksiyonel
hareketliligi 6l¢ebilen bazi test bataryalar1 mevcuttur. Gray Cook (1998) tarafindan
gelistirilip, Minick ve arkadaslar1 tarafindan gegerlilik ve giivenirlik ¢calismasi yapilan
fonksiyonel hareket degerlendirme testi (functional movement screen) bunlardan

biridir (Minick ve ark., 2010).



2.2. Fonksiyonel Hareket Degerlendirme Testi (FHDT)

Fonksiyonel hareket testi (FHT) mobilizasyon, stabilizasyon ve denge gerektiren
7 temel hareketten olusur. Bu testte kisi asimetrik, dengesiz ve kisith pozisyonlara
sokularak fonksiyonel hareketliligin kalitesi 6lgiiliir (Cook ve ark., 2010). Fonksiyonel
hareket degerlendirmesindeki her test 3 puan iizerinden degerlendirilir. Eger kisi testi
kurallaria uygun olarak giizel bir sekilde tamamlayabiliyorsa 3 puan, testi bir takim
eksiklerle tamamlayabiliyorsa 2 puan, testi tamamlayamiyorsa 1 puan, test esnasinda

kisi agr1 yasiyorsa O puan alir (Letafatkar ve ark., 2014).

1. Harekt Derin Cokme (Deep Squat): Derin ¢dokme bir¢ok fonksiyonel
hareketin ayrilmaz bir pargasidir. Derin ¢okme diizgiin yapildiginda biitiin viicut

mekanikleri ve sinir-kas kontrol mekanizmalar1 harekete geger.

Derin ¢6kme hareketinde, alt ekstremite hareketliligi, postiir kontroli, pelvis ve
core stabilizasyonu etkin bir sekilde gosterilebilmektedir. Omuz ve kalgalar simetrik
olarak hareket ederken, ekstremitelerdeki mobilite ile core stabilizasyonunun tam
koordinasyon i¢inde olup olmadigi gozlemlenebilir. Test bilateral olarak, viicudun
simetrisi ile, kalga, diz ve ayak bileginin fonksiyonel mobilizasyonunu ve

stabilizasyonunu degerlendirmek i¢in kullanilmaktadir (Cook, 2003).

b
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Sekil 1: Fonksiyonel Hareket Testi Derin ¢cokme (Deep Squat)



2. Hareket Engel Gecme (Hurdle Step): Engel ge¢me testi, hareketin ve
hizlanmanin ayrilmaz bir parcasidir. Cogu aktivitede bu yiikseklikte adim atilmasa da,
engel gegme testi adim atma esnasinda olas1 problemleri ve asimetrileri gérmemizi
saglar. Bu hareket, tek bacak durusunda denge ve kontrolii test ederken, viicudun
yiriime ve atlama mekaniklerinin degerlendirilmesini saglar. Engel gecme testi,
bilateral olarak kalgalarin, dizlerin ve ayak bileklerinin mobilizasyonu ve
stabilizasyonunu degerlendirir. Bu test ayrica, pelvis ve core stabilizasyonunu
degerlendirirken, core fonksiyonlarindaki simetriyi de gozlemleme firsatt sunar

(Cook, 2003).

Sekil 2: Fonksiyonel Hareket Testi Engel gecme (Hurdle Step)

3. Hareket One Adimlayarak Comelme (In-Line Lunge): One adimlayarak
comelme hareketinde, egzersizler, giinliik aktiviteler ve sportif ¢aligsmalar sirasinda
kullanilan yon degisikligi ve yavaslama hareketlerinin bir pargasidir. Durma,
yavaglama ve tek tarafli hareketlerde viicudun gerilimini 6lger. Donme, yavaglama ve
yanal hareketler sirasinda viicut lizerinde olusan zorlanmalar1 degerlendirmek ig¢in
tasarlanmistir. Dar alan tizerindeki viicut pozisyonu i¢in, baslangi¢ asamasinda yeterli
stabilizasyona ihtiya¢ duyulurken, hareketin devaminda asimetrik kalc¢a pozisyonunda

yiikiin esit sekilde dagitilabilmesi i¢in, dinamik core ve pelvis kontrolii gerektirir.

One adimlayarak ¢émelme harketinde, alt ekstremite split durus, {ist ekstremite ise
zit veya karsilikli pozisyondadir. Bu pozisyondaki viicut eslesmeleri, omurganin
kendine 6zgii stabilizasyonuna bagli olarak, iist ve alt ekstremitelerin dogal olarak

birbirlerini dengelemesini saglar. Bu hareket ayrica, kalga, diz, ayak bilegi ve ayak



stabilite ve mobilitesini degerlendirirken, ayn1 zamanda latissimus dorsi ve rectus
femoris gibi ¢ok eklemli kaslarin esnekliginin degerlendirilmesini saglar (Cook,

2003).

Sekil 3: Fonksiyonel Hareket Testi One Adimlayarak Comelme (In- Line Lunge)

4. Hareket Omuz Hareketliligi (Shoulder Mobility): Omuz hareketliligi
hareketi, iist ekstremitede karsilikli omuz hareketleri sirasinda, skapula-torasik bolge,
torasik omurga ve gogis kafesinin birbirini tamamlayict dogal ritmini gosterir.
Bununla birlikte, bilateral olarak omuz hareket genisliklerinin gozlemlenmesini saglar
(glenohumeral eklem bir tarafta ekstansiyon, i¢e rotasyon, ve addiiksiyon, diger tarafta

fleksiyon, disa rotasyon ve abdiiksiyon yapar) (Cook, 2003).
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Sekil 4: Fonksiyonel Hareket Testi Omuz Hareketliligi (Shoulder Mobility)



5. Hareket Aktif Diiz Bacak Kaldirma (Active Straight Leg Raise): Aktif diiz
bacak kaldirma hareketi basit bir analiz gibi goriinse de, aslinda degildir. Bu hareket
sadece kalga fleksiyonundaki aktif mobilizasyonu degil, hareketin basinda ve
devamindaki core stabilitesini, ayn1 zamanda diger kalganin ekstansiyon hareketinin
degerlendirilmesini saglar. Genellikle gluteus maximus/iliotibial band kompleksi ve
hamstring kaslari, fleksiyonun kisitlanmasina neden olan yapilardir. Bununla birlikte
ekstansiyonun kisitlanmasina, siklikla iliopsoas ve pelvisin 6n tarafinda yer alan diger
kaslarin neden oldugu goriilmektedir. Bu hareket, pelvis ve core bdlgesi
stabilizasyonunu korurken, aktif hamstring ve gastrocnemius-soleus kaslarinin
esnekligi ile diger taraftaki bacagin aktif ekstansiyonunun degerlendirilmesini saglar

(Cook, 2003).

Sekil 5: Fonksiyonel Hareket Testi Aktif Diiz Bacak Kaldirma (Active Straight Leg Raise)

6. Hareket Sabit Govde Smavi (Trunk Stability Push-Up): Govde
stabilizasyonunu degerlendirmek i¢in kullanilan sinav teknigi kendine 6zgiidiir. Bu
test list viicut kuvvetini test etmek icin degil, refleks core stabilizasyonunu
gozlemlemek i¢in kullanilir. Amag, omurga ve kalgay1 hareket ettirmeden, hareketi
ist ekstremite ile gergeklestirmektir. Bu teste 0zgii sinav hareketi, list viicudun
simetrik kapal1 zincir itis hareketleri sirasinda, sagital planda omurgay: stabilize

edebilme kabiliyetini test eder (Cook, 2003).
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Sekil 6: Fonksiyonel Hareket Testi Sabit Govde Sinavi (Trunk Stability Push- Up)

7. Hareket Capraz Sabitleme (Rotary Stability): Capraz sabitleme hareketi,
entegre st ve alt viicut hareketleri sirasinda, omuz kusagi, core ve pelvisin bir¢ok
planda incelenmesini saglar. Bu hareket yeterli sinir-kas koordinasyonu ve gévdeye
dogru enerji transferi gerektiren komplike bir yapidadir. Testin amaci, temel tirmanma
hareketi sirasinda, refleks stabilizasyon, transvers plandaki agirlik transferi ve ayni
anda yapilan stabilizasyon ve mobilizasyon hareketleri arasindaki koordinasyon

etkinliginin gézlemlenmesidir (Cook, 2003).

Sekil 7: Fonksiyonel Hareket Testi Capraz Sabitleme (Rotary Stability)

2.3. Fonksiyonel Antrenman

Glinlimiizde antrenmanlarin nasil yapilmasi gerektigi lizerine pek ¢ok goriis ve
yontem vardir. Bu goriisler genel olarak: tekrarlarin yavas veya hizli yapilmasi, bench
sehpalar1 veya fizyo-toplarin kullanilmasi, serbest agirlik ¢aligmalar1 veya makinelerin
kullanilmast gibi farkli yontemler {izerine yogunlagsmaktadir. Aslinda biitiin caba daha

basarili olabilmek veya daha etkin antrenman programlari hazirlayabilmektir. Bu
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noktada fonksiyonel antrenman kavrami iizerinde durulmaktadir (Defranscesko ve

Inesta, 2012).

Fonksiyonel antrenman yeni bir konsept degildir. Asil baslangici fiziksel
rehabilitasyona dayanir (Beckham ve Harper, 2010). Fonksiyonel antrenman, bireyin
giinliik yasam aktivitelerini veya 6zel bir hedefini gergeklestirebilmesi i¢in yapilan
planli hareketler veya egzersizlerdir (Defranscesko ve Inesta, 2012). Diger bir deyisle
fonksiyonel antrenman, amaca uygun yapilan antrenman olarak ifade edilebilir (Boyle,
2004). Fonksiyonel antrenman, insan i¢in en temel hareketler olan seviye degistirme,
egilme, adimlama, itme, ¢cekme ve rotasyon gibi ¢ok eklemli hareketleri gelistirmeye

odaklanir (Ratemess, 2012 ).

Fonksiyonel antrenman yaklagimini daha iyi anlayabilmek i¢in kaslarin izole
eklem hareketlerini nasil gerceklestirdigine degil, kaslarin ve eklemlerin birlikte
kinetik zincir gibi nasil hareket ettigine bakmak gerekir. (Boyle, 2004). Kaslar
fonksiyonel hareketler esnasinda, belli bir sirayla ve diizen igerisinde kasilarak,
eklemlere ardigik hareket yaptirirlar. Bu sekilde fonksiyonel bir iinite olusturan
anatomik yapilara kinetik zincir, bu yapilarin normal fonksiyonuna uygun olarak
calistirilmasina da kinetik zincir egzersizleri denir (Leblebici ve ark., 2007). Kinetik
zincirde olusan zayif bir halka fonksiyonel hareketliligi kisitlar ve sakatliga yol
acabilir (Beckham ve Harper, 2010). Bu durumda sporcular fonksiyonel kapasitelerini
arttirmak i¢in yapilacak fonksiyonel antrenmanlardan 6nce kas dengesizliklerinin

giderilmesi gerekir (Muratli, 2010).

Sportif basar1 hedefleyen antrenorler sakatligin 6nlenmesinde ve performansin
arttirllmasinda kinetik zincir anlayisina gore antrenman planlamalidirlar. Burada
anlatilmak istenen sporcunun amacina uygun olarak ¢ok yonlii ve cok eklemli
hareketlerden olusan calisma programlaridir. Bu durumda sadece makineye dayali
antrenman sistemlerinin fonksiyonel antrenman i¢in uygun olmadigi anlagilmaktadir.
Makinelerde yapilan caligmalarin her ne kadar giivenli oldugu savunulsa da denge,
stabilizasyon ve proprioseptif sistemlerini iyi ¢calistiramazlar. Bu nedenle sabit ve tek
yonlii makinelerde caligmak stabilizasyon ve denge gerektiren hareketlerde sakatlig

Oonlemede yeterli olmayabilir (Boyle, 2004).
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Fonksiyonel antrenman kaslarin gelisimine degil hareketlerin gelisimine
odaklanir (Beckham ve Harper, 2010). Bu nedenle yapilan antrenmanlarda hedef, izole
kas caligmalar1 iceren geleneksel antrenman degil fonksiyonel hareket modellerini
iceren bir antrenman programi ile fonksiyonelligi gelistirmek olmalidir.
Fonksiyonelligi gelistirecek bir antrenman programi tasarlamak icin yapilan hareketin
amacina uygun olmasi gerekir (Muratli, 2010). Genglerin tiim fiziksel ve fizyolojik
fonksiyonlar1 olgunlagsmistir. Bu bakimdan oyuncular futbolun ihtiyaci her tiirli

antrenmani kaldirabilecek kapasitededirler (Eniseler, 2009).

Fonksiyonel bir hareketin yerine getirilebilmesi o hareketin koordine edilmesi,
kontrol altinda tutulmasi igin sinir-kas sisteminin etkin bir sekilde ¢alismas1 gerekir.
Bu nedenle statik ve dinamik denge, propriosepsiyon, koordinasyon ve stabilizasyon
gibi yetilerin de gelistirilmesi fonksiyonel antrenmanin bir par¢asidir (Beckham and

Harper, 2010).

2.3.1. Fonksiyonel antrenman piramidi

Bu piramit, herhangi bir hareket paterni {izerine bir bireyin fonksiyonel
kapasitesini anlatmak i¢in kullanilir. Bu piramidi daha iyi anlayabilmek i¢in deadlift

hareketi 6rnek olarak kullanilacaktir (Collins, 2012 ).

2.3.1.2. Fonksiyonel hareket cesitliligi: bireyin bir hareketi farkli hiz, farkli tutma
sekli, farkli durus ve farkli hareket planlar1 gibi ¢esitli varyasyonlarda yapabilme
kabiliyetini gosterir. Ornek bir anlatim ile deadlift hareketini bir barbell ile
yapabilmek, kettlebell ile tek bacak iizerinde yapabilmek, yerden bir agirlig1 kaldirip
yukar1 veya bir yana dogru atabilmek gibi yetiler bireyin fonksiyonel hareket
cesitliligini gosterir (Collins, 2012 ).

