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ON SOz

Bu tez ¢alismasi, master atletlere 8 haftalik fonksiyonel spor ekipmanlari ile yapilan
kuvvet antrenmanlarinin secilmis motorik 6zellikler iizerine etkisini incelemek amaciyla

hazirlanmistir.

Arastirmanin planlama ve uygulama asamalarinda, 6zellikle TRX, BOSU topu, direng
lastigi, egzersiz halatlari, saglik topu, yer merdiveni ve box jump gibi fonksiyonel ekipmanlarin
bireyler iizerindeki etkilerini ¢ok yonlii bir bigimde gozlemleme imkani elde edilmistir. Tez
kapsaminda deney ve kontrol grubu karsilagtirmalariyla yiiriitiillen on test ve son test
uygulamalari, motorik 6zellikler iizerindeki degisimleri somut verilere dayandirmayi miimkiin

kilmistir.

Bu caligmanin ortaya ¢ikmasinda akademik rehberligiyle bana yol gosteren degerli
danigman hocam Miirsel BICER e, arastirmaya goniillii katilim saglayan tiim sporculara, veri
toplama ve uygulama siirecinde bana destek olan saha uzmanlarina ve en 6nemlisi, bu siirecte

yanimda olup moral ve motivasyon saglayan aileme en icten tesekkiirlerimi sunarim.

Bu calismanin, spor bilimleri literatiiriine katki saglamasinit ve ileride benzer yas
grubundaki sporcular i¢in yapilacak antrenman yontemlerine yardimci olmasini temenni

ederim.

Mehmet BUYUKDEDE

Agustos 2025
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OZET

Necmettin Erbakan Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Beden Egitimi ve Spor Bilim Dali
Yiiksek Lisans Tezi

MASTER ATLETLERE 8 HAFTALIK FONKSIYONEL SPOR EKiPMANLARI
ILE YAPILAN KUVVET ANTRENMANLARININ SECILMIS MOTORIK OZELLIKLER
UZERINE ETKISININ INCELENMESI

Mehmet BUYUKDEDE

Bu calisma, master atletlerde fonksiyonel spor ekipmanlariyla desteklenen sekiz haftalik
kuvvet antrenmanlarinin segilmis motorik performans parametreleri iizerindeki etkilerini
incelemeyi amaclamaktadir. Aragtirma, 6n test—son test kontrol gruplu yari1 deneysel desenle
yiirlitiilmisttir. Calisma grubunu 20°si deney, 20’si kontrol grubunda olmak {izere toplam 40
erkek master atlet olusturmustur. Deney grubuna sekiz hafta boyunca haftada {i¢ giin
fonksiyonel kuvvet antrenmani uygulanmis, kontrol grubu ise yalnizca kendi rutin sportif
etkinliklerine devam etmistir. Arastirmada uygulanan Olgme araglari sunlardir: T-Test
(ceviklik), Hexagon Test (dinamik denge ve ¢eviklik), 20 metre ve 50 metre siirat testleri (hi1z),
durarak uzun atlama testi (alt ekstremite patlayici kuvvet) ve el kavrama kuvveti testi ({ist
ekstremite izometrik kuvvet). Elde edilen veriler, bagimli gruplar t-testi ve etki biiytlikligi
analizleriyle degerlendirilmistir. Deney grubunda yer alan katilimcilarin tiim motorik testlerde
On test ve son test arasinda istatistiksel olarak anlamli gelismeler gosterdigi tespit edilmistir (p
< .05). Hexagon testi (d = 1.93) ve 50 metre siirat testi (d = 1.51) sonuglarinda ¢ok yiiksek
diizeyde etki biiyiikliigi gézlemlenmistir. Diger motorik testlerde ise orta ile yliksek diizey
arasinda degisen etki biiyiikliikleri tespit edilmistir. Elde edilen bulgular, fonksiyonel spor
ekipmanlariyla desteklenen kuvvet antrenmanlarinin, ileri yas grubundaki bireylerin ¢eviklik,
denge, siirat, patlayic1 kuvvet ve el kavrama giicii gibi motorik 6zelliklerini gelistirmede etkili
bir yontem olabilecegini ortaya koymaktadir. Bu baglamda, yasla birlikte azalan fiziksel
islevselligin korunmasi, giinliik yasamda bagimsizligin artirilmasi ve performans odakl
hedeflere ulasilmasi a¢isindan bu tiir programlarin 6nemi vurgulanmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Fonksiyonel antrenman, Master atlet, Motorik 6zellikler, Kuvvet
antrenmani, Aktif yaslanma.
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ABSTRACT

Necmettin Erbakan University Graduate School of Educational Sciences
Department of Physical Education and Sports
Physical Education and Sports Program
Master Thesis

Investigation of the Effects of 8- Week Functional Strength Training with Sports
Equipment on Selected Motoric Characteristics in Master Athletes

Mehmet BUYUKDEDE

This study aimed to investigate the effects of an eight-week strength training program
supported by functional exercise equipment (TRX suspension trainer, Bosu ball, resistance
bands, agility ladder, saglik topu, and box jump) on selected motor performance parameters in
master athletes aged 45 and above. The research was conducted using a quasi-experimental
pretest—posttest control group design. A total of 40 male master athletes participated in the
study, with 20 athletes assigned to the experimental group and 20 to the control group. The
experimental group underwent functional strength training three days a week for eight weeks,
while the control group continued only with their routine sporting activities. The motor
performance tests administered were: T-Test (agility), Hexagon Test (dynamic balance and
agility), 20-meter and 50-meter sprint tests (speed), standing long jump test (lower-body
explosive strength), and handgrip strength test (upper-body isometric strength). The data were
analyzed using paired-sample t-tests and effect size calculations. Participants in the
experimental group showed statistically significant improvements in all motor tests from pretest
to posttest (p < .05). Very large effect sizes were observed in the Hexagon Test (d = 1.93) and
the 50-meter sprint test (d = 1.51), while moderate to large effect sizes were found in the
remaining tests. No significant improvements were found in the control group. These findings
suggest that strength training programs supported by functional equipment can be an effective
method for enhancing motor performance parameters such as agility, balance, speed, explosive
power, and grip strength in older adults. Accordingly, such programs may contribute to
maintaining physical functionality, promoting independence in daily life, and achieving
performance-related goals in the aging population.

Keywords: Functional training, Master athletes, Motor performance, Strength training,
Active aging.



BOLUM 1
1. GIRIS

Niifusun yaglanmasi, 21. ylizyilin en 6nemli demografik doniisiimlerinden biridir
(United Nations, 2020; OMS, 2019). Diinya Saglik Orgiiti'ne (OMS) gore, 2050 yilina
gelindiginde 65 yas ve {istli insan sayis1 mevcut sayinin yaklagik iki katina ¢ikarak 1,5 milyara
ulasacaktir (OMS, 2019). Yaslanma, kaginilmaz olarak, fiziksel ve duygusal diizeylerde ¢esitli
degisikliklerle iliskilidir (Araque-Martinez ve ark.,2020). Fiziksel diizeydeki bu degisiklikler
arasinda, kemik mineral yogunlugunda azalma ve bunun sonucunda osteoporoz riski (OMS,
2015), kas kiitlesi ve kuvvet kaybi1 olarak bilinen sarkopeni (Roubenoff, 2000) ve eklem
kikirdaginin sertlesmesi ve kirilganlasmasi (Novelli ve ark.,2001) sayilabilir. Bu fizyolojik
gerilemeler, fiziksel performansta belirgin bir diisiise yol agar; 6rnegin, acrobik kapasitede ve
kuvvette hizlanmig bir diisiis gozlemlenir (Fleg ve ark.,2005; Chodzko-Zajko ve ark.,2009).
Denge, ceviklik ve yiirlime hiz1 gibi temel motorik 6zellikler de yaslanma siireciyle birlikte

azalma egilimindedir (Chodzko-Zajko ve ark.,2009; Vaughan ve ark.,2014).

Yaslanmanin fiziksel etkilerinin yani sira, duygusal ve mental saglik da bu siiregten
etkilenir. Duygusal refahta diisiis (Etxeberria ve ark.,2017), yasam memnuniyetinde azalma
(Marquez-Gonzalez ve ark.,2008) ve daha yiiksek depresyon ve anksiyete diizeyleri (Reker,
1997; Smith ve Baltes, 1993; Fiori ve ark.,2006) yaslilikta yaygin olarak goriilen durumlardir.

Bu diisiisler, yash yetiskinlerin genel yasam kalitesini ve bagimsizligin1 olumsuz etkileyebilir.

Diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz, yaslanmanin getirdigi olumsuz etkilerle
miicadelede giiclii bir ara¢ olarak 6ne ¢ikmaktadir (Araque-Martinez ve ark.,2020; Vogel ve
ark.,2009; Acree ve ark.,2006). Cok sayida arastirma, fiziksel aktivitenin yash yetiskinlerde
fiziksel uygunluk, fonksiyonel kapasite ve saglik gostergeleri iizerinde belirgin faydalar
oldugunu gostermistir (Geirsdottir ve ark.,2015; Ruiz-Montero ve ark.,2020; lzquierdo ve
ark.,2021). Egzersiz programlari, kas kuvveti (Guizelini ve ark.,2018), denge (Vaughan ve
ark.,2014), c¢eviklik (Vaccaro ve ark.,2019), esneklik (Coelho ve ark.,2014) ve
kardiyorespiratuar dayaniklilik (Coetsee ve Terblanche, 2017) gibi motorik o6zelliklerde
iyilesmelere yol agarak diisme riskini azaltabilir (Pérez-Ros ve ark.,2016). Ayrica, egzersizin
bilissel islevleri gelistirdigi (Coetsee ve Terblanche, 2017), anksiyete ve depresyon
semptomlarini azalttigi (De Oliveira ve ark.,2019; Hars ve ark.,2014) ve genel psikolojik iyi



olusu artirdigr (Dionigi, 2007) belirtilmistir. Bu faydalar, yash bireylerin daha uzun siire

bagimsiz kalmasina ve yasam kalitelerini korumasina yardimci olur.

Yash niifuzu icinde, "master atletler" adi verilen 6zel bir grup bulunmaktadir. Master
atletler, genellikle 35, 40 veya 45 yas ve tizeri olup (Lepers, 2019; Pantazis ve ark.,2024;
Kopiczko ve ark.,2025), yasam boyu fiziksel aktiviteyi siirdiiren ve genellikle rekabetgi
sporlara katilan bireylerdir (Lepers ve Stapley, 2016; Geard ve Reaburn, 2017). Bu grup,
yiiksek diizeyde fiziksel uygunluklarini ve fonksiyonel kapasitelerini korumalariyla (Ubaida-
Mohien ve ark.,2025), siklikla basarili yaglanmanin bir modeli olarak gosterilir (Maurisse ve
ark.,2025; Climstein ve ark.,2018; Lin ve ark.,2020). Master atletlerin, yasa bagli kas kiitlesi,
kuvvet ve néromiiskiiler fonksiyonlardaki diisiise kars1 daha direngli olduklar1 (McKendry ve
ark.,2018; Power ve ark.,2016; Pantazis ve ark.,2024), daha iyi kemik mineral yogunluguna
(Kopiczko ve ark.,2021; Suominen ve ark.,2021), daha diisiik kronik hastalik yiikiine
(Climstein ve ark.,2018; Halar ve ark.,2025) ve iyilestirilmis psikolojik refaha sahip olduklari
bildirilmistir (Geard ve Reaburn, 2017; Dionigi, 2016).

Master atletlerde fiziksel performansin siirdiiriilmesinde ve yasa bagli gerilemenin
yavaglatilmasinda antrenman modalitelerinin rolii 6nemlidir. Kuvvet antrenmani (direng
antrenmani), kas kuvveti ve boyutunu artirmanin yani sira (Marques Ve ark.,2022), patlayict
kuvvet (gli¢) gelisimine katkida bulunur (Radaelli ve ark.,2023; Alcazar ve ark.,2023). Patlayici
kuvvet, yash yetiskinlerde sandalyeden kalkma, merdiven ¢ikma ve yiiriime hiz1 gibi giinliik
islevsel gorevler igin kritik 6neme sahiptir (Reid ve Fielding, 2012; Alcazar ve ark.,2021; Van
Driessche ve ark.,2019). Fonksiyonel antrenman ise, temel kuvveti (Boyle, 2004), dengeyi,
hareketliligi ve genel fiziksel fonksiyonu iyilestirmeyi hedefler (Resende-Neto, 2017; Hill ve
ark.,2022; Karoczi ve ark.,2014). Farkli antrenman tiirlerinin (kuvvet, aerobik, denge,
koordinasyon) bir arada kullanildig1 ¢cok bilesenli antrenman programlari, yash yetiskinler i¢in
kapsamli faydalar saglamasi nedeniyle uluslararasi kilavuzlar tarafindan Onerilmektedir
(Nelson ve ark.,2007; Chodzko-Zajko ve ark.,2009; lIzquierdo ve ark.,2021). Fonksiyonel
antrenman ve kuvvet antrenmaninin birlesimi, genel uygunlugu ve performansi artirmada etkili

olabilir (Wang ve ark.,2023; Cosgrove ve ark.,2019).

Motorik 6zelliklerden geviklik ve denge, 6zellikle diisme riskini azaltma agisindan yaslt
yetigkinler i¢in hayati dnem tasir (Campani ve ark.,2021; Nagata ve ark.,2024). Yiiriime hizi,
fonksiyonel durumun giiglii bir gostergesi ve mortalite i¢in bir ongoriiciidiir (Ascencio ve

ark.,2022; Garcia-Hermoso ve ark.,2018). Patlayici kuvvet (gii¢), yiiriime, sandalyeden kalkma
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ve merdiven ¢ikma gibi glinliik hareketler i¢in temel gerekliliktir ve yaslanma ile belirgin
sekilde azalir (Reid ve Fielding, 2012; Alcazar ve ark.,2023). El kavrama kuvveti, genel viicut
kuvvetiyle iligkili basit bir 6l¢limdiir ve mortalitenin gii¢lii bir 6ngoriiciisli olarak kabul edilir
(Rantanen ve ark.,2003; Leong ve ark.,2015). Bu motorik ozelliklerin korunmasi veya
iyilestirilmesi, master atletlerin rekabet¢i seviyelerini siirdliirmeleri ve ayn1 zamanda yiiksek

yasam kalitelerini ve bagimsizliklarinit devam ettirmeleri i¢in esastir.

TRX, Bosu topu ve direng lastigi gibi fonksiyonel spor ekipmanlari, antrenmanlara
cesitlilik katmak ve oOzellikle ¢ekirdek kuvveti ile dengeyi hedef almak i¢in yaygin olarak
kullanilmaktadir (Fragala ve ark.2019). Bu ekipmanlarin kullanimi, geleneksel agirlik
antrenmanina kiyasla farkli kas aktivasyon paternleri saglayabilir ve ¢ok diizlemli hareketlere
odaklanarak fonksiyonel transferi artirma potansiyeline sahiptir (Distefano ve ark.,2013).
Ancak, master atletlerde bu spesifik ekipmanlarla uygulanan standardize 8 haftalik kuvvet
antrenmanlarinin ¢eviklik, stirat, patlayici kuvvet, denge ve el kavrama kuvveti gibi secilmis
motorik Ozellikler tizerindeki etkilerini dogrudan inceleyen sinirli sayida bilimsel calisma
bulunmaktadir. Kaynaklar genel olarak master atlet niifuzun saglik ve performans 6zelliklerine
odaklanmakla birlikte (Pantazis ve ark.,2024; Maurisse ve ark.,2025), belirli antrenman
ekipmanlariin  bu niifusdaki  spesifik motorik ozellikler {izerindeki etkilerini
detaylandirmamaktadir. Mevcut ¢alismalar daha ¢ok genel kuvvet veya fonksiyonel antrenman
programlarinin (Resende-Neto, 2017), c¢ok bilesenli antrenmanlarin (Araque-Martinez ve
ark.,2020) veya farkli ekipmanlarin (Agostinho ve ark.,2025) yash yetigkinler veya master
atletler iizerindeki etkilerini incelemektedir. Bu nedenle, fonksiyonel spor ekipmanlarinin
(TRX Siispansiyon Ekipmani, Bosu topu, Diren¢ Lastigi,Yer Merdiveni,Saglik Topu,Box
Jump) master atletlerin motorik performanslari tizerindeki potansiyel etkilerini belirlemek i¢in
daha spesifik aragtirmalara ihtiya¢ duyulmaktadir. 8 haftalik bir miidahale siiresi, egzersizin
motorik ozellikler lizerinde belirgin adaptasyonlar yaratmasi igin yeterli olabilen bir siiredir

(Tascioglu ve ark.,2024; Souissi ve ark.,2011).

Bu tez calismasinin temel amaci, master atletlerde fonksiyonel spor ekipmanlariyla
(TRX Siispansiyon Ekipmani, Bosu topu, Direng Lastigi,Yer Merdiveni,Saglik Topu,Box
Jump) uygulanan 8 haftalik kuvvet antrenmanlarinin, segilmis motorik Ozellikler
(Ceviklik,Siirat,Patlayict  Kuvvet,Denge,El Kavrama Kuvveti) iizerindeki etkilerini

incelemektir.