2.3.1.3. Uygulanan fonksiyonel kuvvet: liggenin yiiksekligi, bireyin bir hareket
paterninde iiretebilecegi maksimum giicii ifade eder. Ornegin, deadlift hareketini 200

kg ile yapabilmek (Collins, 2012 ).

2.3.1.4. Fonksiyonel kapasite: bireyin bir hareket paternini gesitli varyasyonlarda

yapabilmesini ve bu hareketi ilave bir yiik ile yapabilmesini ifade eder. Bireyin
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fonksiyonel kapasitesini daha iyi anlayabilmek i¢in 2 farkli 6rnek ile anlatilabilir

(Collins, 2012).

Sekil 1°deki Ornekte, (a) piramidi (b)
piramidi ile ayn1 fonksiyonel kuvvete
sahiptir. Yani (a) piramidi 200 kg deadlift
yapabilirken (b) piramidi de 200 kg deadlift
yapabilir. Ancak (a) piramidi deadlift

progresyonlar1 agisindan (b) piramidine

Uygulanan fonksiyonel kuvvet

gore daha zayif kalacaktir. Bu durumda (a)
Fonksiyonel hareket genisligi

piramidi fonksiyonel hareketliligini

gelistirmelidir.
Sekil 8. Collins Pramidi Fonksiyonel Genislik

Sekil 2°deki ornekte, (a) piramidi  b)

piramidi ile ayn1 fonksiyonel hareket
cesitliligine sahiptir. Ancak (a) piramidi (b)
piramidine gore daha az fonksiyonel

kuvvete sahiptir.

Sonug¢ olarak, kuvvette devamlilik,

Uygulanan fonksiyonel kuvvet

kuvvet, giic gibi ozellikler i¢in calisilan

Fonksiyonel hareket genisligi

antrenmanlarda ~ fonksiyonel = hareket

cesitliliginin  zayif olmasi, performansi

azaltmak ile kalmaz sakatlik riskini de S¢kll 3. Collins pramidi Foblstyonel Kuvvet
arttirir. Bu nedenle once fonksiyonel hareket gesitliligini gelistirip iyl bir temel
olusturmak daha sonra uygulanabilen fonksiyonel kuvvetin arttirilmasi, fonksiyonel
kapasiteyi olumlu yonde gelistirecektir. Boylece cesitli gérevleri daha kolay ve verimli
bir sekilde ger¢eklestirebilme yetisi artacak ve yaralanma riski azalacaktir (Collins,

2012).
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2.4. Fonksiyonel Egzersiz I¢erigi

Fonksiyonel bir egzersizin etkin bir sekilde gergeklestirilebilmesi i¢in egzersizin
koordineli ve kontrol altinda olmasi1 gerekir. Bu nedenle fonksiyonel egzersizler
optimum sinir-kas uyumu gerektirir. Optimum sinir-kas uyumu igin, statik - dinamik
denge, koordinasyon, propriosepsiyon ve stabilizasyon- mobilizasyon gibi yetilerin de

gelistirilmesi 6nemlidir (Beckham ve Harper, 2010, Thompson ve ark. 2010).

2.4.1. Sinir-kas uyumu

Sinir-kas uyumu, sinir kas sisteminin konsantrik olarak gii¢ liretmek, ekzantrik
olarak gli¢ azaltmak ve izometrik olarak dinamik stabilizasyonu saglamak i¢in her 3
diizlemde tiim kinetik zincir i¢indeki kaslarin etkin bir sekilde ¢alisma yetenegidir.
Daha 6z bir ifade ile sinir-kas uyumu, her 3 planda tiim kaslarin birbiri ile uyumlu bir
sekilde caligmasini ifade eder. Sinir sistemi, hareketin ortaya ¢ikmasinda kontrol
faktorii oldugu ici kas ve tendon icinde bulunan mekanareseptorlere deginmek

onemlidir. Clinkii bu sensorler koordineli hareketlerin ortaya ¢ikmasinda énemli rol

.....

.....
.....
.....

.....

refleks olarak kasin kasilmasi icin MSS’ye bilgi gonderir. Kastaki gerilim ne kadar
fazla olursa devreye giren motor iinite sayisi da o kadar fazla olur (Thompson ve ark.

2010, Zang ve Wang, 2011).
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artar (Muratl, 2011).

Tendon organi her zaman kasin kasilmasina, kasin uzamasindan daha kuvvetli
yanitlar verir. Buna karsin, kas kasildigi zaman kas igciginin atesleme hizi azalir

(Muratli, 2011).

2.4.3. Golgi tendon organ1 (GTO)

GTO, kas ve tendonun birlestigi bolgenin i¢inde bulunur ve kastaki mekanik
gerilime kars1 duyarlidir. Bu reseptdr uyarildiginda kasin gevsemesi i¢gin MSS’ye bilgi
gider ve MSS kasin gevsemesi i¢in bir ileti yollar. Boylece kas asir1 gerilimden
gerilime karsi daha az duyarlidir. Bu nedenle GTO’nun aktive olabilmesi i¢in kasta
kuvvetli bir mekanik gerilme ortaya ¢ikmasi gerekir. Bu duruma 6rnek olarak bilek
giiresi verilebilir. Bilek giiresi esnasinda rakipler maksimum kasilma hareketi
gerceklestirme esnasinda GTO’nun uyarilmasi ile MSS’ye duyusal bir ileti gonderilir.
Boylece MSS kasi inhibe ederek kastaki asir1 gerilmeyi 6nler. Bu duruma otojenik

inhibisyon ad1 verilir (Foss, 2011, Muscolino, 2011).

2.4.4. Denge

Denge, statik ve dinamik olarak tanimlanabilir ve dogrudan stabilite ile iliskilidir.
Denge, kiitle merkezini destek yiizeyi {iizerinde tutabilme becerisi olarak
tanimlanabilir. Bir kisinin viicudunu dengede tutmasi, paralel barda tek el lizerinde
durmaktan, denge tahtasi lizerinde durmaya, oturma dengesinin saglanmasina ya da

emekleme pozisyonunda iken itildiginde diismemek i¢in direnmeye kadar cesitlilik
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gosterebilir (Leveau, 2014, Madureira ve ark. 2005). Dinamik denge ise, ¢esitli
kosullar (kosu, sabit olmayan bir ylizey iizerinde durma) altinda diismeden yon
degistirebilme ve hareket edebilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Dinamik denge
siirat, ¢eviklik, dayaniklilik, esneklik ve kuvvet gibi diger néromiiskiiler beceriler
tarafindan giiclii bir sekilde etkilenir. Kotli denge, sakatlik riski ile yakindan iliskilidir
(Clark ve ark., 2011).

Sporcular i¢in denge biiyiik bir oneme sahiptir. Denge yetisi zayif olan sporcularin
diz ve ayak bilegi sakatlik riski yiiksektir. Sporcularin normal bireylere gore denge
yetileri daha gelismistir. Denge c¢alismalar1 yapilarak sinir-kas uyumu ve eklem
stabilizasyonu arttirilmast performansin artmasinda, 6n capraz bag ve eklem
sakatliklarinin onlenmesinde etkilidir. Sporcular ve sedanter bireylerin denge

caligmalarindan 6nce denge yetileri test edilmelidir (Ratamess, 2012).

2.4.5. Koordinasyon

Koordinasyon, bir motor becerinin iyi bir teknik, ritim ve keskinlikle yapilabilme
yetenegini ifade eder (Ratamess, 2012). Diger bir tanimla koordinasyon, amaglanan
bir hareket icin merkezi sinir sistemi ile iskelet kaslarinin uyumlu ¢alismasi ile hareket
akisimin kontrol edilmesidir (Muratli, 2011).Koordinasyon i¢in diger kritik unsurlar,

denge, uzaysal farkindalik, zamanlama ve motor 6grenmedir (Ratamess, 2012).

Koordinasyon ¢ok karmasik bir motorik yetidir ve siirat, kuvvet, dayaniklilik, ve
esneklik yetileri ile yakindan iligkilidir. Bu 6zellik yeni tekniklerin kazanilmasinda ve
gelistirilmesinde 6nemli oldugu kadar sportif bir aktivitede karsilagilabilecek;
alistlmamis zeminler, denge kayiplar1 ve beklenmedik durumlarda da onemlidir

(Bompa, 2011).

Koordinatif yeteneklerin 6nemi, hareketlerin amaca uygunlugunu saglamasindan
kaynaklanir. Ayrica bu durum en yiiksek verimin temelini olusturur. Koordinasyonun
spordaki 6nemini arttiran bir bagka etken ise; miisabaka ve antrenmanlardaki kazalari

ve sakatlanmalar1 azaltmasidir. Yine antrenman sirasinda, 6grenme basamaklarinda
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karsilasilan zor ve karmasik davraniglarin sekillendirilmesini ve 6grenilmesini

kolaylagtirir (Muratli, 2011).

2.4.6. Ceviklik

Ceviklik genellikle iki ¢esit motor fonksiyonu (hiz ve yon degistirme) isaret eder.
Ceviklik, viicut kontroliinii siirdiiriirken ve énemli bir hiz kayb1 yasanmadigi durumda
patlayici bir ¢ikis, yavaglama, yon degistirme ve ¢abuk bir sekilde ivmelenmeyi ifade
eder. Bu baglamda ceviklik sporda ¢ok dnemlidir ¢iinkii hareketler genellikle gesitli
viicut hareketlerinden baslar. Diger taraftan ¢eviklik, basketbolda top siirme, futbolda
kosma esnasinda takim arkadasina bakarken pas verebilme gibi spora 6zel gorevleri
koordineli bir sekilde yapabilme yetenegidir. Caligmalar gdsteriyor ki bu gorevlerdeki

ceviklik, sporlarda basariy1 tahmin etmenin temelidir (Brown ve Ferrigno, 2005).

2.4.7. Proprioseptif antrenman

Noromiiskiiler kontrol, kaslarin eklem stabilitesini korumak icin afferent duyusal
bilgilere cevap verme kabiliyetidir. Bu afferent duyusal bilgi, propriosepsiyon olarak
adlandirilir ve derilerde kaslarda tendonlarda, ligamenlerde ve eklem kapsiillerinde
bulunur. Propriosepsiyon, dengenin, stabilitenin ve pozisyon duygusunun ve postiir
kontroliine bilingli ve bilingsiz katkida bulunur. Ornegin, engebeli bir yiizey iizerinde
kosarken, kros kosucular1 diisme ve yaralanmalar1 6nlemek i¢in alt ekstremitelerinden
gelen duyusal girdiye (propriyosepsiyon) giivenirler; Bu mekanizma ndéromiiskiiler

kontroldiir (Potach ve Grinstaff, 2016).

2.4.8. Eklem hareket acikhig1 (EHA)

Eklem hareket agiklig1 belirli bir eklemde miimkiin olan hareket miktaridir (Clark
ve ark., 2011). Diger bir ifade ile eklem hareket agikligi, eklemin kendi dogal
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yonlerinde optimal hareket edebilme yetenegi olarak tanimlanabilir (Murath ve ark.,

2011). Eklem hareket aciklig1, pasif ve aktif olarak iki tiirde tanimlanabilir

Pasif eklem hareket agikligi, bir bireyin eklem hareket agikligini degerlendiren bir
terapist, bireyin yardimi s6z konusu olmadan herhangi bir ekleminde gézlemledigi

hareket miktaridir (Clark ve ark, 2011).

Aktif eklem hareket agikligi, bir bireyin herhangi bir ekleminde istemli kasilma
sonucu ortaya ¢ikartabildigi hareket miktaridir (Clark ve ark, 2011).

EHA, denge, koordinasyon, dayaniklilik, kuvvet ve gii¢ ile birlikte fonksiyonel
hareketliligin saglanmasinda 6nemli rol oynar. EHA fonksiyonel hareketliligin 6nemli
bilesenlerindendir ve fonksiyonel hareketlilikte eklem hareketliligini saglamaktadir
(Otman ve Kose, 2014). Yetersiz EHA daha fazla kasilma ve enerji gerektirir. Bu
nedenle optimum EHA hareketlerin ekonomik bir sekilde yapilmasini saglar. Eger
birey veya sporcu iyi bir EHA’ya sahipse, o zaman hareketleri daha kuvvetli,

koordineli ve kolay yapabilir (Murath ve ark, 2011).
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3. YONTEM

Arastirmada deneme modellerinden tekrarli Ol¢limleri igeren kontrol gruplu
model kullanilmistir. Katilimcilar yanli atama yolu ile Fonksiyonel Antrenman Grubu
(FAG), Geleneksel Antrenman Grubu (GAG) ve Kontrol Grubu (KG) olmak {izere ii¢
gruba ayrilmistir. Gruplar; siirat, ¢ceviklik, sigrama, denge ve fonksiyonel hareket testi
sonuglarma gore dengeli bir sekilde belirlenmistir. FAG sporcular1 8 haftalik bir
stirecte haftada 2 giin 1’ er saat (ardisik olmayan giinlerde) rutin antrenmanlarina ilave
olarak (Ek 4) fonksiyonel antrenman programina katilacaklardir. GAG sporculart 8
haftalik bir siiregte haftada 2 giin 1’ er saat (ardisik olmayan giinlerde) rutin
antrenmanlarina ilave olarak geleneksel antrenman programina (Ek 8) katilacaklardir.
Kontrol grubu sporculart bu silirecte sadece spor kuliibliniin rutin antrenman
programina katilacaklardir. Kontrol grubuna giinde 1,5 saat haftada 3 giin futbol
antrenmanlar1 yaptirilacaktir. Kontrol gurubunun rutin antrenman programlarinin

disina ¢ikmamalari antrendrler tarafindan saglanmistir.

3.1. Katthhmcilar

Arastirma evreni, son 2 yildir aktif futbol oynayan U-16 / U-17 grubu (16-18 yas)
sporcularindan olugmaktadir. Katilimeilarin en az 2 yil futbol oynamais lisansli sporcu
olmalari tercih edilmistir. Sporcular Tiirkiye Futbol Federasyonu’na bagli Istanbul
Kayasehir Spor Kuliiblinden secilmistir. Kuliip izin formu diizenlenmistir (Ek 2).
Aragtirma oncesinde sporculara ve velilere, arastirmayla ilgili bilgi verilmis ve ¢alisma
plani anlatilmistir (Ek 3). Arastirmaya katilimda goniilliiliik esas alinmig, katilmak
istemeyenler dahil edilmemistir. Aragtirma grubundaki sporcular TFF liglerinde
lisansli olarak yer aldiklarindan sezon basinda saglik kontrolleri tam tesekkiillii
hastanelerde yapilmistir. Antrenmanlara diizenli olarak katilmayanlar ve uzun siiren
(10 giin) sakatlik problemi yasayan futbolcular aragtirma grubundan ¢ikarilmistir.
Aragtirma evreni 15 fonksiyonel antrenman grubu (FAG), 15 kontrol grubu (KG) 15
geleneksel antrenman (GAG) grubu olmak iizere 45 kisiden olusmustur. Calisma

siirecinde sakatlik, disiplin ve antrenmanlara katilim problemleri yasayan sporcular
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arastirmadan c¢ikarilarak gruplar 13’er kisi olarak g¢alisma toplamda 39 kisiyle

tamamlanmaistir.

Katilimci Bilgilendirme Oturumu

Katilimeilar 18 yasindan kii¢lik oldugundan dolay1 aile izin formu diizenlenmistir
(Ek 1). Katilimcilara ve velilerine ¢alismanin amaglari, arastirma dizayni, antrenman
programi, 6l¢lim prosediirii, katilimci sorumlulugu, istenen tibbi sartlar hakkinda bilgi
verilerek antrenman programinin detaylarini igeren sunum yapilmistir. Her bir denege
Olciim prosediirii detayli olarak tanitilmis ve antrenman programina katilim

sorumluluklarin1 tanimlayan 6zetlenmis bilgi paketi verilmistir.

3.2. Antrenman Prosediirii

Futbol takimi, sezon planlarina uygun olarak antrenmanlarina devam etmistir.
Calismalar 2017-2018 miisabaka sezonunda Kayasehir spor tesisinde (suni ¢im saha)
yapilmigtir. Istanbul Kayasehir Spor Kuliibii sporculari, ¢aligmalarma 17.07.2017
Pazartesi gilinli baglamistir. Futbol antrenmanlar1 Pazartesi, Carsamba ve Cuma giinleri
yapilmistir. Tiim sporcular futbol antrenmanlarina katilim gostermistir. Geleneksel ve
fonksiyonel antrenmanlar Sali ve Persembe giinleri yapilmistir. Sporculara
antrenmanlara baslamadan Once On testler ve sekiz haftalik antrenman
programlarindan sonra son testler uygulanmistir. Sporcularin antropometrik (boy
uzunlugu, viicut agirligi, bacak uzunlugu) 6l¢timleri ve FHD testleri birlikte ayn1 giin
yapilmistir. Atletik Performans Testleri APT (stirat, ceviklik, sicrama, denge) ise
FHD ve antropometrik dl¢iimlerden 24 saat sonra yapilmistir. FHD testlerinden 6nce
herhangi bir 1sinma yapilmamistir. APT testlerinden ©nce kosularm, yon
degistirmelerin, sicramalarin ve dinamik germe egzersizlerinin oldugu 10 dk. 1sinma
caligmalar1 yapilmistir. Katilimeilarin testleri 10’arli gruplar halinde sabah saatlerinde
(10.00- 13.00) yapilmistir. Bir giin Oncesinde sporculara, uygulanacak testler
hakkinda, testlerden en az 3 saat 6nce yemek yemeleri, testlere dinlenmis bir sekilde

gelmeleri ve kullanilacak kiyafetler hakkinda bilgiler verilmistir.
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Geleneksel Antrenman Programi

Geleneksel Antrenman Programi hazirlanirken (Ek 8) literatiirdeki benzer
caligmalar 6rnek alinmistir. Antrenman programi tek eksenli (genelde sagital) lokal
kas gruplarini devreye sokan az eklemli hareketlerden olusmaktadir. Katilimcilarin yas
gruplart dikkate alindiginda 10-12-15 tekrarli 2-3 setten olusan ve dinlenmeyi
saglayan aralarla ana antrenman evresi olusturulmustur. Ana evre 10 dk isinma
evresinden sonra 45-50 dk. slrmiistiir. Antrenman 10 dk. soguma evresi ile
sonlandirilmistir. Antrenmanda kullanilan agirliklarin belirlenmesi igin 6 RM testi
yapitlmistir. Her hafta tekrar sayilart kontrol edilmistir. Tekrar sayilarinda +2
yapabilenlerin agirlik miktar1 %5-10 artirilmistir. Antrenman programi ardisik
olmayan giinlerde haftada 2 giin, 8 hafta siiresince devam etmistir. Bu sporcular ayni1

zamanda rutin antrenman programlarina da devam etmistir.

Fonksiyonel Antrenman Programi

FAG’ da bulunan sporcularin ihtiyaclarma gore antrenman programi (Ek 4)
hazirlanmis ve bu antrenman programi ardisik olmayan giinlerde, haftada 2 giin ve 8
hafta olarak kisinin ihtiyacina gore arastirma ekibi tarafindan uygulanmistir.
Hazirlanan antrenman programi kinetik zinciri tamamlayici, sporcularin baskin ve
cekinik taraflarini esit diizeye getirecek hareketlerden olusmaktadir. Bu hareketler
itme, c¢ekme, rotasyon, ¢Omelme, kalkma ve sicrama gibi futbol bransindaki
hareketlerde kullanacagi egzersizlerden olugsmaktadir. Sporcularin yergekimine karsi
direnclerini arttirmak ve derin duyularini gelistirmek icin bu hareketler artan diizeyde
dengelenme gerektiren ortamlarda yapilmistir. Bu sporcular ayni zamanda rutin
antrenman programlarina da devam etmistir.

Her antrenman oturumunda her bir denegin antrenman siireci ve antrenmana
adaptasyonlari arastirmacilar tarafindan siirekli kontrol edilmistir. Her oturum sonrasi
antrenmanda kullanilan ytik seviyeleri (agirlik) takip edilerek kaydedilmistir. Ayrica
oturum sonunda her katilimcidan antrenmanlar esnasinda hissettiklerini (act hissi, kas
kramp1 ve diger durumlar) siibjektif olarak tanimlamalar1 istenmis ve kayit listesine

eklenmistir.
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3.3. Ol¢iim Prosediirii

Arastirmanin temel degiskenlerini fonksiyonel kapasite (FHD test) ve atletik
performans bilesenleri; Denge (dinamik) Testi, Durarak Uzun Atlama Testi, Siirat
Testi (20 m.), Ceviklik Testi (T Testi), olusturmaktadir.

Her grubun testleri ¢alismanin basglangicinda ve 8. haftanin sonunda yapilmastir.
Test bataryasi; a) FHD Testi, b) Denge Testi ( Dinamik) c¢) Dikey Sigrama Testi d) 20
m. Siirat Testi, e) Ceviklik Testi (T Testi) degerlendirmelerinden olugmaktadir.

Katilimcilar her bir test i¢in 5 dk. hafif tempo kosu ve ardindan 5 dk. germe

egzersizleri ile 1sindiktan sonra teste alinmiglardir.

Fonksiyonel Hareket Degerlendirme Testi (FHDT)

Bu test eklem hareketliligi, denge ve stabilizasyon igeren 7 temel hareketten
olugmaktadir. Her bir hareket 0-3 puan arasinda puanlandirilir (Tablo 1). Dolayisiyla
degerlendirmeye katilan kisi 0-21 arasinda bir puan alabilir. Testler herhangi bir
1sinma yapilmadan spor kiyafetlerle uygulanacaktir. Test uzman egitmen tarafindan
uygulanirken, sporcu asimetrik, dengesiz ve kisitli pozisyonlara sokularak sporcunun
fonksiyonel limitleri belirlenir. Testler agagidaki belirtilen sirayla yapilacaktir. Testler
kapali alanda kamera ile 6n ve yandan kaydedilerek iki uzman tarafindan

degerlendirilecektir.
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Tablo 3.1: FHD puanlandirma tablosu (Okada ve ark., 2011)

Test 3 puan 2 puan 1 puan 0 puan
O s ey | Tkl | Thia e o
i o Horianl | praomis | o
i okm ayaklar hize)llsu;da sa; | P uanlik kriter; horizontalin béliimiignde kiside
Derin CO € Tyt lan a a alzla; dizler ayaklarla altinda degilse; 811 olusursa $
hiuz]:sm da ZZP ¥ ayni hizada dizler ayaklarla g1 olusurs
z ysd, degilse; hizada degilse
Kalga, diz ve ayak .
bilekleri . Lumbar fleksiyon Eger testin
. . . | Kalga, dizler ve olusursa; engele S
Sagital planda hizadaysa; D herhangi bir
E 1 lumbar spine ayaklardaki hiza ayak temast bolimiinde kigide
ngel gecme . bozuldugunda olursa; -
hareketsizse; denge kaybolursa agri olusursa
sopa ve engel paralelse
Sirt hareketsizse; ayaklar | Sirtta hareket
2x6 inch ebatli | olursa; ayaklar Eser testin
(")ne platformda sagital planda H%:rhan  bir
sagitalde hizadaysa; diz degilse; diz 6ndeki | Denge kaybolursa bélﬁmﬁi de kiside
Adlmlayarak platformda ondeki ayagin | ayak topugunun - $
C " M agr1 olusursa
omelme topugunun arkasinda arkasina temas
temasta ise etmiyorsa
Omuz Yumruklar Yumruklar Eger testin
H Kketlilizi Yumruklar arasinda 1 el arasinda 1.5 el arasinda herhangi bir
areketliigl mesafe varsa mesafe va;sa 1,5 elden fazla boliimiinde kiside
mesafe varsa agr1 olusursa
Akaf Diiz Sopa orta mid-thigh ile | Sopa mid-thighile | Sopa diz Eger testin
Bacak ~op & op g pa herhangi bir
on diz eklemi ekleminin béliimiinde kiside
Kaldirma Ust iliac arasindaysa arasindaysa Altindaysa - s
agr olusursa
Modifiye edilmis
versiyonda 1
Erkekler avug alin tekrar yapiliyorsa; .. .
hizasindayken 1 tekrar Erkekler avug K1§1le_r modifiye Eger testin
. o edilmis
Sabit Govde yapiyorsa; bayanlar avug | ¢ene . herhangibir
. . versiyonda | e .
Smaw ¢ene hizasindayken 1 | hizasindayken 1 tekrar boliimiinde kiside
tekrar tekrar yapiyorsa, Vo agr1 olusursa
yapiyorsa bayanlar avug yapamiyorsa
goglis
hizasindayken
1tekraryapiyorsa
Kisiler diz ve dirsek Kisiler strt < .
- Platforma ve yere - . Eger testin
Capraz platform hizasindayken paralelken 1 dogru Kisiler diagonal herhangibir
sabitleme :;[ latform paralelken 1 diagonal fleksiyon Tzk;?;i orsa boliimiinde kiside
do‘gl tekrar pa orsa ve ekstansiyon yapamiy agr olusursa
g yapy yapiyorsa
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Antropometrik Olciimler

Boy: Bedenin dik, topuklarin bitisik ve bas frankfort pozisyonundayken basin
verteks noktasi ile yer arasindaki mesafe ile duvar skalasi ile dlgiilerek cm cinsiden
kaydedilmistir (Ozer, 2009).

Agirlik: Deneklerin iizerinde hafif bir giysi varken ¢iplak ayak ile 0.1hassalikta
elektronik agirlik dlcer (Tanita Corporation) ile dlgiilerek kaydedilmistir (Ozer, 2009)

Bacak uzunlugu: Kisi kalg¢asini platformda kaldirdiginda arastirmaci pasif olarak
pelvisi esitlemek icin bacaklari diizlestirir. Kisinin bacak uzunlugu anterior superior
iliak en alt ucundan medial malleolun en uzak kismina kadar 6l¢iiliir (Plisky ve ark.,

2006).

Denge Testi (Y )

Dinamik dengeyi 6lgmek i¢in Star Excursion Balance Test modifiye edilerek
gelistirilen Y Balance Test kullanilmistir (Plisky ve ark., 2006).

Resmi test Oncesi sporculara her 3 yonde iki bacakta 6 deneme yaptirilir. Test
ayakkabisiz olarak uygulanir. Sporcular plakanin merkezinde tek ayak iizerinde ve
parmak uclar1 kirmiz1 ¢izgiyi gegmeyecek sekilde durur ve tek ayak tlizerindeyken
serbest ayak ile 6n, arka dis yan ve arka i¢ yan yoOnlere uzanir. Sag ayak iizerinde
dururken her yonde 3 erisim denemesi ve sonra sol ayak iizerinde dururken 3 erisim
denemesi yapilir. Test spesifik sirasi (sag 6n, sol On, sag arka dis yan, sol arka dis yan,
sag arka i¢ yan, sol arka i¢ yan) izlenmistir.