1.1. Problem Durumu

Giliniimiizde yaglanma siirecine bagli olarak ortaya cikan fiziksel, fizyolojik ve
psikolojik degisiklikler, bireylerin yasam kalitesinde diisiise yol agmaktadir (Araque-Martinez
ve ark.,2020; OMS, 2019). Ozellikle bireylerde motorik 6zelliklerdeki kayiplar (siirat, ceviklik,
patlayict kuvvet, denge ve kavrama giicii) islevsellik diizeyini azaltmakta ve giinlik yasam
aktivitelerinde zorlanmalara sebep olabilmektedir (Fleg ve ark.,2005; Reid ve Fielding, 2012).
Bu baglamda, diizenli egzersiz ve antrenman programlar1 yaslanmanin olumsuz etkileriyle basa
¢ikmak i¢in 6nemli bir miidahale araci olarak goriilmektedir (Ruiz-Montero ve ark.,2020;
Izquierdo ve ark.,2021). Yaslanma siireci; kas iskelet sistemi, sinir sistemi ve kardiyovaskiiler
sistemde ortaya ¢ikan degisimlerle birlikte fiziksel uygunlukta diisiise neden olmaktadir. Bu
degisiklikler arasinda kuvvet, ceviklik, denge, siirat ve kavrama giicii gibi motorik
ozelliklerdeki azalmalar 6ne ¢ikmaktadir (Fleg ve ark.,2005; Reid ve Fielding, 2012). Soz
konusu motorik kayiplar, bireylerin giinlik yasam aktivitelerinde zorlanmalarina ve yasam

kalitesinde diisiise neden olmaktadir (Araque-Martinez ve ark.,2020).

Literatiir, diizenli fiziksel aktivitenin ve Ozellikle diren¢ temelli antrenmanlarin
yaslanmaya bagli bu olumsuz etkileri azaltabilecegini gostermektedir (Izquierdo ve ark.,2021;
Fragala ve ark.,2019). Bu baglamda fonksiyonel antrenman, birden fazla kas grubunu es
zamanlt ¢aligtirarak giinlilk yasam aktivitelerine transfer edilebilir gii¢, denge ve postiiral
kontrol gibi becerileri gelistirmeyi amaglamaktadir (Boyle, 2004; Distefano ve ark.,2013).
Ozellikle ileri yastaki bireylerde uygulanan fonksiyonel egzersizlerin, gesitli araglar esliginde
gerceklestirildiginde denge ve kuvvet gelisimine katki sundugu bildirilmektedir (Fragala ve
ark.,2019).

Fonksiyonel antrenman, ¢oklu kas gruplarint aktive ederek postiiral kontrol, denge ve
kuvvet gelisimi gibi temel becerileri biitiinciil big¢imde destekleyen bir antrenman yontemidir
(Boyle, 2004; Distefano ve ark.,2013). Fonksiyonel egzersizlerde yaygin olarak kullanilan spor
ekipmanlarinin, yasli bireylerde denge ve merkez bolgesi kontroliine katki sundugu

bildirilmektedir (Fragala et al., 2019).

1.2. Arastirmanin Amaci

Diinya genelinde yagsam siiresinin uzamasiyla birlikte yasli bireylerin sayisi hizla
artmakta, bu durum da fiziksel islevselligi korumaya yonelik etkili stratejilere olan ihtiyaci
beraberinde getirmektedir (World Health Organization [WHO], 2019). Yaslanma siireciyle

birlikte ¢geviklik, stirat, patlayici kuvvet, denge ve el kavrama kuvveti gibi motorik 6zelliklerde
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belirgin azalmalar meydana gelmekte; bu azalmalar bireylerin bagimsiz yasam becerilerini

olumsuz etkilemektedir (Fleg ve ark.,2005; Reid ve Fielding, 2012).

Fonksiyonel antrenmanlar, ¢ok eklemli ve ¢ok diizlemli hareketlerle giinliik yasamda
karsilagilan gorevleri simiile eden ve birden fazla motorik 6zelligi aym1 anda hedef alan
antrenman yontemleridir (Boyle, 2004; Distefano ve ark.,2013). Literatiirde, direng¢ lastigi,
BOSU topu, saglik topu, TRX siispansiyon ekipmani gibi fonksiyonel araglarla uygulanan
egzersizlerin yash yetiskinlerde denge, kuvvet ve c¢eviklik gibi bilesenler iizerinde olumlu

etkileri oldugu gosterilmistir (Fragala ve ark.,2019; lzquierdo ve ark.,2021).

Bu arastirmanin temel amaci, master atletlere yonelik olarak TRX silispansiyon sistemi, BOSU
topu, diren¢ lastigi, yer merdiveni, saglik topu ve box jump gibi fonksiyonel spor
ekipmanlariyla uygulanan sekiz haftalik kuvvet temelli antrenman programinin secilmis
motorik 6zellikler olan ¢eviklik, stirat, patlayici kuvvet, denge ve el kavrama kuvveti tizerindeki
etkilerini incelemektir. Fonksiyonel antrenmanlar, ¢ok eklemli ve ¢ok diizlemli hareketleri
icermesiyle giinliik yagsam aktivitelerine yiiksek diizeyde transfer edilebilen bir yap1 sunmakta;
bdylece yasa bagli motorik gerilemeleri 6nlemede etkili olmaktadir (Distefano et al., 2013;

Santana, 2016).

Literatiirde yaslanma stireciyle birlikte ¢eviklik, denge, patlayici kuvvet ve el kavrama kuvveti
gibi motorik 6zelliklerde belirgin bir azalma yasandigi, bunun da bireylerin hem giinliik yasam
aktivitelerini hem de sportif performanslarini olumsuz etkiledigi belirtilmektedir (Fleg et al.,
2005; Reid & Fielding, 2012). Bu baglamda, fonksiyonel ekipmanlar ile yapilandirilmis
antrenman protokolleri, sadece genel fiziksel uygunlugu degil, ayn1 zamanda spora 6zgii

performans ¢iktilarinin da gelisimini destekleyebilmektedir (Boyle, 2004; Muyor et al., 2022).

Arastirmada, deney grubuna uygulanan antrenman protokoliiniin, kontrol grubuna kiyasla
motorik performans gdostergeleri lizerinde anlamli farklar olusturup olusturmadigi
degerlendirilecektir. Bu kapsamda elde edilecek bulgularin, yaslanmaya bagli performans
kayiplarint geciktirmeye yonelik uygulanabilir stratejiler sunmasi ve master atletlerle ilgili

literatiirdeki boslugu doldurmasi beklenmektedir (Reaburn & Dascombe, 2008; Lepers, 2019).

1.3. Arastirmanm Onemi

Diinya genelinde yash niifusun artisiyla birlikte, bireylerin yaslanma siirecinde

karsilagtiklar fiziksel, fizyolojik ve psikolojik degisimler, bilimsel arastirmalarin 6nemli bir



konusu haline gelmistir (OMS, 2019; United Nations, 2020). Yasa bagl olarak ortaya ¢ikan
sarkopeni, denge bozukluklari, ¢ceviklik ve kuvvet kayb1 gibi faktorler, bireylerin gilinliik yasam

aktivitelerinde kisitlanmalara yol agmakta ve yasam kalitelerini olumsuz etkilemektedir (Fleg

ve ark.,2005; Reid ve Fielding, 2012; Chodzko-Zajko ve ark.,2009).

Master atletler, bu yas grubundaki bireyler arasinda fiziksel aktivite diizeyi yliksek olan
0zel bir grubu temsil etmektedir. Bu bireyler yaglanmanin getirdigi olumsuzluklara kars1 daha
direngli olmakla birlikte, fiziksel performanslarini siirdiirebilmeleri i¢in bilimsel temelli
antrenman programlarina ihtiya¢ duymaktadirlar (Lepers ve Stapley, 2016; Geard ve Reaburn,
2017).

Fonksiyonel antrenman, ¢oklu eklem ve c¢oklu kas grubu katilimini igeren, denge,
koordinasyon, kuvvet ve cevikligi birlikte gelistirmeyi hedefleyen bir antrenman modelidir
(Boyle, 2004). TRX Siispansiyon Ekipmani, Bosu topu, Diren¢ Lastigi,Yer Merdiveni,Saglik
Topu,Box Jump adi verilen fonksiyonel ekipmanlarla yapilan egzersizler, c¢ekirdek
stabilizasyonu ve ndromiiskiiler koordinasyon iizerinde olumlu etkiler yaratmakta, bu sayede
yasa bagl performans kayiplarinin 6nlenmesine katki saglamaktadir (Distefano ve ark.,2013;
Fragala ve ark.,2019).

Bu arastirma, ozellikle master atletlerde fonksiyonel spor ekipmanlar1 kullanilarak
yapilan 8 haftalik sistematik bir kuvvet antrenmaninin ¢eviklik, siirat, patlayict kuvvet, denge
ve el kavrama kuvveti gibi motorik parametreler tizerindeki etkilerini ortaya koyarak, hem spor
bilimi literatiiriine hem de uygulayicilara 6nemli katkilar saglamay1 hedeflemektedir. Ayni
zamanda bu calisma, yash bireylerde egzersizin bireysel performans, saglik durumu ve yasam
kalitesi lizerindeki etkilerini kanita dayali bigimde degerlendirme firsat1 sunmaktadir (Izquierdo

ve ark.,2021).