Kisi parmaklari kirmizi ¢izginin arkasinda platformda dikilmis ve test edilen taraf
hedef bolgesindeki indikatorii itmistir. Ulasilan maksimal erisim mesafesi erigim
indikatoriiniin kenarindaki serit 6lglimii okunarak Slgiilmiistiir. Her yon i¢in ulasilan
en basarili sonug analiz i¢in kullanilmistir. Her yonden en biiylik veriler toplanarak
komposit ulagim mesafesi olusturulmus ve test genel performans analizinde

kullanilmastir.
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Asagidaki durumlarda 6l¢tim tekrarlanmistir.

1- Platform {izeri durus bozulur ve diger ayak yere degerse ya da kisi platformdan
diiserse

2- Hedef alandaki ulagim indikatorii ile ulasim ayaginin temasi saglanamazsa (or.
Ulasim gostergesini tekmelerse)

3- Ulasim gostergesini durus destegi olarak kullanirsa (6r. Ayagini indikatoriin
iistiine koyarsa)

4- Ulasim ayagini baslangi¢ noktasina kontrollii olarak dondiiremezse.Ulasim
ayagi i¢in baglangi¢ pozisyonu durus platformu ile durus ayaginin karsisindaki

boru arasindaki alandir (Plisky ve ark., 2006).

Puan analizi: Bacak uzunlugu ile total erisim mesafesi karsilastirmasi ise sdyle
yapilir. Ug erisim yonii toplanir, bacak uzunlugunun (cm) ii¢le carpimina béliiniir ve

100 ile garpilir (Plisky ve ark., 2006).

Durarak uzun atlama

Sporcular sigrama ¢izgisi gerisinden, ayaklar1 birbirine paralel pozisyondan,
kollariin salinimiyla birlikte ¢ift bacakla atlayabildikleri kadar ileri atlamalari istendi
ve atlayis sonrasi katilmcilarin geride biraktig1 en son iz iizerinden dlgiim yapildi. Ug
atlayis sonunda en iyi derecesi skor olarak kaydedildi. Olgiimler gelik serit metre ile

yapild1 (Erol, 2011).

20 Metre Siirat Testi

Sporculardan 20 metrelik suni ¢imde maksimum hizla kosmalar1 istenmistir.
Baslangi¢ ve bitis noktalarina fotosel koyulmus ve dereceleri fotosel ile saniye ve
salise cinsinden otomatik olarak kaydedilmistir. Ol¢iimlerde Fusion Smarthub v1.1.14
kullanilmistir. Sporcular ayakta ve istedikleri zaman ¢ikis yapmalari istenmistir. Bu
caligmada sporculara 2 dk. dinlenmeler ile 3 tekrar yaptirilmis ve dinlenme siiresinde
sporcular yiiriiyerek tekrar baslangi¢c noktasina gelmistir. Sporcularin yaptiklar: en 1yi

siire degerlendirilmek iizere forma kaydedilmistir (Ozbar ve ark., 2014).
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Ceviklik Testi (T testi)

Bu test i¢in hazirlanmis parkurda fotosel kullanilarak sporcularin geviklik

performansi 6l¢iilmiistiir. “T” testi sporcular i¢in O6ne, yana ve arkaya kosmay1 iceren

bir ¢eviklik testidir.

“1> TESTI PARKURU

Sekil 11: T Ceviklik Testi

Parkuru hazirlamak i¢in yukaridaki gibi 4 koni parkura dizilmistir. Sporcu hazir
oldugunda “A” konisinden baglamis, “B” konisine diiz kosu ile kosmus ve sag eli ile
koniye dokunmustur. Sonra sola “C” konisine dogru yan kosu (side step) ile kosup “C”
konisine sol el ile dokunmus, sonra saga dogru “D” konisine yan kosarak sag eli ile
dokunmustur. Sonra “B” konisine gelip yan kosu ile sol el ile dokunduktan sonra “A”
konisine geri kosu ile geri donmiistiir. “A” konisine geldiginde test sonlanmistir. Bu
caligmada sporculara 3-5 dakikalik dinlenme ile 3 tekrar yaptirilmistir. Sporcularin en
1yl stliresi daha sonra degerlendirilmek tlizere forma kaydedilmistir (Parchman ve

McBride, 2011).
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3.4. Cahismaya Alinma Kriterleri

[lana cevap verenler asagidaki segim kriterlerine gdre deney prosediiriine

alimustir.

Yas aralig1 16-18 arasinda ve erkek olmak.

FHD testinden en fazla 16 ve altinda puan almis olmak

Diizenli olarak bir antrenman programina (teknik, taktik ve kondisyon) devam
ediyor olmak.

Fiziksel yonden saglikli olmak.

Deneye alinmadan once en az 2 yil Futbol bransinda sporcu olarak faaliyet
gostermis olmak.

Daha 6nceki 2 yil i¢erisinde diyet ve egzersiz modellerini siirdiiriiyor olmak.
Bu antrenman programlarina katilmak icin herhangi bir tibbi engeli
bulunmamak. (bel-sirt problemleri, kalp ritim bozuklugu, kanser ya da biligsel
fonksiyon bozuklugu, yakin zamanda cerrahi operasyon gecirmis veya

operasyon hazirligi iginde olmak)

3.5. Calismadan Cikarilma Kriterleri

Katilimci, ¢aligmadaki sorumluluklarini tam olarak yerine getirmede isteksiz
ise,

Denegin ¢aligmay1 yapabilme ihtimali yok ise,

Katilime1, olaganiistii diyet veya egzersiz yaptigini kabul eder ise,

Katilimer ¢calismay1 birakir ise,

Denegin bir antrenman grubu iiyesi oldugu ve 8 haftalik periyotta 18

oturumdan azina devam ettigi anlasilir ise katilimci ¢calismadan ¢ikarilir.
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3.6. Istatistiksel Coziimleme

Aragtirmanin modeli; tekrarli 6l¢iimler igeren grup i¢i ve gruplar arasi desen [A
x (B x S)] olarak belirlenmistir. Antrenman programinin haftalar arasindaki (baslangic,
ve 8. hafta) bagimli degiskenler iizerindeki etkilerini degerlendirmek i¢in gruplarin
nonparametrik diizende dagilim gostermeleri nedeniyle grup i¢i tekrarli Slgiimleri
iceren Wilcoxon eslestirilmis ikili 6rnek test analiz yontemi kullanilmistir. Wilcoxon
post hoc analizleri ile ortalamalar arasindaki farkliliklar test edilmistir.

Antrenman programinin gruplar arasindaki (KG, GAG, FAG) bagiml degiskenler
tizerindeki etkilerini degerlendirmek i¢in Kruskal-Wallis Test analiz yontemi
kullanilmistir. Post- Hoc Tamhanes T2 analizleri ile ortalamalar arasindaki anlamli
farkliliklar test edilmistir.

Tiim prosediir icin anlamlilik seviyesi p<0.05 olarak belirlenmis ve istatistiksel

analizler SPS 20.0 Windows paket programi kullanilarak yapilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Katihmeilarin Demografik Ozellikleri

Aragtirmaya katilan katilimcilarin  tanimlayici istatistikleri Tablo 4.1°de
gosterilmistir. Katilimeilarin gruplara gore dagilimlarinin ortalama degerleri ve her
gruptaki katilimcilarin homojen olarak dagilip dagilmadigini gosteren Kruskal -Wallis
Testi p degerleri ise Tablo 4. 2’ de verilmistir.

Tablo 4.1. Katilimcilarin tanimlayici 6zelliklerinin ortalama ve standart sapma
degerleri.

Kisi sayis1 (n) Ortalama Standart Sapma
Yas (Yil) 39 16. 86 0.99
Boy (c¢m) 39 173.53 5.03
Beden Agirhg (Kg) 39 66.88 7.32
Bacak Uzunlugu (cm) 39 91.83 4.90

Tablo 4.2. Katilimcilarin gruplar arasi tanimlayici 6zelliklerinin ortalama ve standart
sapma degerleri ve bu degerlerin Kruskal-Wallis Testi ile analizi.

Fonksiyonel Geleneksel Kontrol p
Antrenman Antrenman Grubu Degeri
Grubu Grubu (n: 13)
(n: 13) (n: 13)
Yas (Y1) 17.01 £0.95 16.59+£0.98 16.99. £ 1.07 0.52
Boy (cm) 171.76 £5.79  175.69 £ 4.69 173.10 £ 3.99 0.50
Beden Agirhig: (Kg) 65.88 + 8.60 68.30+ 6.95 66.47 + 6.63 0.54

Bacak Uzunlugu (cm) 89.84 + 3.86 93.34+£5.99 92.30 £4.28 0.21

Katilimcilarin tanimlayici 6zelliklerinin elde edilen verilere gore her ii¢ grupta da
yas, boy, beden agirligi, bacak uzunlugu degerleri agisindan gruplar arasinda anlamli
bir fark olmadig goriilmiistiir (»>0.05 ). Bu sonuglar gruplarin demografik 6zellikler

acisindan homojen olarak dagildigin1 gostermektedir.

4.2. Gruplarin On Test ve Son Test Performanslarinin Karsilastiriimasu.

Arastirmada uygulanan antrenman yonteminin etkilerini belirleyebilmek i¢in
gruplarin  antrenman  programlart  Oncesindeki ve sonrasindaki degerleri

karsilastirilmistir.
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4.2.1. Fonksiyonel antrenman grubunun 6n test ve son test puanlarinin

karsilastirilmasi.

Tablo 4.3’ teki verilere gore fonksiyonel antrenman grubunun 6n test ve son test

performans degerleri wilcoxon test analiz yontemi ile karsilastirilmistir.

Tablo 4.3. Fonksiyonel antrenman grubunun o6n test ve son test puanlar1 arasindaki
farklarin karsilastirilmasi.

n: 13 On test Son test P

Siirat Kosusu (sn) 2.93+0.17 2.83+0.14 0.001
Ceviklik Testi (sn) 9.86 £0.40 9.57+0.25 0.001
Durarak Uzun Atlama (cm) 184.46 £ 16 195.00 £18  0.001
Dinamik Sag Denge (cm) 9720 £6.37 103.44 £6.25 0.001
Dinamik Sol Denge (cm) 96.73 £6.82 101.53 £6.55 0.001
FHD Toplam Puan 13.84 +£1.28 19.38 £1.04 0.001

Tablo 4.3’ deki verilere gore siirat kosusu performanslarindaki 6n test ve son test
sonuclar1 arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.01 ), ceviklik performanslarindaki
On test ve son test sonuglari arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.01 ), durarak uzun
atlama performanslarindaki 6n test ve son test sonuglar1 arasinda anlamli fark
bulunmustur (p<0.01 ), dinamik sag denge performanslarindaki 6n test ve son test
sonuclart arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.01 ), dinamik sol denge
performanslarindaki 6n test ve son test sonuclari arasinda anlaml fark bulunmustur
(»<0.01 ), fonksiyonel hareket degerlendirme performanslarindaki 6n test ve son test

sonuclar1 arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.01 ).

4.2.2. Geleneksel antrenman grubunun on test ve son test puanlarmnin

karsilastirilmasi.

Tablo 4.4” teki verilere gore geleneksel antrenman grubunun 6n test ve son test

performans degerleri wilcoxon test analiz yontemi ile karsilagtirilmastir.

31



Tablo 4.4. Geleneksel antrenman grubunun
farklarin karsilastirilmasi.

On test ve son test puanlar1 arasindaki

n: 13 On test Son test P

Siirat Kosusu (sn) 3.07+0.18 3.09+£0.20 0.360
Ceviklik Testi (sn) 10.13+0.98 10.65+0.98  0.007
Durarak Uzun Atlama (cm) 194.00 £ 16.2 198.5 £18 0.001
Dinamik Sag Denge (cm) 98.94 +5.43 96.35 +£5.43  0.006
Dinamik Sol Denge (cm) 97.66 +4.85 95.55 £5.02 0.011
FHD Toplam Puan 14.07 +£1.18 13.38 £1.19 0.038

Tablo 4.4’ teki verilere gore siirat kosusu performanslarindaki 6n test ve son test

sonugclari arasinda anlamli fark bulunmamaistir (p>0.05 ), ¢eviklik performanslarindaki

On test ve son test sonuglar1 arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05 ), durarak uzun

atlama performanslarindaki O6n test ve son test sonuglar1 arasinda anlamli fark

bulunmustur (p<0.01 ), dinamik sag denge performanslarindaki 6n test ve son test

sonuglart arasinda anlamli

fark bulunmustur (p<0.01), dinamik sol denge

performanslarindaki 6n test ve son test sonuglar1 arasinda anlamh fark bulunmustur

(p>0.05 ), fonksiyonel hareket degerlendirme performanslarindaki 6n test ve son test

sonugclar1 arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05 ).

4.2.3. Kontrol grubunun 6n test ve son test puanlarimin karsilagtirilmasa.

Tablo 4.5 teki verilere gore kontrol grubunun on test ve son test performans

degerleri wilcoxon test analiz yontemi ile karsilastirilmistir.

Tablo 4.5 Kontrol grubunun 6n test ve son test puanlar1 arasindaki farklarin

karsilastirilmasi.

n: 13 On test Son test P

Siirat Kosusu (sn) 3.07+0.16 3.07+£0.15 0.439
Ceviklik Testi (sn) 10.18 £ 0.80 10.16£0.80 0.277
Durarak Uzun Atlama (cm) 196.46 + 22 197.30 £23  0.069
Dinamik Sag Denge (cm) 98.85 £ 6.9 99.75 £6.68 0.013
Dinamik Sol Denge (cm) 97.06 £6.17 97.77 £6.03 0.014
FHD Toplam Puan 14.53 £1.33 15.07 £1.44  0.008

Tablo 4.5’ deki verilere gore siirat kosusu performanslarindaki 6n test ve son test

sonuclar1 arasinda anlamli fark bulunmamaistir (p>0.05 ), ¢eviklik performanslarindaki

On test ve son test sonuglari arasinda anlamli fark bulunmamistir (p>0.05 ), durarak

uzun atlama performanslarindaki 6n test ve son test sonuglar1 arasinda anlamli fark
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bulunmamuistir (p>0.05 ), dinamik sag denge performanslarindaki 6n test ve son test
sonuclart arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05 ), dinamik sol denge
performanslarindaki 6n test ve son test sonuglar1 arasinda anlamhi fark bulunmustur
(»<0.05 ), fonksiyonel hareket degerlendirme performanslarindaki 6n test ve son test

sonuclar1 arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05 ).

4.3. Fonksiyonel ve Geleneksel Antrenman Grubunun Performans Degerleri

Puanlar1 Arasindaki Farklarin Karsilastirilmasi.

4.3.1. Gruplarin On test puanlar arasindaki farkin karsilastirilmasi.

On test performans degerlerinin gruplar arasi farkinin Kruskal-Wallis testi ile
karsilastirilmasiyla elde edilen p degerleri ve gruplarin 6n test degerlerinin aritmetik
ortalamalar1 Tablo 4.6’da verilmistir. Bu sonuglara gore higbir parametrede gruplar

arasinda sezon basi performans degerlerinde anlamli bir farklilik bulunamamistir

(p>0.05). Bu durum gruplarin dagilimlarinin  homojen olarak yapildigim
gostermektedir.
Tablo 4.6. Gruplarin 6n test puanlari arasindaki farklarin degerlendirilmesi.
Geleneksel Fonksiyonel
Kontrol
Antrenman Antrenman
Grubu P
(n: 13) Grubu Grubu
) (n: 13) (n: 13)
Siirat Kosusu (sn) 3.07+0.16 3.07+£0.18 293+0.17 0.112
Ceviklik Testi (sn) 10.18 + 0.80 10.13 £0.98 9.86 £ 0.40 0.819
Durarak Uzun Atlama (cm) 196.46 + 22 194.00 + 16.2 184.46 + 16 0.134
Dinamik Sag Denge (cm) 98.85 £ 6.9 98.94 +5.43 97.20 +6.37 0.617
Dinamik Sol Denge (cm) 97.06 £6.17 97.66 +4.85 96.73 £6.82 0.921
FHD Toplam Puam 14.53 +£1.33 14.07 £1.18 13.84 +£1.28 0.270
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4.3.2. Gruplarin Son test puanlar arasindaki farkin karsilastirilmasa.

Son test performans degerlerinin gruplar arasi farkinin Kruskal-Wallis testi ile
karsilastirilmasiyla elde edilen p degerleri ve gruplarin son test degerlerinin aritmetik
ortalamalar1 Tablo 4.7°de verilmistir.

Tablo 4.7. Gruplarin son test puanlari arasindaki farklarin degerlendirilmesi.

Geleneksel Fonksiyonel
Kontrol
Antrenman Antrenman
Grubu P
(n: 13) Grubu Grubu
) (n: 13) (n: 13)
Siirat Kosusu (sn) 3.07+0.15 3.09+0.20 2.83+0.14 0.001
Ceviklik Testi (sn) 10.16 £ 0.80 10.65+0.98 9.57+0.25 0.004
Durarak Uzun Atlama (cm)  197.30 + 23 198.5 £18 195.00 £18  0.888
Dinamik Sag Denge (cm) 99.75 + 6.68 96.35 +5.43 103.44 £6.25 0.043
Dinamik Sol Denge (cm) 97.77 +£6.03 95.55 £5.02 101.53 £6.55 0.049
FHD Toplam Puani 15.07 £1.44 13.38 +£1.19 19.38 £1.04 0.000

Tablo 4.7.’ye gore siirat kosusu performanslarindaki son test sonuglar1 arasinda
anlamli fark bulunmustur (p<0.01 ), ceviklik performanslarindaki son test sonuglari
arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.01 ), durarak uzun atlama performanslarindaki
son test sonuglar1 arasinda anlamli fark bulunmamaistir (p>0.05 ), dinamik sag denge
performanslarindaki son test sonuglari arasinda anlamh fark bulunmustur (p<0.05 ),
dinamik sol denge performanslarindaki son test sonuglar1 arasinda anlamlhi fark
bulunmustur (p>0.05 ), fonksiyonel hareket degerlendirme performanslarindaki son

test sonuglari arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.01 ).

4.4. Gruplarin Son Test Performans Degerlerindeki Anlamhi Bulunan

Parametrelerin Karsilastirilmasi.

Gruplarin  son test performanslarinda anlamlilik bulunan parametrelerin;

anlamlilik oranlari, standart hata ve ortalama fark sonuglar1 Tablo 4.8 de verilmistir.
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Tablo 4.8. Gruplarin son test performans degerlerine gore anlamli farklilik bulunan

parametrelerin Post Hoc — Hoc (Tamhane “ s T2 ) testi analizi
Ortalama Standart

Bagimh Degisken  Grup Grup Fark Hata Anlamhhk
FAG Kontrol -,24462% ,05761 ,001
Geleneksel -,26000%* ,006888 ,003
Siirat Testi Kontrol FAG ,24462%* ,05761 ,001
Geleneksel -,01538 ,07020 ,995
Geleneksel FAG ,26000%* ,006888 ,003
Kontrol ,01538 ,07020 ,995
FAG Kontrol -,59077 ,23453 ,071
Geleneksel -1,07923" ,28220 ,006
o . Kontrol FAG ,59077 ,23453 ,071
Ceviklik Testi Geleneksel -,48846 35343 449
Geleneksel FAG 1,07923" ,28220 ,006
Kontrol ,48846 ,35343 ,449
FAG Kontrol 3,69000 2,53949 ,406
Sag Dinamik Geleneksel 7,09462" 2,42931 ,022
Denge Kontrol FAG -3,69000 2,53949 ,406
Geleneksel 3,40462 2,51714 ,466
Geleneksel FAG -7,09462" 2,42931 ,022
Kontrol -3,40462 251714 ,466
FAG Kontrol 3,75923 2,47132 ,367
Sol Dinamik Geleneksel 5,97846" 2,29856 ,048
Denge Kontrol FAG -3,75923 2,47132 ,367
Geleneksel43 2,21923 2,18691 ,686
Geleneksel FAG -5,97846" 2,29856 ,048
Kontrol -2,21923 2,18691 ,686
FAG Kontrol 4,30769" ,49355 ,000
FHD Toplam Puan Geleneksel 6,00000° , 43965 ,000
Kontrol FAG -4,30769" ,49355 ,000
Geleneksel 1,69231" ,51887 ,010
Geleneksel FAG -6,00000" , 43965 ,000
Kontrol -1,69231" ,51887 ,010

Siirat verilerine bakildiginda fonksiyonel antrenman grubu ile geleneksel
antrenman grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (»p<0.01 ),
Fonksiyonel antrenman grubu ile kontrol grubu arasinda da istatistiksel olarak anlaml
bir fark bulunmustur (p<0.01 ). Geleneksel antrenman grubu ile kontrol grubu
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (»>0.05 ).

Ceviklik verilerine bakildiginda fonksiyonel antrenman grubu ile geleneksel
antrenman grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmugken (p<0.05 ),
fonksiyonel antrenman grubu ile kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmamistir (p>0.05 ). Geleneksel antrenman grubu ile kontrol grubu arasinda
da istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05 ).

Sag dinamik denge verilerine bakildiginda fonksiyonel antrenman grubu ile

geleneksel antrenman grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmusken
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(p<0.05), fonksiyonel antrenman grubu ile kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05 ). Geleneksel antrenman grubu ile kontrol
grubu arasinda da istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0.05 ).

Sol dinamik denge verilerine bakildiginda fonksiyonel antrenman grubu ile
geleneksel antrenman grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmusken
(p<0.05), fonksiyonel antrenman grubu ile kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark bulunmamistir (p>0.05 ). Geleneksel antrenman grubu ile kontrol
grubu arasinda da istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamuistir (p>0.05 ).

Fonksiyonel hareket degerlendirme verilerine bakildiginda kontrol grubu ile
geleneksel antrenman grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmusken
(»<0.05), fonksiyonel antrenman grubu ile kontrol grubu ve fonksiyonel antrenman
grubu ile geleneksel antrenman grubu arasinda istatistiksel olarak daha anlamli bir fark

bulunmustur (p<0.001 ).
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5. TARTISMA ve SONUC

Bu boliimde, fonksiyonel antrenman modeli yaklagiminin, geng futbolcularin bazi

atletik performans degerleri iizerine etkisi, bulgular 1s18inda tartisilacaktir.

Tartismada fonksiyonel antrenman grubu, Geleneksel Antrenman Grubu ve
Kontrol Grubunun atletik performans degerleri ve FHD puanlart arasindaki iligki
diizeyleri ele alinmustir.

Elde edilen bulgulara gore, Fonksiyonel Antrenman Grubu (FAG) ile Geleneksel
Antrenman Grubu (GAG) ve Kontrol Grubu (KG) arasinda 6n test 6l¢iimlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmazken (p>0.05), son test dl¢glimlerinde ise
FHD toplam puani, siirat, ¢eviklik, sag dinamik denge ve sol dinamik denge
performanslar1 agisindan gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli bir fark ortaya ¢iktig

gbzlenmistir (sirasiyla p<0.01, p<0.01, p<0.01, p<0.05, p<0.05).

5.1. Fonksiyonel Hareket Degerlendirmesi (FHD)

FAG, GAG ve KG arasinda 6n test FHD toplam puan1 agisindan istatiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmazken (p>0.05), son test FHD puani agisindan gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.01). Ortaya ¢ikan bu
anlamh farklilik KG ile FAG, GAG ile FAG ve KG ile GAG arasinda bulunmustur
(swrastyla: p<0.01, p<0.01 ve p<0.05 ). GAG’nin FHD toplam puani 6n test ve son test
Olclimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Bu fark
FHD toplam puanlarindaki diisiisten kaynaklanmaktadir. KG’nin FHD toplam puam
On test, ve son test 0lgilimleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur
(p<0.05). Bu farkin, bazi futbolcularin esneklik ve goévde kuvvetlerindeki
gelisimlerinden kaynaklandigi diistiniilmektedir. FAG nin FHD toplam puani 6n test
ve son test 6l¢limleri arasinda istatistiksel olarak cok daha anlamli bir fark bulunmustur
(p<0.01). Anlamliligin FHD toplam puan artisindaki farktan kaynaklandigini

diistinmekteyiz.

Literatiirdeki bir¢ok c¢alisma FHD puanlar1 agisindan mevcut durumu ortaya

koyan, saglik diizeyini ve ya giinliilk yasam kalitesini arttirmaya yonelik ¢calismalardir
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(Kiesel ve ark., 2007, Sorenson, 2009, Kiesel ve ark., 2009, O’Conner ve ark., 2011,
Letafatkar ve ark., 2014). Aym zamanda, toplam FHD puanlariyla atletik
performanslarin kiyaslandigi bir¢ok ¢alisma da yer almaktadir. Yas ortalamasi 15 olan
lise futbolculariyla yapilan bir ¢alismada FHD puanlariyla, siirat ¢eviklik, sicrama, bas
tistii saglik topu firlatma performanslar arasindaki iliski incelenmis ve toplam FHD
skor ile sigcrama performansi arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur
(Benz J, 2010 ). Farkli yas gruplarindaki futbolcularin FHD puanlar ile motor test
Olctimlerini karsilastirildigi bir arastirmada stirat, esneklik, ¢eviklik ve patlayici kuvvet
performans degerleri arasindaki iliski incelenmistir. Toplam FHD puanlart ile ¢eviklik,
esneklik ve durarak uzun atlama performanslar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulmustur (Erséz, 2016). Bu arastirmanin verileri bizim arastirmamizi
destekler niteliktedir. Geng golfcularda, FHD ve atletik performans arasindaki iliskinin
incelendigi diger bir ¢alismada, siirat, ¢eviklik, dikey si¢rama ve vurus hizlari
arasindaki iligkiye bakilmis ve istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (C.

Parkman ve J. McBride, 2011).

Literatiir incelendiginde, atletik performans: arttirmak amaciyla fonksiyonel
antrenman programinin uygulandigi ve FHD puanlarinin karsilastirildig: ¢calismalarin
oldukca az oldugu goriilmiistiir. Cocuk tenis¢ilerde uygulanan fonksiyonel antrenman
modeli ile FMS puanlari arasindaki iliskinin incelendigi ¢alismada, en fazla FHD puan
artisinin  fonksiyonel antrenman programi uygulayan grupta oldugu gozlenmistir
(Yildiz, 2012). Yetiskin bireylerde oOzellestirilmis diizeltici egzersiz modelinin,
fonksiyonel hareketlilige olan etkisini inceledigi bir arastirmada, diizeltici egzersiz
programi uygulayan grubun geleneksel antrenman programi uygulayan kontrol
grubuna gore daha fazla toplam FHD puan artis1 gosterdigini ortaya koymustur (Colak,
2016).

5.2. Siirat

Arastirmada elde edilen bulgulara goére siirat performansi 6n test ol¢iimlerinde
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05). Gruplar

arast son test Olclimlerinde siirat performansi agisindan KG ile GAG arasinda
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istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmazken (p>0.05); KG ile FAG, GAG ile FAG
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (sirasiyla: p<0.01 ve
p<0.01). KG ve GAG siirat performansi 6n test son test dl¢iimleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05). FAG siirat performans verilerine
bakildiginda 6n test ve son test dlgiimleri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmustur (p<0.07). Bu durum fonksiyonel hareket degerlendirme toplam

puani artisi ile paralellik gostermektedir.