1.4. Sayiltilar (Varsayimlar)

a) Arastirmaya katilan tiim katilimcilarin goniillii olduklar1 ve 6lglim siirecine igtenlikle
katildiklar1 varsayilmaktadir.

b) Katilimcilar antrenman protokoliine bireysel farklilik gostermeden, verilen plana uygun
sekilde katilmiglardir.

¢) Kaullanilan motorik testlerin (T-Test, Hexagon testi, 20 m/50 m siirat testi, durarak uzun

atlama ve el kavrama testi) gecerlik ve giivenirligi ytiksektir.



d) Calisma siiresince digsal etmenlerin (beslenme, uyku diizeni, ekstra fiziksel aktivite vb.)
gruplar {izerinde etkisi minimum diizeydedir.
e) Fonksiyonel spor ekipmanlariyla yapilan antrenmanlar, yashi bireylerin fiziksel

kapasitesine uygundur ve herhangi bir saglik riski olusturmamaktadir.

1.5. Simirliliklar

a) Arastirma sadece erkek master atletler tizerinde gerceklestirilmistir; kadin katilimcilar yer
almamaktadir.

b) Arastirma siiresi 8 hafta ile sinirlidir, uzun vadeli etkiler degerlendirilememistir.

¢) Calisma orneklem biiytikliigi sinirli olup, genelleme yapilirken dikkatli olunmalidir.

d) Katilimcilarin giinliik yagam aligkanliklart ve psikolojik durumlari kontrol altina

alinmamustir.

e) Kullanilan testler sadece belirli motorik 6zellikleri 6l¢gmektedir, diger performans

degiskenleri kapsam disidir.

1.6. Tanimlar

Fonksiyonel Antrenman: Viicudun giinliik yasam aktivitelerinde ya da sportif
performansta iglevsel olarak hareket etmesini destekleyen, coklu kas gruplarini ve eklemleri bir

arada calistiran egzersizler biitiiniidiir (Boyle, 2004).

Master Atlet: Genellikle 35 yas ve lizerindeki bireylerin katildigi rekabetci spor

organizasyonlarinda yarisan sporculardir (Lepers, 2019).

Motorik Ozellikler: Bireyin g¢eviklik, siirat, denge, patlayict kuvvet ve el kavrama

kuvveti gibi fiziksel kapasite gostergelerini ifade eder.

Fonksiyonel Spor Ekipmanlari: TRX, Bosu topu, direng lastigi gibi ¢ok yonlii ve cok
diizlemli hareket kabiliyeti saglayan, ¢ekirdek stabilizasyonu ve dengeyi gelistirmeye yonelik

ekipmanlardir (Fragala ve ark.,2019).



BOLUM 2
KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Master Atlet Tanimi ve Ozellikleri

“Master” terimi, spor literatiiriinde genellikle 35 yas ve ilizeri bireyler i¢in organize
edilen rekabet¢i spor yarigsmalarina katilan atletleri tanimlamak amaciyla kullanilmaktadir
(Reaburn ve Dascombe, 2008). Bu sporcular ya daha 6nce profesyonel diizeyde yarismis ve
ileri yaslarinda da aktif kalmay1 siirdiirmiis bireylerdir ya da yasaminin ileri donemlerinde
diizenli fiziksel aktiviteye baslamis bireylerdir (Trappe, 2002; Maron etal., 2001). Master
sporlarda, adil rekabet ortami saglamak amaciyla yarigmalar genellikle yas gruplarina
ayrilmigtir; Ornegin  35-39, 4044, 4549 gibi beser yillik dilimlerle kategoriler

olusturulmaktadir (Reaburn ve Dascombe, 2008).

Master atletler ¢cogunlukla orta yas ve iizerindeki bireylerden olusur. Bu grup i¢inde
katilimcilarin yaglart 40°tan baglayarak 70’lere, hatta 80’li yaslara kadar uzanabilmektedir.
Maron ve arkadaslarinin (2001) belirttigine gore, bu yas grubunda spor yapan bireylerin biiyiik
cogunlugu erkek olmakla birlikte, kadin katiliminda da artis egilimi gozlenmektedir.
Katilimcilarin yalnizea sportif performans odakli degil, ayn1 zamanda sagliklarini korumak,
fiziksel uygunluklarmi siirdirmek ve sosyal iligkilerini gliclendirmek amaciyla da master

sporlarina katildiklart bilinmektedir (Reaburn ve Dascombe, 2008; Kusy ve Zielinski, 2015).

Master sporlar i¢inde 6ne ¢ikan branslar genellikle dayaniklilik gerektiren sporlar olup;
atletizm, yilizme, bisiklet ve triatlon gibi dallarda genis katilim goriilmektedir (Reaburn ve
Dascombe, 2008Bu spor branglari, bireysel performansin nicel verilerle takip edilebilmesine
olanak tamidigindan, yasa bagli fiziksel degisimlerin nesnel bicimde izlenmesini miimkiin
kilmakta ve bu yoniiyle yaslanma, performans ve fizyolojik adaptasyon siireglerini inceleyen
bilimsel aragtirmalar i¢in uygun bir zemin olusturmaktadir (Tanaka & Seals, 2008; Reaburn &
Dascombe, 2008; Lazarus & Harridge, 2017).Master atletlerin ortak 6zellikleri arasinda yiiksek
igsel motivasyon, diizenli antrenman aligkanliklar1 ve yasa uygun rekabet etme arzusu
sayilabilir. Bununla birlikte, bu bireylerin ayni1 yastaki hareketsiz bireylere gore daha yiiksek
kardiyovaskiiler kapasiteye (VO:max), daha diisiik viicut yag oranina, daha iyi kas iskelet
sagligina ve daha giiclii metabolik profillere sahip olduklar1 ¢esitli aragtirmalarla ortaya

konmustur (Kusy ve Zielinski, 2015; Maron ve ark.,2001).



Ancak, bu grup yasa bagl fizyolojik degisimlerle de karsi karsiyadir. Ornegin, yasla
birlikte azalan VO:max, kas kiitlesi kayb1 (sarkopeni), maksimal kalp atim hizindaki diisiis ve
antrenman sonrasi toparlanma siiresinin uzamasi gibi degisimler s6z konusudur (Reaburn ve
Dascombe, 2008). Bu nedenle, master sporcularin diizenli tibbi taramadan ge¢meleri ve
antrenmanlarinin yas ve bireysel saglik durumuna uygun sekilde programlanmasi

onerilmektedir (Maron ve ark.,2001).

Maron ve arkadaglarinin yayimladigi Amerikan Kalp Dernegi raporunda, master
atletlerin ¢ogunun “eski profesyonel sporcular” ya da ‘“hafta sonu savascilari” olarak
adlandirilan ve ileri yaslarda spora baslayan bireyler oldugu ifade edilmistir. Ozellikle spora
uzun bir aradan sonra donen bireylerde, ani ve yiliksek yogunluklu egzersizin kalp krizi riskini
artirabilece8i vurgulanmakta; bu nedenle spor oncesi kardiyovaskiiler tarama ve kademeli

egzersiz planlamasi onerilmektedir (Maron ve ark.,2001).

2.2. Yasa Ozgii Antrenman Yaklasimlari

Antrenman stirecleri, bireyin yasina, biyolojik gelisimine ve fizyolojik ihtiyaclarina
gore degiskenlik gosterir. Yasa 6zgili antrenman yaklasimlari, hem cocuk ve geng sporcularin
motor gelisimini desteklemek hem de yetiskin ve ileri yastaki bireylerin fiziksel kapasitesini
korumak amaciyla planlanir. Bu baglamda, her yas grubuna 6zgii fizyolojik ve psikolojik
ozelliklerin dikkate alinmasi, antrenmanin etkinligini ve giivenligini artirir (Lloyd ve Oliver,

2012).

Cocukluk ve ergenlik doneminde uygulanan antrenmanlarda temel hedef, motor
becerilerin gelisimi, temel hareket kaliplarinin kazanimi ve egzersiz aliskanliginin
kazandirilmasidir. Bu yas grubunda kuvvet, esneklik ve koordinasyon gelisimi néromiiskiiler
sistemin esnekligi nedeniyle oldukga etkilidir (Faigenbaum ve ark.,2009). Ancak bu dénemde
yiiksek yogunluklu ve tekrarli yiiklenmelerden kaginilmali; eglenceli, oyun temelli ve ¢ok
yonlii antrenmanlara Oncelik verilmelidir. Uzmanlar, erken yasta yapilan sistemli
antrenmanlarin uzun vadeli spor performansina olumlu etkileri oldugunu belirtmektedir (Myer

ve ark.,2011).

Yetiskin bireyler i¢in antrenman programlari, performansin korunmasi ve artirilmasi
kadar, stres yonetimi, genel saglik ve yasam kalitesinin iyilestirilmesi amaclarina da hizmet
eder. Bu donemde antrenman, dayaniklilik, kuvvet ve esneklik gibi temel fiziksel 6zelliklerin

stirdiiriilmesini saglar. Ayrica diizenli fiziksel aktivite, kardiyovaskiiler hastaliklar ve metabolik



sendrom gibi kronik hastaliklarin 6nlenmesinde de 6nemli rol oynar (Warburton ve Bredin,

2017).