Literatiirde fonksiyonel antrenman calismalari ile siirat gibi maksimal bir testin
karsilastirildigi calismalar sinirlt sayidadir. Cocuk tenisgilerde yapilan bir ¢aligmada
fonksiyonel antrenman grubunun siirat performanslarindaki gelisim, kontrol grubuna
ve geleneksel gruba gore anlamlilik gdstermistir (Yildiz, 2012 ). Diger bir calisma,
rekreasyonel takim sporculart {izerinde yapilmistir. Bu calismada FHD testlerinden
Derin ¢okme, engel gecme ve one adim skorlar1 ile ¢ok yonlii siirat, ¢eviklik ve dikey
sigrama performanslart karsilastirilmistir. Elde edilen sonuglara gore fonksiyonel
hareket eksikligi (problemi) ile siirat performansi arasinda anlamli fark bulunmugtur

(Lockie, ve ark. 2015).

5.3. Ceviklik

Arastirmada elde edilen bulgulara gore c¢eviklik performansinda o6n test
Ol¢iimlerinde gruplar arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(»p>0.05). Gruplar aras1 son test 6l¢iimlerinde KG ile GAG ve FAG ile GAG arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark izlenmezken (p>0.05); GAG ile FAG arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur ( p<0.01 ). KG ve GAG c¢eviklik
performansi 6n test son test Olclimlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamastir (p>0.05). FAG c¢eviklik performans verilerine bakildiginda 6n test ve
son test performans dlgiimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur
(<0.01). Bu durum, fonksiyonel hareket degerlendirme toplam puan artis1 ile
paralellik gdstermektedir.

Literatiirde ayn1 yas grubunda yapilan bir ¢alismaya rastlanmamasina ragmen.

cocuk tenisgilerde yapilan benzer bir caligmada, fonksiyonel antrenman grubunun
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ceviklik performanslarindaki gelisimin, kontrol grubuna ve geleneksel gruba gore
anlamlilik gosterdigi bulunmustur (Yildiz, 2012 ). Yas aralig1r 18- 32 arasinda olan
saglikli bireylerde fonksiyonel antrenman ve geleneksel antrenman ydnteminin
karsilastirildigi bir ¢alismada, viicut cevre oOlgiimleri, esneklik ¢eviklik, tek bacak
denge, sinav, mekik, oturma testi, gdvde esneklik, maksimal bench press ve squat
performanslar1 degerlendirilmistir. Calisma sonucunda elde edilen bulgulara gore her
iki grup arasinda g¢eviklik performansi agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir (Weiss ve ark., 2010). Rekreasyonel takim sporcular lizerinde yapilan
diger bir calismada, FHD testlerinden Derin ¢6kme, engel gegcme ve 6ne adim skorlari
ile ¢ok yonli siirat, ¢eviklik ve dikey sicrama performanslar1 karsilagtirilmistir ve
fonksiyonel hareket eksikligi (problemi) ile ¢eviklik performansi arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunmustur (Lockie, ve ark. 2015).

5.4. Durarak Uzun Atlama

Arastirmada elde edilen bulgulara gore durarak uzun atlama performans
verilerinde On test ve son test 6l¢limlerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunmamistir (p>0.05). KG durarak uzun atlama on test son test performans
verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmazken (p>0.05), FAG ve
GAG durarak uzun atlama on test son test performans verileri arasinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik bulunugtur (p<0.05).

Geng karate sporcular lizerinde yapilan bir ¢alismada (20 erkek 12 kadin), FHD
skoru ile core stabilizasyonu, leg extension izometrik kuvveti, pence kuvveti, esneklik
ve dikey sigrama gibi bazi atletik yeteneklerin iligkisi incelenmistir. Arastirma
sonucuna gore dikey sigrama ile FHD skoru arasinda 6nemli derecede anlamli iliski
bulunmustur (p<0.01) (Yildiz, 2018). Geng golfcularda, FHD ve atletik performans
arasindaki iligskinin incelendigi ¢alismada FHD ve dikey sicrama arasinda istatiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamistir ( Parkman ve McBride, 2011). Rekreasyonel
takim sporculari iizerinde yapilan diger bir ¢aligmada FHD testlerinden Derin ¢okme,
Engel gecme ve One adimlayarak ¢cdmelme skorlari ile ok yonlii siirat, ceviklik ve

dikey sicrama performanslar karsilagtirilmistir. Calisma sonucuna gore Derin ¢cokme
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ile bilateral dikey sigrama (r= -0.428) ve durarak uzun atlama (r= - 0,457) arasinda

orta diizeyde anlaml1 iligki bulunmustur (Lockie, ve ark. 2015).

5.5. Denge

Sag dinamik denge

Arastirmada elde edilen bulgulara gore sag dinamik denge performansinda 6n test
Olciimlerinde gruplar arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmamigtir
(p>0.05). Gruplar arasi son test Ol¢timlerinde KG ile GAG ve FAG ile KG arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark goriilmemistir (p>0.05); GAG ile FAG arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur ( p<0.05 ). GAG sag dinamik denge
performanst On test ve son test Ol¢climlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (p<0.05). Bu fark sag dinamik denge performanslarindaki diisiisten
kaynaklanmaktadir. KG sag dinamik denge performanst on test ve son test
Ol¢iimlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Bu fark sag
dinamik denge performanslarindaki artistan kaynaklanmaktadir. Bu artisin esneklik
gerektiren testlerdeki artigla paralellik gosterdigi goriilmiistiir. FAG sag dinamik
denge performans verilerine bakildiginda 6n test ve son test performans olgiimleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.07). Bu durum

fonksiyonel hareket degerlendirme toplam puan artisi ile paralellik gostermektedir.

Sol dinamik denge

Arastirmada elde edilen bulgulara gore sol dinamik denge performansinda 6n test
Olctimlerinde gruplar arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(p>0.05). Gruplar arasi1 son test Ol¢glimlerinde KG ile GAG ve FAG ile KG arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark goriilmemistir (p>0.05); GAG ile FAG arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur ( p<0.05 ). GAG sol dinamik denge
performansi 6n test ve son test Ol¢iimlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmustur (p<0.05). Bu fark sol dinamik denge performanslarindaki diisiisten
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kaynaklanmaktadir. KG sol dinamik denge performanst On test ve son test
Ol¢iimlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Bu fark sol
dinamik denge performanslarindaki artistan kaynaklanmaktadir. Bu artisin esneklik
gerektiren testlerdeki artigla paralellik gosterdigi goriilmiistiir. FAG sol dinamik denge
performans verilerine bakildiginda 6n test ve son test performans 6l¢iimleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.01). Bu durum fonksiyonel

hareket degerlendirme toplam puan artisi ile paralellik gostermektedir.

Geng erkek futbolcularda, iki tip govde egzersizinin (gdvde stabilizasyonu ve
kuvveti) denge ve atletik performans tizerindeki etkisinin incelendigi bir ¢alismada
statik denge, dinamik denge, si¢crama, siirat, dayaniklilik ve ¢eviklik performanslari
degerlendirilmistir. Calisma sonucunda sadece stabilizasyon egzersiz grubunda,
dinamik dengede postlateral (p = 0.022) ve postmedial’de (p < 0.001), statik denge,
sigrama ve dayanaklilik performanslarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (p < 0.05). Her iki grupta da dikey sigrama ve siirat performanslarinda
artts bulunmustur (p < 0.05) (Imai ve ark.,2014). Bu sonuglar bizim ¢alisma
sonuglarimiz ile kiyaslandiginda, her iki ¢alismada da gruplarin yapmis olduklari
egzersizler ve sonugclar ile paralellik gostermektedir. Yas araligi 18- 32 arasinda olan
saglikli bireylerde fonksiyonel antrenman ve geleneksel antrenman yodnteminin
karsilastirildigi bir baska ¢alismada, viicut cevre Olgiimleri, esneklik ceviklik, tek
bacak denge, sinav, mekik, oturma testi, gdvde esneklik, maksimal bench press ve
squat performanslar1 degerlendirilmistir. Calisma sonucunda elde edilen bulgulara
gore her iki grupta da tek bacak denge bulgularinda artis ortaya ¢cikmistir (p < 0.05)
(Weiss ve ark., 2010). Yetiskin bireylerde 6zellestirilmis diizeltici egzersiz modelinin,
fonksiyonel hareketlilige olan etkisini inceledigi arastirmasinda, her iki grupta da
dinamik denge testleri ile dominant olmayan bacak statik BESS skorlarina ait 6l¢iim
ciftlerinin istatistiksel acidan anlamli bir farka sahip oldugu bulunmustur (p<0,05)
(Colak, 2016).
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Bu arastirma, fonksiyonel hareket puanlari ile atletik performans arasindaki
iliskiyi incelemek i¢in yapildi. Yapilan ¢alismada FH puanlarini gelistirebilecegi
Oongoriilen antrenman programi ile FH puanlarma gelistiremeyecegi on goriilen
geleneksel antrenman programi karsilastirilmistir. Elde edilen sonuglara gore
FAG’nun FH toplam puanin gelismesi ile atletik performans bilesenlerindeki artis
paralellik gostermektedir. GAG’1n ise FH toplam puanimin azaldigi ve bazi atletik
performans bilesenlerinde (durarak uzun atlama) artig, bazilarinda (siirat, ¢eviklik,

denge) azalma bulunmustur.

Giliniimiizde fonksiyonel hareketliligi gelistirecek antrenmanlar iizerine yapilan
calismalar giderek artmaktadir. Bu alanda yaptigimiz literatiir taramasi ve
calismamizin sonucunda elde ettigimiz bulgular, fonksiyonel hareketliligi gelistiren
antrenmanlarin, sakatlik riskini azaltmada ve performansin artmasinda 6nemli rolii
oldugunu ortaya koymustur. Bu sonuglar 1s18inda, antrendrler, fitness egitmenleri ve
kondisyonerlere fonksiyonel antrenman ile ilgili yapilan caligsmalar1 takip etmeleri ve
elde ettikleri bilgileri etkin bir sekilde antrenman programlarina entegre etmeleri

tavsiye edilir.

Yapmis oldugumuz calismada fonksiyonel hareket skorunun artmasi ile atletik
performans arasindaki iliski incelenmistir. Yeni caligmalarda, fonksiyonel hareket
skoru ile futbola yonelik beceriler arasindaki iligki arastirllmalidir. Boylece
fonksiyonel antrenmanlarin futbola olan katkis1 daha iyi anlasilabilir. Ayrica bu tiir

caligmalar diger spor dallar1 iizerinde de yapilmalidir.

Calismamizin sonucuna gore herhangi bir miidahalede bulunulmayan ve
antrenmanlarina ayni sekilde devam eden kontrol grubunun FHD skorlar
incelendiginde bazi hareketlerin skorlarindaki istatistiksel olarak anlamli olan
artiglarin nedeni tam olarak anlasilamamistir. Bu baglamda yeni ¢alismalarin bu durum

lizerine yogunlagmasi 6nerilir.
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EKLER

EK 1: Katihmei izin Formu

Proje Adi: Geng Futbolcularda Uygulanan Fonksiyonel Antrenmanlarin Atletik

Performansa Etkisinin Degerlendirilmesi

Bu formun ekindeki ‘Geng¢ Futbolcularda Uygulanan Fonksiyonel Antrenmanlarin
Futbol Performanslarina ve FHD skorlarina Etkisinin Degerlendirilmesi’ adli
arastirmayr tamamen okudum ve anladim. Bana verilen bilgiler 1siginda bu
aragtirmanin tamamen agrisiz, giivenilir bir yontem olduguna, cocugumun gelisimine
katkis1 ic¢in bilgilenmemi saglayacagina ve test siiresince giivenlik ve koruyucu
Onlemlerin alindigina ikna oldum. Bu bilgiler dogrultusunda herhangi bir baskiya
maruz kalmadan tamamen kendi istegimle ekte belirtilen arastirmaya oglum

................................................. goniillii olarak katilmasini kabul ediyorum.

Sporcu Velisinin; Sporcunun;

Adi Soyad1 Adi Soyadi :

Dogum Tarihi : Dogum Tarihi:

Adresi : GSM No:
Imza:

Ev - GSM No:

Is Tel:

Imza:
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E2: Kuliip izin Belgesi

EK 2: Kulilp lein Belgesi: Tarih: 8,04 2013

MARMARA UNIVERSITES] SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUS(
BEDEN EGITIMI VE SPOR ANA BILIM DAL

Harcket ve Antrenman Bilimiiniizde okuyan Ayhan Bogmepe 'U-19 Geng
Futbolcularda Uygulanan Fonksivonol Antrenmanlarin Atetik Performansa
Etkisinin Defedendirilmesl isimli  rexinl Kolobtmiedn U-19 Cirubunda
wygulamasing, KulGblimizin imken ve olonsklarin kollanmasina izin verilmistir,
Savgilarnmzla

Kolop “Bajkea |
clevem G.eLeBI

A

‘
1 E ’ ISTANBUL KAYASEHIR

e

SPOR KULUBE

LTEAI
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Ek 3: Katihma Bilgilendirme Formu

Proje Adi: Geng¢ Futbolcularda Uygulanan Fonksiyonel Antrenmanlarin
Atletik Performansa Etkisinin Degerlendirilmesi.

Sayin Veli ve Sporcular;

Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dali Hareket ve Antrenman Bilimi Lisansiistii egitimimi siirdiirmekteyim.
Arastirmada ¢aligsma grubuna, fonksiyonel antrenmanlar uygulayarak futbolcularin
atletik performanslar1 tizerindeki etkisi arastirilacaktir. Antrenmanlar takim
antrendrii ile is birligi igerisinde yapilacak antrenmanlar sirasinda sporcularin
yorgunluk ve sakatlik durumlar1 goz oniinde bulundurulacaktir. Antrenmanlar,
takim antrenmanlarinin olmadigi giinlerde ler saat haftada 2 giin 8 hafta boyunca
uygulanacaktir. Kontrol grubu da antrenodrleri esliginde giinlilk antrenman
programlarina devam edeceklerdir Bu ¢aligmaya katilacak sporcularda herhangi
bir licret talep edilmeyecek ve sporculara herhangi bir iicret 6denmeyecektir.
Arastirmaya katilacak sporcularin kisisel bilgileri sakli tutulacaktir. Istenildiginde
kisisel degerlendirmeler rapor halinde verilecektir.

Katkilariniz i¢in tesekkiir ederiz.

Ayhan BOZTEPE
Tel: 5308855786
Mail:ayhan8boztepe@hotmail.com
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EK 4: Fonksiyonel Antrenman Program

1.HAFTA
Egzersiz Set | Tekrar | Dinlenme Aciklama
Self- Silindir kopiik tizerinde soleus,
) hamstring, , TFL/IT-band, adductor
myofascial . .
release ve p1r1f0rm1s kaslar}nl kayghrma
1 15 sn - yapilir, swisball tizerinde latisiimiis
. dorsi germe ve ardindan ayni kas
Static .
. gruplarina statik olarak germe
stretching .
hareketleri uygulanir.
Yiiz iistii yatay pozisyonda dirsekler
ve ayak parmak uglar1 yerde
Plank 3 30 sn Bire bir durulur. Ardlndap tim g(ivde.ayak
parmaklar1 ve dirsekler tizerinde
yiikselir ve sabit bir sekilde
beklenir.
. Yerde sirt {istii yatar pozisyonda,
Ball Bridge 3 15 Bire bir topuklar swis ball iizerinde kalcay1
Floor
yukar1 kaldirma
Single leg Tek ayak tizerinde durarak yerdeki
balance 3 15 Bire bir ayak ucuna dokunup yukariya
touch down uzanmak.
Eller bas tlizerinde ayakta dik
pozisyonda, sirt ve kollar diiz
pozisyonda 6ne dogru egilip
Squat 3 15 Bire bir ardindan topuklar kalkmayacak
sekilde comelmek. Ardindan tek tek
kollar1 bas tistiine kaldirip
yiikselmek.
Push-up 3 30 sn Bire bir Sl‘nav pozisyonunda, eller 'al'm
hizasinda yerde, sinav cekilir.
Standing 3 15 Bire bir Ayakta 6ne egilerek dambillar
dumbell row viicudun yanina dogru ¢ekilir.
Yertlcal 3 10 Bire bir Cift ayak tizerinde ¢comelip en iist
Jjump noktaya sigramaya ¢aligilir.
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2.Hafta

Egzersiz

Set | Tekrar | Dinlenme Aciklama
Self- Silindir kopiik iizerinde soleus,
mvofascial hamstring, , TFL/IT-band, adductor
Zelease ve piriformis kaslarini kaydirma
1 15 sn - yapilir, swisball tizerinde latistimiis
Static dorsi germe ve ardindan ayni1 kas
stretchin gruplarina statik olarak germe
g hareketleri uygulanir.
Yiiz Uistii yatay pozisyonda
dirsekler ve ayak parmak uglari
Plank 3 45 s Bire bir yerde. Ardindan tiim gévde ayak
parmaklar1 ve dirsekler lizerinde
yiikselir ve sabit bir sekilde
beklenir.
Yerde sirt {istili yatar pozisyonda,
Ball Bridge — topuklar swisball tizerinde kalcay1
Floor 3 15 Bire bir yukari kaldirip bacaklart 6ne uzatip
geriye ¢cekme.
. . Tek ayak tlizerinde durarak saglik
Slzﬁifclﬁg lift 3 15 Bire bir topunu ayak ucuna yaklastirip,
p capraz yukartya uzanmak.
Topuk altina bir engel koyulur,
Squat 3 15 Bire bir | Saglik topunu bas lzerinde tutarak
¢okiiliir ve kalkilir.
Push-u 3 30 sn Bire bir Ayaklar swisball iizerinde sinav
P cekilir.
Bosu iizerinde 6ne egilerek
Standing o dambillar viicudun yanina dogru
dumbell row 3 15 Bire bir gekilir.
Cift ayak iizerinde ¢comelip en iist
Vertical jump | 3 10 Bire bir noktaya sigramaya calisilir ve

dizler karma cekilir.
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3.Hafta

Egzersiz Set | Tekrar | Dinlenme Aciklama
Self- Silindir kopiik iizerinde soleus,
. hamstring, , TFL/IT-band, adductor
myofascial . .
release ve p1r1forp115 kaslar}nl kayd1rma
2 30 sn - yapilir, swisball iizerinde latistimiis
) dorsi germe ve ardindan ayn1 kas
Static .
) gruplarina statik olarak germe
stretching .
hareketleri uygulanir.
Yiiz iistii yatay pozisyonda
dirsekler bosu lizeinde ayak parmak
Bosu Plank 3 45 sn Bire bir uclar1 yerde. Ardindan tim govde
ayak parmaklari ve dirsekler
lizerinde yiikselir ve sabit bir
sekilde beklenir.
Yerde sirt istili yatar pozisyonda,
Ball one leg o topuklar swisball tizerinde kalcay1
bridge floor 3 20 Bire bir yukar1 kaldirip tek bacagi 6ne
uzatip geriye ¢ekme.

] Ayakta tek ayak tizerinde durarak
Single leg o saglik topunu yere degdirip, bas
romanian 3 20 Bire bir iizerine uzatama.

deadlift

Bosu tizeinde ¢ift ayak durarak
Squat 3 20 Bire bir ¢okiiliir ve kalkilir.
Bosuyu ters ¢evirerek sinav cekilir.
Push-up 3 30 sn Bire bir
Standing Avyakta, saglik topu bas lizerinden
medicine ball | 3 15 Bire iki yere maksimum hizla firlatilir.
trow
Cift ayak tlizerinde en {ist noktaya
Jump and o sigramaya c¢alisilir ve havada 360
back turn 3 15 Bire iki derce kendi etrafinda donmeye

caligir.
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4.Hafta

Egzersiz Set | Tekrar | Dinlenme Aciklama
Self- Silindir kopiik tizerinde soleus,
) hamstring, , TFL/IT-band, adductor
myofascial . .
release ve p1r1form15 kaslar}m kayc.hrma
2 30 sn - yapilir, swisball iizerinde latistimiis
. dorsi germe ve ardindan ayni kas
Static .
) gruplarina statik olarak germe
stretching .
hareketleri uygulanir.
Yiiz iistii yatay pozisyonda
dirsekler bosu lizeinde ayak parmak
Bosu Plank 4 45 sn Bire bir uclar1 yerde. Ardindan tim govde
ayak parmaklari ve dirsekler
lizerinde yiikselir ve sabit bir
sekilde beklenir.
Yerde sirt {istii yatar pozisyonda,
Ball one leg o topuklar swisball {izerinde kalcay1
bridge floor 4 20 Bire bir yukar1 kaldirip tek bacagi 6ne
uzatip geriye ¢cekme.

] Ayakta tek ayak tlizerinde durarak
Single leg o saglik topunu yere degdirip, bag
romanian 4 20 Bire iki iizerine uzatama.

deadlift

Bosu tizeinde ¢ift ayak lizerinde
Squat 3 20 Bire iki dururken elindeki sagl}'k topunu
bacakarasindan bas {izerine
kaldirarak c¢okiiliir ve kalkilir.
Bosuyu ters gevirerek sinav cekilir.
Push-up 4 30 sn Bire iki
. Swisball topu lizerinde sirt {istii
Swis ball atilir ve saglik topunu ba
medicine ball | 3 20 Bire iki Y Ve sag punu vas
izerinden maksimum hizla karsiya
trow
firlatilir.
. Tek ayak tizerinde sag ve sol
One leg side . . 3
fump 3 20 Bire iki capraza sirayla en yiiksek seviyeye

ulagmaya calisilarak sicranir.
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5.Hafta

Egzersiz Set Tekrar | Dinlenme Aciklama
Self- Silindir kopiik tizerinde soleus,
mvofascial hamstring, , TFL/IT-band, adductor
Zelease ve piriformis kaslarini kaydirma
2 30 sn - yapilir, swisball {izerinde latisiimiis
Static dorsi germe ve ardindan ayn1 kas
stretchin gruplarina statik olarak germe
& hareketleri uygulanir.
Yiiz Uistii yatay pozisyonda
. dirsekler ve ayak parmak uglari
i?;itilﬁ?al 3 15 Bire bir yerde. Ardindan tiim gévde ayak
lanky parmaklar1 ve dirsekler lizerinde
P yiikselir ve ¢apraz kol ve bacak
yerden 4-5 cm yiikseltilir.
Cif ayak iizerinde saglik topu elde
Bosu lunge baslanir. Bosu {izerine adim
and medicine | 3 15 Bire iki atilarak ¢okiiliir ve saglik topunu
ball saga- sola uzatarak baslangi¢
pozisyonunda doniiliir.
Prone Swisball {izerine yliz Ustii yatarak
dumbell 3 15 Bire bir dambillar1 viicudun yaninda
scaption yukartya kaldirip 3-4 sn beklenir.
Bar1 omuzlara alinir, ¢ift ayak
Barbell Squat | 3 15 Bire iki e Erlnde ve ayaklar omuz
genisliginde acilir, topuklar1 yerden
kaldirmadan ¢okiiliir ve kalkilir.
. Eller bosu iizerinde ayaklarda
Push-up 3 30 sn Bire iki swisball lizerinde sinav gekilir.
Bar ayakta bacaklarin 6niinde
Barbell _— tutulur ve 6ne egilip tekrar
deadlift 3 15 Bire iki baslangi¢ pozisyonuna doniiliir.
Bosu iizerinde cift ayak en iist
Bosu jump 3 15 Bire iki noktaya sigranir ve diismeden top

tizerinde dengede durmaya calisilir.
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6.Hafta

Egzersiz

Set | Tekrar | Dinlenme Acklama
Self- Silindir kopiik tizerinde soleus,
myofascial hamst‘rl'ng, , TFL/ IT-band, adductor
release ve p1r1form15 kaslar}m kayghrma
3 30 sn - yapilir, swisball lizerinde latisiimiis
Static dorsi germe ve a}rdlndan ayni kas
stretching gruplarina statik olarak germe
hareketleri uygulanir.
Yiiz iistii yatay pozisyonda
Rotational dirsekler ve ayak parmak uglari
i o yerde. Ardindan tiim gévde ayak
stability 4 15 Bire bir . ..
plank pairmakllarl ve dirsekler tizerinde
yiikselir ve capraz kol ve bacak
yerden 4-5 cm yiikseltilir.
Cif ayak iizerinde saglik topu elde
Bosu lunge baslanir. Bosu {izerine adim
and medicine | 4 15 Bire iki atilarak ¢okdiliir ve saglik topunu
ball saga- sola uzatarak baslangi¢
pozisyonunda doniiliir.
Prone Swisball {izerine yiiz iistli yatarak
dumbell 4 15 Bire bir damballar avucunun yaninda
scaption yukariya kaldirip 3-4 sn beklenir.
Bar1 omuzlara alinir, ¢ift ayak
Barbell Squat | 4 15 Bire iki e vgrlnde ve ayaklar omuz
genisliginde acilir, topuklar: yerden
kaldirmadan ¢okiiliir ve kalkilir.
Eller bosu iizerinde ayaklarda
Push-up 4 30 Bire iki swisball lizerinde sinav gekilir.
. Bar ayakta bacaklarin 6niinde
Barbegdeadh 4 15 Bire iki tutulur ve one egilip tekrar
baslangi¢ pozisyonuna doniiliir.
Bosu tizerinde ¢ift ayak en tist
Bosujump 4 15 Bire iki | noktaya si¢cranir ve diigmeden bosu

iizerinde dengede durmaya caligilir.
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7.Hafta

Egzersiz

Set | Tekrar | Dinlenme Aciklama
Self- Silindir kopiik tizerinde soleus,
. hamstring, , TFL/IT-band, adductor
myofascial . .
release ve p1r1form15 kaslar}m kayghrma
3 45 sn - yapilir, swisball lizerinde latisiimiis
) dorsi germe ve ardindan ayni kas
Static .
) gruplarina statik olarak germe
stretching .
hareketleri uygulanir.
Dirsekler bosu tizerinde, ayaklar
Plank 3 45 sn Bire bir swisball lizerinde sabit durmaya
calisilir.
Tek ayak bosu tizerinde durulur ve
Bosu one leg 4 15 Bire iki karsidan atilan topa ayak ici
and pas vurularak dengede durulmaya
calisilir.
Swisball {izerine yiiz listii yatilr,
Prone o dirsekleri biikerek dambillar
- 3 15 Bire bir .. o
military press viicudun yanmagekilip karsiya
dogru uzatilir.
Bar1 omuzlara alinir, ¢ift ayak
tizerinde bosu iizerinde durulur ve
Barbell Squat | 3 15 Bire iki ayaklar omuz genisliginde acilir,
topuklar1 yerden kaldirmadan
¢Okiilir ve kalkilir.
o Bir el saglik topu iizerinde siav
Push-up 3 45 sn Bire iki cekerken top diger ele aktarilir.
Bar ayakta bacaklarin 6niinde
Barbell tutulur 6nce karina ¢ekilip asagiya
deadliftand | 3 15 Bire iki GeRUIP asagly
birakilir daha sonra baglangic
row . e
pozisyonuna doniiliir.
Bosu tizerinde tek ayak iizerinde
Bosu jump 3 15 Bire iki capraz yerlestirilmis bosu

one leg cross

toplarinin iizerinden sigrayarak
ilerlenir.
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8.Hafta

Egzersiz

Set | Tekrar | Dinlenme Aciklama
Self- Silindir kopiik tizerinde soleus,
) hamstring, , TFL/IT-band, adductor
myofascial . .
release ve p1r1forp115 kaslar}nl kayd1rma
3 45 sn - yapilir, swisball iizerinde latistimiis
) dorsi germe ve ardindan ayn1 kas
Static :
) gruplarina statik olarak germe
stretching .
hareketleri uygulanir.
Dirsekler bosu tizerinde, ayaklar
Plank 4 45 sn Bire bir swisball {izerinde sabit durmaya
calisilir.
Tek ayak bos ilizerinde durulur ve
Bosu one leg 4 15 Bire iki karsidan atilan topa ayak ici
and pas vurularak dengede durulmaya
calisilir.
Swisball {lizerine yiiz listii yatilr,
Prone C dirsekleri biikerek dambillar
o 4 15 Bire bir . !
military press viicudun yaninda ¢ekip karsiya
dogru uzatilir
Bar omuzlara alinir, ¢ift ayak
tizerinde bosu iizerinde durulur ve
Barbell Squat | 4 15 Bire iki ayaklar omuz genisliginde agilir,
topuklar1 yerden kaldirmadan
¢Okiiliir ve kalkilir.
o Bir el saglik topu iizerinde siav
Push-up 4 45 sn Bire iki cekerek top diger ele aktarilir.
deadliftand | 4 15 Bireiki | oo Onee GEKLIIp a3asty
birakilir daha sonra baglangic
row . et
pozisyonuna doniiliir.
Bosu fum Bosu iizerinde ¢ift ayak {izerinde
zrslléjl;l as p 3 20 Bire iki | sigranir ve karsidan atilan topa kafa

vurulur.
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EK 5: Kigsisel Bilgiler Boliimii.