Ileri yas grubundaki bireylerde ise antrenman programlari; kas kitlesinin korunmasi,
denge ve koordinasyonun gelistirilmesi ve diisme riskinin azaltilmasi hedefleri dogrultusunda
planlanmalidir. Bu donemde uygulanan diisiik-orta siddetteki direng egzersizlerinin hem
fiziksel bagimsizlig1 siirdiirme hem de biligsel fonksiyonlari destekleme agisindan etkili oldugu
bildirilmektedir (Fragala ve ark.,2019). Fonksiyonel egzersizler, giinlik yasamda sik
karsilagilan hareket desenlerini temel alarak uygulanan ¢ok eklemli ve ¢ok yonlii hareketlerden
olustugu i¢in, yasa bagl fiziksel kapasite kayiplarin1 yavaslatmada etkili bir miidahale araci
olarak one ¢ikmaktadir. Bu egzersizler, 6zellikle yash bireylerde kas giiciiniin, dengenin,
koordinasyonun ve esnekligin korunmasina katki saglamakta; bdylece bagimsiz yasam

becerilerinin siirdiiriilmesine yardime1 olmaktadir (Granacher et al., 2012; Fragala et al., 2019).
2.3. Master Atletlerde Segilmis Motorik Ozelliklerin Gelistirilmesi

Master atletler, yaglanma siirecine ragmen diizenli fiziksel aktiviteyi siirdiiren ve fiziksel
uygunluk diizeylerini koruyabilen 6zel bir grubu temsil etmektedir (Reaburn & Dascombe,
2008). Yasla birlikte ceviklik, denge, siirat, patlayici kuvvet ve el kavrama kuvveti gibi motorik
ozelliklerde fizyolojik gerilemeler goriilmesi kaginilmazdir (Fleg et al., 2005; Fragala et al.,
2019). Ancak uygun bigimde yapilandirilmig direng ve fonksiyonel antrenmanlar sayesinde bu
motorik kayiplar yavaslatilabilir ve hatta belirli 6lciide telafi edilebilir (Fiatarone Singh et al.,
2002; Reid & Fielding, 2012)..

2.3.1. Kuvvet

Kuvvet, kaslarin bir dirence kars1 koyabilme kapasitesidir ve maksimal kuvvet, siirat
kuvveti ve dayaniklilik kuvveti gibi alt tiirleri bulunmaktadir (Kraemer ve Ratamess, 2004).
Kuvvet gelisimi; kas liflerinin hipertrofisi, motor iinite senkronizasyonu ve sinir-kas
koordinasyonunun artis1 ile gergeklesir. Master atletlerde yasa bagli kas kiitlesi kaybi
(sarkopeni) ciddi bir sorun olup, bu durum fonksiyonel hareket kabiliyetini ve bagimsiz yasam
kalitesini tehdit eder (Faulkner etal.,2007). Diren¢ antrenmanlar1 bu yas grubunda kas

kiitlesinin korunmasina, denge ve postiiriin iyilestirilmesine yardimei olur (Fragala et al., 2019).

2.3.2. Siirat
Siirat, bir hareketin olabildigince kisa siirede gerceklestirilmesidir; sinirsel iletim hizi,

tip II kas liflerinin devreye girmesi ve reaksiyon siiresi bu 6zelligi etkileyen baglica faktorler
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(Ross, Leveritt ve Rick, 2001). Yaslanmayla birlikte, periferik sinir iletim hiz1 azalmakta,
refleks yanit siiresi uzamakta ve 6zellikle hizli kasilmadan sorumlu tip 11 kas liflerinin hacminde
ve aktivasyon kapasitesinde belirgin bir gerileme meydana gelmektedir (Faulkner et al., 2007;
Doherty, 2003). Ancak, master atletlerde siirdiiriilen silirat odakli antrenmanlar, bu fizyolojik
gerilemeleri yavaslatarak noromiiskiiler adaptasyonlar1 desteklemekte; reaksiyon siiresi ve
cevresel uyaranlara kars1 yanit verme becerilerinde gelisme saglamaktadir (Korhonen et al.,

2006; Ross, Leveritt & Riek, 2001).
2.3.3. Ceviklik

Ceviklik, yon degistirme ve hareket esnasinda viicut pozisyonunu hizli ve kontrollii
bicimde degistirebilme yetisidir (Sheppard ve Young, 2006). Master atletlerde ¢evikligin
korunmasi, yalnizca sportif performans agisindan degil, ayn1 zamanda diisme riskinin
azaltilmasi ve giinliik yagam aktivitelerinde glivenli hareketin siirdiiriilebilmesi agisindan kritik
bir 6neme sahiptir (Granacher et al., 2013; Muehlbauer et al., 2015). Fonksiyonel antrenman
programlarinda yer alan yer merdiveni c¢alismalari, koni kosular1 ve reaksiyon temelli
egzersizler, ¢eviklik, denge ve noromiiskiiler kontroliin gelisimine katki saglayarak yasa bagli

motorik kayiplarin 6nlenmesinde etkili olmaktadir (Moran et al., 2017; Zajac et al., 2020).
2.3.4.Denge

Denge, viicudun sabit ya da hareketli durumda stabilitesini koruyabilme yetisidir. Statik
ve dinamik denge olmak iizere iki ana kategoriye ayrilir. Yaslanmayla birlikte denge kontrolii
bozulur, vestibiiler sistem hassasiyeti azalir ve proprioseptif duyular zayiflar. Master atletlerde
denge calismalari; diisme riskini azaltmak, yiirlime giivenligini artirmak ve hareket kabiliyetini

korumak agisindan hayati 6neme sahiptir (Granacher ve ark.,2011).

2.3.5. Koordinasyon

Koordinasyon, birden fazla viicut segmentinin senkronize sekilde c¢alisarak motor
gorevleri yerine getirme becerisidir (Gallahue, Ozmun ve Goodway, 2012). Yaslanma siireciyle
birlikte sinir iletim hizinda azalma, noromiiskiiler koordinasyonun zayiflamasi ve fiziksel
aktivite diizeyinin diismesi, motor kontrol mekanizmalarin1 olumsuz etkileyerek koordinasyon
becerilerinde gerilemeye yol agabilir (Seidler et al., 2010; Krampe & Ericsson, 1996). Master
atletlerde diizenli olarak uygulanan koordinasyon odakli egzersizler, hareket Kkalitesinin
korunmasina, teknik performansin stirdiriilebilirligine ve yasla iliskili motor beceri

kayiplarinin 6nlenmesine katki saglar (Granacher et al., 2013). Bu baglamda, fonksiyonel
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egzersizler, ¢ok diizlemli hareket kombinasyonlar1 ve reaksiyon-temelli uygulamalar,

koordinatif kapasitenin gelistirilmesinde etkili araglardir (Zemkova & Hamar, 2018).
2.3.6. El Kavrama Kuvveti

El kavrama kuvveti, yagh bireylerde bagimsiz yagam becerilerinin ve saglik durumunun
onemli bir belirtecidir. Master atletlerde bu kuvvetin korunmasi, spor performansinin yaninda
giinliik yagsamda nesne tutma, tagima ve kavrama gibi islevlerin siirdiiriilebilirligi agisindan da

bliyiik 6nem tasir (Bohannon, 2008).

2.4 Motorik Ozelliklerde Degisim Olgiitleri

Motorik Ozelliklerin antrenman Oncesi ve sonrasi durumlarinin bilimsel olarak
degerlendirilebilmesi i¢in uygun 6l¢iim yontemlerine ihtiyag vardir. Bu dlgiitler, bireyin fiziksel
gelisimini nesnel sekilde takip etmeyi miimkiin kilar. Master atletler agisindan 6l¢iim kriterleri
hem performans hem de fonksiyonellik agisindan 6nem arz eder. Bu boliimde, se¢ilmis motorik
ozelliklerin degisimini degerlendirmek i¢in yaygin olarak kullanilan testler ve Olgiim

yontemleri ele alinacaktir.

2.4.1 Kuvvet Olgiitii

Kuvvet diizeyini degerlendirmek amaciyla genellikle 1 Tekrar Maksimum (1RM),
izometrik kuvvet dl¢limleri veya dinamometre testleri kullanilir. Master atletlerde ise daha
giivenli olmas1 acisindan submaksimal testler veya fonksiyonel kuvvet testleri tercih

edilmektedir. Ornegin, el kavrama kuvveti dinamometre ile dlgiilerek genel kas giicii hakkinda

fikir verebilir (Bohannon, 2008).