Adr:

Soy Adt:

Dogum Tarihi:

119 gilin/ay/yil

Okul Adu:

Smaifi:

Kilo

Boy:

Fotograf

Hangi Ayagimizi
Kullaniyorsunuz

Sag () Sol( )

Baba Adu:

Anne Adi:

Tel. No:

Mail:

Adres:
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EK 6: Atletik Performans Testleri

ATLETIK PERFORMANS TESTLERI

AD SOYAD DOG. TARIHI | V.AGIRLIGI | BOY UZUN. | BACAK UZUN. | MEVKI
20 METRE | L:DENEME | 2.DENEME | 3.DENEME
SURAT
1.DENEME | 2.DENEME | 3.DENEME
GEVIKLIK
b.UZUN 1.DENEME | 2.DENEME | 3.DENEME
ATLAMA
SAG AYAK SOL AYAK
DENGE ON ARKA iC ARKA DIS ON ARKA iC ARKA DIS
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EK 7: Fonksiyonel Hareket Degerlendirme Formu

FONKSIYONEL HAEREKET DEGERLENDIRME TESTi ‘

ADI SOYADI BOY

DOGUM TARiHi AGIRLIK

GSM vUcuTt YAG
ORANI

TEST TARIiHi e-mail

AYRINTILI o .
TEST PUAN DEGERLENDIRME

Derin Cokme

Engel Gegme

One Adimlayarak
Comelme

Omuz
Hareketliligi

Aktif Diliz Bacak
Kaldirma

Sabit Gévde Sinavi

Capraz Sabitleme
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EK 8: Geleneksel Antrenman Programi

1.HAFTA
Egzersiz Set | Tekrar | Dinlenme Aciklama
Bench press 2 15 45 sn Bar1 yukariya itme.

_ Dirsekleri viicudun yanindan
ROWl}lg ) 15 45 sn geriye ¢cekme.
machine

Shoulder Press Omuz yukart itis
machine 2 15 45 sn
: Bar1 viicudun 6niinde yukari
Barbell biceps yu
curl P 2 15 45 sn kaldirma.
. Arka kol itis.
Tniceps 2 15 45 sn
pushdown
Leg extension 2 15 45 sn Bacak yukan itis.
Leg curl 2 15 45 sn Bacak asag1 gekis.
Calf machine ) 15 45 sn Ayak pengesi ile ileri itis.
Abdominal One biikiilme.
machine 2 15 45 sn
Hyper ) 15 45 sn Geriye dogrulma.
extension
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2.HAFTA

Egzersiz Set | Tekrar | Dinlenme Aciklama
Bench press 2 15 45 sn Bar1 yukariya itme.
. Dirsekleri viicudun yanindan
rlr{lgzv}:;fi ) 15 45 sn geriye ¢ekme.
Shoulder Press ) 15 45 sn Omuz yukartya itis.
machine
: Bar1 viicudun 6niinde yukari
Barbell biceps yu
curl P 2 15 45 sn kaldirma.
Arka kol itis.
Triceps
pushdown 2 15 45 sn
Leg extension 2 15 45 sn Bacak yukar itis.
Leg curl 2 15 45 sn Bacak asads gekis.
Calf machine ) 15 45 sn Ayak pengesi ile ileri itis.
Abdominal One biikiilme.
machine 2 15 45 sn
Hyper ) 15 45 sn Geriye dogrulma.
extension
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3.HAFTA

Egzersiz

Set | Tekrar | Dinlenme Aciklama
Bench press 3 12 45 sn Bar1 yukariya itme.
. Dirsekleri viicudun yanindan
rl;;)(\;/llirllli 3 12 45 sn geriye ¢cekme.
Shoulder Press 3 12 45 sn Omuz yukartya itis.
machine
. Bar1 viicudun 6niinde yukar1
Barbell biceps yu
3| 12 | 45 kaldirma,
Arka kol itis.
Triceps
pushdown 3 12 45 sn
Leg extension 3 12 45 sn Bacak yukar itig.
Leg curl 3 12 45 sn Bacak agag1 gekis.
Calf machine 3 12 45 sn Ayak pengesi ile ileri itis.
Abdominal 3 12 45 sn One biikiilme.
machine
Hyper 3 12 45 sn Geriye dogrulma.
extension
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4.HAFTA

Egzersiz

Set | Tekrar | Dinlenme Aciklama
Bench press 3 12 45 sn Bar1 yukariya itme.
. Dirsekleri viicudun yanindan
rl;;)(\;/llirllli 3 12 45 sn geriye ¢cekme.
Shoulder Press 3 12 45 sn Omuz yukartya itis.
machine
. Bar1 viicudun 6niinde yukar1
Barbell biceps yu
3| 12 | 45 kaldirma,
Arka kol itis.
Triceps
pushdown 3 12 45 sn
Leg extension 3 12 45 sn Bacak yukar itig.
Leg curl 3 12 45 sn Bacak agag1 gekis.
Calf machine 3 12 45 sn Ayak pengesi ile ileri itis.
Abdominal 3 12 45 sn One biikiilme.
machine
Hyper 3 12 45 sn Geriye dogrulma.
extension
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S5.HAFTA

Egzersiz Set | Tekrar | Dinlenme Aciklama
Bench press 3 10 45 sn Bar1 yukariya itme.

. Dirsekleri viicudun yanindan
Rowing 3 10 45 sn geriye ¢cekme.
machine

Shoulder Press Omuz yukartya itis.
machine 3 10 45 sn
. Bar1 viicudun 6niinde yukari
Barbell biceps 3 10 45 sn Kaldirma.
curl
Arka kol itis.
Triceps
pushdown 3 10 45 sn
Leg extension 3 10 45 sn Bacak yukar itig.
Leg curl 3 10 45 sn Bacak agag1 gekis.
Calf machine 3 10 45 sn Ayak pengesi ile ileri itis.
Abdominal One biikiilme.
machine 3 10 45 sn
Hypgr 3 10 45 sn Geriye dogrulma.
extension
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6.HAFTA

Egzersiz Set | Tekrar | Dinlenme Aciklama
Bench press 3 10 45 sn Bar1 yukariya itme.

. Dirsekleri viicudun yanindan
Rowing 3 10 45 sn geriye ¢cekme.
machine

Shoulder Press Omuz yukariya.
machine 3 10 45 sn
. Bar1 viicudun 6niinde yukari
Barbell biceps 3 10 45 sn Kaldirma.
curl
Arka kol itis.
Triceps
pushdown 3 10 45 sn
Leg extension 3 10 45 sn Bacak yukar itig.
Leg curl 3 10 45 sn Bacak asag gekis.
Calf machine 3 10 45 sn Ayak pengesi ile ileri itis.
Abdominal One biikiilme.
machine 3 10 45 sn
Hypgr 3 10 45 sn Geriye dogrulma.
extension
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7.HAFTA

Egzersiz Set | Tekrar | Dinlenme Aciklama
Bench press 3 10 45 sn Bar1 yukariya itme.

. Dirsekleri viicudun yanindan
Rowing 3 10 45 sn geriye ¢cekme.
machine

Shoulder Press Omuz yukartya itis.
machine 3 10 45 sn
. Bar1 viicudun 6niinde yukari
Barbell biceps 3 10 45 sn Kaldirma.
curl
Arka kol itis.
Triceps
pushdown 3 10 45 sn
Leg extension 3 10 45 sn Bacak yukar itig.
Leg curl 3 10 45 sn Bacak agag1 gekis.
Calf machine 3 10 45 sn Ayak pengesi ile ileri itis.
Abdominal One biikiilme.
machine 3 10 45 sn
Hypgr 3 10 45 sn Geriye dogrulma.
extension
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8.HAFTA

Egzersiz Set Te:fra Dinlenme Aciklama
Bench press 3 10 45 sn Bar1 yukariya itme.
. Dirsekleri viicudun yanindan geriye
Rowing 3 10 45 sn cekme.
machine
Shoulder Omuz yukartya itis.
Press machine 3 10 45 sn
: Bar1 viicudun 6niinde yukari
Barbell biceps 3 10 45 s Keldima,
curl
Arka kol itis.
Triceps
pushdown 3 10 45 sn
Leg extension | 3 10 45 sn Bacak yukar itis.
Leg curl 3 10 45 sn Bacak asag gekis.
Calf machine | 3 10 45 sn Ayak pengesi ile ileri itis.
Abdominal 3 10 45 sn One biikiilme.
machine
Hype?r 3 10 45 sn Geriye dogrulma.
extension
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EK 9: Fonksiyonel Hareket Degerlendirmesi (FHD)

Derin Cokme Engel Ge¢me

Omuz hareketliligi
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AKktif Diiz Bacak Kaldirma Sabit Govde Siavi

Capraz Sabitleme
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EK 10: Etik Kurul Onay Formu

T
MARMARA UNIVERSITES]
Saghik Hillmleri Enstitiisi
Etik Kurula

PROJENIN ADE: Geng Futboleularda Fonksivonel Antrenmarin Atletik Perfomuansa
Etkiginin Tegerlendirilmesi
PROJE YUROTOCTSU: Dog D, Cya ERRA 1
PROJEDEKL ARASTIRICILAR: Aykan ROFETEPE
ONAY TARIFD VE ONAY SAYISh 23,02.2015-18

Saym Dog.Dr. Oya ERKUT

sksiyanel Antrenmann Adletik Performansa
Erstitmiiz Fiik Eurulu tarafusdan incelenmisg

# ,&,,H?‘JZZ- .

Prof, Dr, Feyza ARICIOGLL
Komisyon Bagkam

17 protoko] nol “Cheng Futbolcularda Pt
Etkisinin Deperlendisilmesi™ isimli profeniz
ve etik yimden uyguniufuna karar verilmigtir.

N

[ e
> L.—II_.;L"' s
Prof. Dir. lnci ALICAN

Prof. . Serap {I-l.t-wn'.'x.

|r____. -

1
BANGCECIK

Prof. Dr, Aysel FEHLIVAN T30, T B
el VBV TN

Hnkks ARIKAN Dog, Dr. Zibeyiy SAR]

Dog, Dr

o

A —
. D, Dilgad SAVE

T ey
vy

Ve, Do, Dr. Bett] QKLY AN

e TR LT BT E T
b L R

AnTrnlide T g
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EK 11: Oz Gecmis

Adi AYHAN Soyadi BOZTEPE
Dogum .
SIVAS Dogum Tarihi 01.01.1986
Yeri
Uyrugu TC Tel (0530) 885- 57- 86
E-mail ayhan8boztepe@gmail.com
Egitim Diizeyi
Mezuniyet
Mezun Oldugu Kurumun Adi
Yih
Marmara Universitesi Saglik bilimleri
Yiiksek Lisans Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Ana
Bilim Dal1
Marmara Universitesi Beden Egitimi ve
Lisans Spor Yiiksek Okulu / Beden Egitimi ve 2010
Spor Ogretmenligi
Lisans Anadolu Universitesi /Spor Yéneticiligi 2017
Lise Sehremini Lisesi 2003
Is Deneyimi
Gorevi Kurum Siire
Futbol Alt Yap1 Antrenorliigi Erogluspor 2006-2008
Masa Tenisi Egitmenligi Spor As 2006-2008
Yiizme Egitmenligi Spor As 2007- 2011
Fitness Egitmenligi Park I¢i Spor Tesisleri 2007- 2008
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) ) Bagimsiz Yasam Ozel Egitim
Ozel Ogrenci Egitmenligi 2008-2009
Mer.

Fitness Egitmenligi Spor As. 2006- 2015
Futbol Alt Yap1 Antrendrliigii]  Ist. Kayasehir Spor Kuliibii  2012-2015
Futbol A Takim

Damlaspor 2013-2014
Antrendrligi
Futbol A Tak . .
utbo akim Ist. Kayagehir Spor Kuliibli  [2015-2017
Antrendrligi
Genglik Hizmetleri Sefi Basaksehir Belediyesi 2015-
Okudugunu
Yabanci Dilleri Konusma* Yazma*
Anlama*
Ingilizce Orta
Yabanci Dil Sinav Notu #
Y U IEL TOE TOE TOE F C C
DS DS TS FLIBT |FLPBT |FL CBT |CE AE PE
Sayisal Esit Agirhk Sozel
ALES Puam 67.82 67.63 66.66
Bilgisayar Bilgisi
Program Kullanma becerisi

Word, Exell, Point

Iyi
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