2.4.2 Siirat Olgiitii
Stirat, genellikle 10 metre, 20 metre ve 50 metre diiz kosular ile 6l¢iiliir. Elektronik
zamanlama sistemleriyle yapilan Ol¢timler yiiksek dogruluk saglar. Master atletlerde siirat

testleri, yasa uygun sekilde modifiye edilmeli ve dikkatli sekilde uygulanmalidir (Ross ve
ark.,2001).

2.4.3 Ceviklik Olgiitii

Ceviklik degerlendirmelerinde "T-Test', 'lllinois Agility Test' ve '505 Agility Test' gibi
protokoller kullanilir. Master atletlerde ¢eviklik testleri, yon degistirme ve reaksiyon
kapasitesini degerlendirmede kullanilabilir. T-Test 6zellikle fonksiyonel hareket kabiliyeti
hakkinda bilgi sunar (Sheppard ve Young, 2006).
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2.4.4 Denge Olgiitii
Denge 6l¢iimleri, 'tek ayak tizerinde durma', 'Y Balance Test' veya denge tahtasi gibi
araclarla yapilabilir. Yasli bireylerde statik ve dinamik denge ayr1 ayr1 degerlendirilmelidir. Bu

Olctimler, 6zellikle diisme riski ve postural kontroliin takibi agisindan kritiktir (Granacher ve

ark.,2011).

2.4.5 Koordinasyon Olgiitii

Koordinasyon degerlendirmeleri daha ¢ok nitel ve gozleme dayalidir; top firlatma-
yakalama, el-g6z koordinasyonu testleri gibi araglar kullanilir. Fonksiyonel becerilerdeki
gelisim, koordinasyon diizeyinin iyi bir gostergesidir. Master atletlerde bu testler, motor kontrol

diizeyinin korunup korunmadigini belirlemede kullanilir (Gallahue ve ark.,2012).

2.4.6 El Kavrama Kuvveti Olgiitii

El kavrama kuvveti, el dinamometresi ile objektif olarak olgiiliir. Master atletlerde bu
Ol¢iim, genel kas giicii ve yagamsal fonksiyonlari izlemek igin yaygin olarak kullanilmaktadir.
Diisiik kavrama kuvveti, genel fonksiyon kaybi ve mortalite riski ile iligkilidir (Bohannon,

2008).

2.5. Antrenman Kavrami

Antrenman, bireyin fiziksel, teknik, zihinsel ve psikolojik kapasitesini gelistirmeyi
amaclayan, planl ve sistematik bir egitim siirecidir. Bu siire¢, sadece fiziksel yeterliliklerin
artirtlmasina yonelik degil; ayn1 zamanda teknik becerilerin, zihinsel odaklanmanin ve motorik

uyumun gelistirilmesini de kapsar (Bompa ve Buzzichelli, 2018).

Geleneksel antrenman yaklasimlar1 ¢ogunlukla kuvvet, esneklik ve kardiyovaskiiler
dayaniklilik gibi fizyolojik bilesenlere odaklanirken; gilinlimiizde ceviklik, denge ve
koordinasyon gibi motor beceriler de hareket okuryazarliginin (physical literacy) bir pargasi
olarak degerlendirilmekte ve antrenman planlamalarina entegre edilmektedir (Gabbard, 2008;
Whitehead, 2010). Bu ii¢ temel beceri — ¢eviklik, denge ve koordinasyon — literatiirde siklikla
“ABC” (Agility, Balance, Coordination) olarak tanimlanmakta olup, erken cocukluk spor
egitiminden ileri yas atletik gelisimine kadar genis bir spektrumda kritik rol oynamaktadir
(Lloyd & Oliver, 2012).Antrenmanin tanimi, g¢esitli bilimsel disiplinler tarafindan farkli
yonleriyle ele alinmistir. Tibbi agidan bakildiginda, antrenman; organizmada hem fonksiyonel
hem de morfolojik degisimler olusturan ve performansi artirmak amaciyla belirli zaman

araliklarinda tekrarlanan yiiklenmelerin biitiiniidiir (Hollmann, 1980). Pedagojik yaklasimlar
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ise bu siireci; bireyin bir veya birden fazla spor dalinda gelisimini desteklemek amaciyla
bilimsel ilkelere gore planlanan ve yonlendirilen, sistemli bir ilerleme olarak tanimlar (Harre,
1982). Sevim’e gore ise antrenman, Ozellikle sportif oyunlar baglaminda, fiziksel ve moral
giiciin; teknik ve taktik becerilerle birlikte organik ve psikolojik yliklenmeler yoluyla en {ist

diizeye ¢ikarilmasini hedefleyen bir egitim siirecidir (Sevim, 2002).

Ek olarak, Schmidt ve Wrisberg (2008), antrenmanit motor dgrenme siirecinin yapi
taglarindan biri olarak degerlendirerek, uygulama ve tekrar yoluyla becerilerin kaliciliginin
artirilmasinda temel bir rol oynadigini vurgular. Magill ve Anderson (2017) ise antrenmant,
bireyin g¢evresel kosullara uyum saglama ve performans esnekligi gelistirme kapasitesini

destekleyen sistematik bir siire¢ olarak tanimlar.

Gilinlimiizde antrenman yaklasimlari, yalnizca performans gelistirme amaciyla degil,
ayn1 zamanda saglikli yasamin siirdiiriilmesi, kronik hastaliklarin 6nlenmesi ve yasa baglh
fiziksel kayiplarin yavaslatilmast i¢in de kullanilmaktadir. Bu nedenle, fonksiyonel
antrenmanlar, agirlik ekipmanlari, viicut agirhigma dayali egzersizler ve denge-koordinasyon
gerektiren ekipmanlarla desteklenerek ¢ok yonlii uygulamalar haline gelmistir (Bompa ve

Buzzichelli, 2018).

2.5.1. Fonksiyonel Antrenman Kavrami

Fonksiyonel antrenman, bireyin giinliik yasamda ve sportif etkinliklerde karsilastigi
hareket desenlerini gelistirmeye yonelik, ¢ok eklemli ve ¢ok diizlemli hareketleri igeren bir
antrenman yaklasimidir. Bu yaklagim, yalnizca kas hipertrofisi ya da maksimal kuvvet artigini
hedeflemekten ziyade, hareket etkinligi, denge, koordinasyon, ¢eviklik ve postiiral kontrol gibi

coklu motorik becerilerin birlikte gelisimini amaglar (Boyle, 2004).

Fonksiyonel antrenman kavrami ilk olarak rehabilitasyon siireglerinde, bireylerin
yaralanma sonrast giinliik yasam fonksiyonlarin1 yeniden kazanmasina yardimci olmak
amaciyla uygulanmaya baslanmistir. Bu yaklagim, fonksiyonel hareket kaliplarini temel alarak
bireyin giinliik fiziksel yeterliligini artirmay1 hedeflemistir. Zamanla fonksiyonel antrenmanin,
yalnizca rehabilitasyon degil, ayn1 zamanda sporcularda performans artis1 ve sakatlik dnleme

amaciyla da etkili oldugu goriilmiis ve antrenman literatiiriinde yayginlik kazanmistir (Faries

& Greenwood, 2007).

Fonksiyonel antrenmanin temel avantajlarindan biri, egzersizlerin sinerjistik kas

gruplarinmi birlikte calistirmasi ve gercek yasamdaki hareket kaliplarina benzer olmasidir. Bu
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yoniiyle, sadece kuvvet kazanimi degil; denge, koordinasyon ve esneklik gibi motorik

ozelliklerin de gelismesine katki saglar (Anderson ve Behm, 2005).

Master atletlerde fonksiyonel antrenman, yasa bagl olarak azalan fiziksel kapasitenin
korunmasi ve gelistirilmesi ag¢isindan Onemli bir aractir. Cok yonlii motorik becerilerin
korunmasi, giinliik yasam aktivitelerinde bagimsizlik ve spor performansinin siirdiiriilebilirligi

acisindan degerlidir (Fragala ve ark., 2019).

2.5.2. Fonksiyonel Antrenman Ve Klasik Antrenman Arasindaki Farklar

Gilinilimiizde spor bilimleri literatiiriinde, antrenman yaklagimlar1 giderek c¢esitlenmis ve
bireylerin yas, hedef ve fizyolojik Ozelliklerine gore Ozellestirilmistir. Bu baglamda,
fonksiyonel antrenman ile klasik (geleneksel) diren¢ antrenmani arasindaki farklar, performans
gelisimi, sakatlik dnleme ve giinliikk yasam aktivitelerine transfer acisindan dikkat ¢ekici hale
gelmistir (Behm ve Sale, 1993; Boyle, 2004). Fonksiyonel antrenman, ¢ok diizlemli ve ¢ok
eklemli hareket desenlerini temel alan egzersizleri igerir. Bu egzersizler, bireyin giinliik
yasamdaki fiziksel gereksinimlerine benzer bicimde yapilandirilarak denge, postiiral kontrol,
ceviklik ve kaslar aras1 koordinasyonun gelisimini destekler (Anderson & Behm, 2005; Boyle,

2004).

Ozellikle proprioseptif uyarimim yiiksek oldugu bu antrenman bigimi, stabiliteyi
gelistirerek noromiiskiiler koordinasyonu artirir ve genel fonksiyonellige katki saglar

(Distefano ve ark.,2013).

“Klasik diren¢ antrenmanlari, genellikle kas hipertrofisi ve izole kuvvet gelisimi
hedefleri i¢in tercih edilmektedir. Ancak, serbest agirliklarla yapilan antrenmanlara kiyasla

giinlik yasam aktivitelerine transfer acgisindan smirli kalabilmektedir (Schwanbeck et al.,
2009).

Fonksiyonel ve klasik antrenman yaklagimlarinin karsilastirmali analizi, yalnizca
antrenman hedeflerinin degil; ayn1 zamanda bireyin yas, saglik durumu, atletik seviyesi ve
giinliik yasam gereksinimlerinin dikkate alinarak programlarin olusturulmasi gerektigini ortaya
koymaktadir. Ozellikle yaslh bireylerde ve master atletlerde fonksiyonel antrenmanlarin,
postiiral stabiliteyi gelistirme, diisme riskini azaltma ve motorik biitiinliik saglama gibi
yonlerden klasik yaklasimlara gore daha avantajli olabilecegi bildirilmektedir (Fragala ve
ark.,2019; Granacher ve ark.,2011).
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Klasik antrenmanlar, genellikle izole kas egzersizleri yapmayi ve kas kiitlesini artirmay1
amaglayan calismalardir. Bu tlir antrenmanlar, belirli kaslarin giiclenmesine odaklanirken,
fonksiyonel antrenmanlar daha genel bir fiziksel uygunluk saglayacak sekilde, kaslarin

birbirleriyle uyumlu bir sekilde ¢calismasini saglar (McGill, 2016).

Fonksiyonel antrenmanlar, dinamik viicut hareketlerini hedeflerken, klasik
antrenmanlar genellikle sabit, izole hareketlere dayanir. Fonksiyonel antrenmanlar, hem kuvvet
hem de kardiyovaskiiler dayaniklilig1 artirirken, klasik antrenmanlar genellikle sadece kuvvet

tizerine yogunlasir (Rhea ve ark.,2009).

Fonksiyonel egzersizler, yaslt bireylerde postiiral kontrolii ve dengeyi gelistirerek
diisme riskini azaltmakta, ayn1 zamanda genel kas giiciinii artirmaktadir (Granacher et al., 2011;
Fragala et al., 2019). Buna karsilik, klasik diren¢ antrenmanlar1 daha ¢ok kas hipertrofisine
odaklanan izole egzersizleri i¢erdiginden, yash bireylerin giinliikk yasam fonksiyonlariyla tam
ortiismeyebilir (Behm & Anderson, 2006).

2.5.3. Fonksiyonel Antrenmanlarin Avantajlari

Fonksiyonel antrenmanlar, kas giiciiniin yam sira denge, ceviklik ve noromiiskiiler
koordinasyonu gelistirme kapasitesi ile atletik performansin artirilmasina katki saglar. Ay
zamanda yaralanma riskini azaltmada da etkili oldugu bildirilmistir (Behm & Anderson, 2006;
Granacher et al., 2011). “Fonksiyonel antrenmanlar, yalnizca sporcular i¢in degil; yasl bireyler
ve gilinlik yasamda hareket kabiliyetini artirmak isteyen bireyler icin de Onemlidir. Bu
antrenmanlar, dogal hareket desenlerine odaklanarak gii¢, denge, esneklik ve hiz gibi motorik
ozellikleri entegre bigimde gelistirir (Behm et al., 2010; Granacher et al., 2011). Fonksiyonel
antrenmanlar, instabilite temelli egzersizler yoluyla kas kuvveti, denge ve ndéromiiskiiler
koordinasyonu gelistirmeyi hedefleyen bir yaklagimdir. Bu antrenman modeli, viicudu dogal
hareket desenlerine adapte ederek yalnizca lokal kas giiciinii degil; ayn1 zamanda motor kontrol,
postiiral stabilite ve genel hareket etkinligini artirmay1 amaglar (Behm et al., 2010; Boyle,
2004). Fonksiyonel egzersizler, farkli diizlemlerde yapilan ¢ok eklemli hareketler sayesinde
denge, ceviklik, esneklik ve hiz gibi fiziksel 6zelliklerin entegre bir sekilde gelisimini destekler
(Anderson & Behm, 2005; Granacher et al., 2011). Ozellikle yash bireylerde bu tiir
antrenmanlarin uygulanmasi, diisme riskini azaltmak, giinliik yasam fonksiyonlarin1 korumak
ve yasam kalitesini artirmak agisindan oldukca degerlidir (Liu & Latham, 2009; Fragala et al.,
2019).
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Fonksiyonel antrenmanlar, yasl bireylerde kas kuvvetini ve mobiliteyi artirarak dengeyi
iyilestirir ve diisme riskini azaltir. Bu bulgular, yash bireylerde fonksiyonel egzersizlerin
fiziksel bagimsizlig1 desteklemede onemli bir arag¢ oldugunu gostermektedir (Liu & Latham,
2009). Fonksiyonel antrenmanlar, dengenin ve koordinasyonun gelisimine katki saglayarak

potansiyel sakatliklarin 6nlenmesine yardimci olur (Behm & Anderson, 2006).

Fonksiyonel antrenmanlar, sinerjistik kas gruplarmi birlikte calistirarak kaslar
arasindaki dengenin gelismesine ve genel kuvvetin artmasina katki saglar. Bu yaklasim, kas
dengesizliklerini 6nleyerek postiiral kontrolii iyilestirebilir (Anderson & Behm, 2005; Behm et
al., 2010).

Fonksiyonel antrenmanlar, kas ve eklem stabilitesini artirarak yaralanma riskini
azaltmada etkili olabilir. Ozellikle fonksiyonel hareket tarama testleri (FMS), motor kontrol,
hareket kalitesi ve sakathik riski arasindaki iliskiyi degerlendirmede Onemli araglardir.
Literatiirde, fonksiyonel egzersizlerin eklem c¢evresi kaslari giiglendirdigi ve bu sayede
yaralanma olasiligint diisiirebilecegi belirtilmektedir (Cook et al., 2006; Kiesel et al.,
2007).Fonksiyonel antrenmanlar, kas gruplarinin senkronize sekilde ¢aligmasini tesvik ederek
postiiral dengesizlikleri azaltir ve bu sayede yaralanma riskini diisiiriir (Behm & Anderson,

2006; Cook et al., 2006).

Fonksiyonel antrenmanlar, birden fazla kas grubunu es zamanl olarak calistirarak hem
zamandan tasarruf saglar hem de motorik verimliligi artirir. Bu 6zellikleri sayesinde 6zellikle

sporcularda antrenman etkinligi yiikseltilir (Behm et al., 2010; Anderson & Behm, 2005).

Fonksiyonel antrenmanlar, ayn1 anda birden fazla kas grubunu ¢alistirarak toplam enerji
harcamasini ve oksijen tiiketimini artirir. Bu, hem metabolik aktivitenin yiikselmesini saglar

hem de dayaniklilik kapasitesini destekler (Peterson et al., 2008; Behm et al., 2010).

Fonksiyonel antrenmanlar, kaslar arasindaki koordinasyonu ve esnekligi gelistirerek
eklem hareket agikligini artirir. Bu sayede bireylerin genel hareket kabiliyeti artarken, eklem
sagligr desteklenerek sakatlik riski azaltilabilir (Anderson & Behm, 2005; Myer et al.,
2006).Kaslarin esnekligi arttik¢a, sporcularin potansiyel olarak yasanacak sakatlanmalarinin

Oniine gegilir ve viicut genel olarak daha stabil hale gelir.
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2.5.4. Fonksiyonel Antrenmanlarin Master Atletler Uzerindeki Etkileri

Fonksiyonel antrenmanlar, master atletler i¢in fiziksel performansi artirmanin yani sira,
yasa bagl fiziksel gerilemeyi yavaglatmada etkili bir strateji olarak 6ne ¢ikmaktadir. Master
atletler, cogunlukla 35 yas ve lizeri bireylerden olugsmakta olup, bu yas grubunda yaslanmaya
bagli olarak kas kiitlesinde azalma (sarkopeni), eklem hareket acikliginda daralma ve genel
fiziksel dayaniklilikta diisiis gibi fizyolojik degisimler gozlemlenmektedir (Bemben ve
ark.,2004). Bu degisikliklerle basa ¢ikmak i¢in fonksiyonel egzersizlerin uygulanmasi, yasa
bagli kayiplarin 6nlenmesi ve performansin korunmasi agisindan énemli katkilar sunmaktadir.
Fonksiyonel antrenmanlar, yaslanma siireciyle birlikte ortaya ¢ikan fiziksel ve néromiiskiiler
degisiklikleri dengelemeye yardimci olarak, bireylerin hem giinliik yagam aktivitelerinde hem
de sportif performanslarinda daha yiiksek verimlilik saglamalarina katki sunar. Zemkova
(2018), fonksiyonel egzersizlerin 6zellikle yash bireylerde denge, gii¢, koordinasyon ve hareket
verimliligi gibi temel motorik beceriler tizerinde olumlu etkiler sagladigini ve bu sayede fiziksel

kapasitenin korunmasina yardimei oldugunu vurgulamaktadir.

Fonksiyonel antrenmanlar, yasla birlikte goriilen motorik kayiplarin énlenmesinde ve
fiziksel uygunlugun siirdiiriilmesinde etkili bir yontem olarak 6ne ¢ikmaktadir. Master
atletlerde uygulanan bu antrenmanlar; gii¢, denge, esneklik ve koordinasyon gibi temel motor
becerileri iyilestirerek, kas kuvvetinin artirllmasina, postiiral stabilitenin gelistirilmesine ve
eklem hareket agikliginin korunmasina yardime1 olur. Cook ve arkadaslar1 (2014), fonksiyonel
antrenmanlarin, Ozellikle yash yetiskinlerde motor performans: artirmada klasik direng
antrenmanlarina gore daha kapsamli kazanimlar sagladigim1 belirtmistir. Fonksiyonel
antrenmanlar, 0zellikle yaslanmayla birlikte ortaya ¢ikan kas kiitlesi azalmasi (sarkopeni) ve
eklem hareket acikliginda daralma gibi fizyolojik sorunlarin yonetilmesinde etkili bir
yaklasimdir. Bu antrenman bi¢imi, kas kuvveti ve eklem mobilitesini gelistirerek, hem giinliik
yasam fonksiyonlarimin korunmasina hem de master atletlerin performans diizeylerinin
artirtlmasina katki saglar. McGill (2016), fonksiyonel egzersizlerin, yasa bagli motor beceri
gerilemesini yavaslatmada ve hareket verimliligini artirmada onemli faydalar sagladigim

vurgulamaktadir.

Fonksiyonel antrenmanlarin en 6nemli avantajlarindan biri, genel fiziksel dayaniklilig:
gelistirmeye yonelik etkisidir. Master atletler yalnizca sportif performanslarmi siirdiirmek
amactyla degil, ayn1 zamanda yasa bagl fizyolojik gerilemeyi yavaslatmak ve saglikh

yaslanmay1 desteklemek amaciyla bu tiir antrenmanlar tercih etmektedirler. Fonksiyonel
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egzersizler, kardiyovaskiiler kapasiteyi artirirken ayn1 zamanda kas dayanikliligini gelistirir ve
eklem stabilitesini destekleyerek yasli bireylerde hareket verimliligini korur. Rhea ve
arkadaslar1 (2009), fonksiyonel antrenmanlarin 6zellikle ileri yas bireylerde hem aerobik
dayaniklilig1 hem de giinliik yasam aktivitelerine yonelik performansi artirmada etkili oldugunu

belirtmistir.

Fonksiyonel antrenmanlar, yalnizca fiziksel kapasitenin artirilmasmna degil, ayni
zamanda yaslanma ile birlikte artan diisme ve yaralanma risklerinin azaltilmasina da katki
saglar. Master atletlerde yasa bagli olarak denge ve koordinasyon becerilerinde zayiflama
goriilebilir; bu durum, spor yaparken ya da giinliik yasam aktiviteleri sirasinda sakatlanma
olasiligini artirir. Ancak diizenli olarak uygulanan fonksiyonel egzersizlerin, postiiral kontrolii
gelistirerek dengeyi 1iyilestirdigi ve ndromdiiskiiler koordinasyonu artirarak diisme riskini
azalttig1 bilimsel olarak ortaya konmustur. Granacher ve arkadaglari (2011), fonksiyonel
antrenmanlarin yash bireylerde denge performansini artirarak diisme olasiligini 6nemli 6l¢iide

azalttigini rapor etmistir.

Fonksiyonel antrenmanlarin, yaslanma siireciyle birlikte ortaya ¢ikan fiziksel ve
psikolojik gerilemeleri azaltma potansiyeli, master atletlerin sportif etkinliklere katilimini
tesvik edebilir. Bu antrenmanlar, yalnizca fiziksel performansi artirmakla kalmayip; bireylerin
kendilerini daha enerjik, saglikli ve geng hissetmelerine de katki saglar. Ozellikle ileri yastaki
bireylerde diizenli egzersizin, 6z yeterlik duygusunu gii¢lendirdigi, yasam doyumunu artirdigi
ve psikolojik esenligi olumlu etkiledigi literatiirde rapor edilmistir (Fragala ve ark.,2019;
Williams ve ark.,2018).

2.6. Fonksiyonel Spor Ekipmanlarinin Tanim1 ve Siniflandirilmasi

Fonksiyonel spor ekipmanlari, atletik performansin artirilmasi amaciyla gelistirilmis,
coklu kas gruplarini es zamanli ¢alistirmaya olanak saglayan ve dogal hareket kaliplarini taklit
eden araglardir. Bu ekipmanlar; kuvvet, denge, siirat, koordinasyon ve esneklik gibi temel
motorik bilesenlerin gelisimini destekler. Fonksiyonel antrenmanlarda kullanilan bu araglar,
motor kontrol ve hareket ekonomisinin artirilmasina katki saglar. Bu sayede sporcularin
viicutlarim1 daha etkin kullanmalari, biomekanik agidan daha verimli ve gilivenli hareket
etmeleri miimkiin hale gelir (Gentil ve ark.,2017; Behm ve Colado, 2012). Fonksiyonel spor
ekipmanlarinin tanimin1 daha detayli yapmak gerekirse, bu ekipmanlar, genellikle ¢oklu kas

gruplarin1 ayni1 anda ¢alistirmaya yonelik, birden fazla hareketi entegre eden ve sporcunun her
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yoniiyle gelismesini hedefleyen araglardir. Ekipmanlar, sporcularin viicut farkindaligini artirir,

kas dayaniklilig1 saglar ve dinamik viicut hareketlerini gelistirir (Gray ve ark.,2015).

Fonksiyonel spor ekipmanlari, genellikle ii¢ ana kategoriye siniflandirilir:

Agirlik  Ekipmanlari, Denge ve Koordinasyon Ekipmanlari, Kardiyovaskiiler ve

Dayaniklilik Ekipmanlari.

Agirlik Ekipmanlari:
Agirlik ekipmanlari, direng antrenmanlarinin temel bilesenleri arasinda yer almakta olup,
ozellikle kas kuvveti ve kas dayanikliliginin artirllmasinda etkili araglardir. Bu kategoriye giren
ekipmanlar arasinda kettlebell, dumbbell, saglik topu (saglik topu) ve agirlikli yelekler
bulunmaktadir. Serbest agirliklarla yapilan egzersizler, yalnizca hedef kas gruplarini degil, ayni
zamanda stabilizator kaslar1 da devreye sokarak néromiiskiiler koordinasyon gelisimine katki

saglar (McGill, 2016).

Bu tir ekipmanlarla uygulanan direng temelli egzersizler, kas hipertrofisi, kemik
mineral yogunlugu artig1 ve metabolik sagligin iyilestirilmesi gibi ¢esitli fizyolojik kazanimlar
saglamaktadir. Ozellikle yasa bagli kas kiitlesi kaybmin (sarkopeni) énlenmesinde agirlik
ekipmanlar ile yapilan antrenmanlar, fonksiyonel kapasitenin korunmasina 6énemli katkilar

sunmaktadir (Fragala ve ark.,2019).

Denge ve Koordinasyon Ekipmanlari:

Denge ve koordinasyon ekipmanlari, viicut farkindaligini ve motor kontrolii artirmaya yonelik
olarak tasarlanmis araglardir. Bu ekipmanlar arasinda BOSU topu, denge tahtalari, denge
yastiklart ve TRX siispansiyon sistemleri 6ne ¢ikar. S6z konusu araglar, hem statik hem de
dinamik dengeyi gelistirme, hem de propriyoseptif duyularin giiglendirilmesi amaciyla
kullanilmaktadir. Ayrica, bu ekipmanlarla yapilan egzersizler kaslar arasi senkronizasyonu
artirarak postiiral kontrolii ve koordinasyonu iyilestirir (Distefano ve ark.,2013; Behm ve
ark.,2010).

Denge ve koordinasyon caligmalari, sadece sporcularda performans artis1 saglamakla
kalmaz; ayn1 zamanda yash bireylerde diisme riskini azaltma, fonksiyonel bagimsizlig

stirdiirme ve sakatliklar1 onleme agisindan da kritik 6neme sahiptir (Granacher ve ark.,2011).

Kardiyovaskiiler ve Dayaniklilik Ekipmanlart:

Kardiyovaskiiler ve dayaniklilik ekipmanlari, kalp-damar sagliginin desteklenmesi, oksijen
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tasima kapasitesinin artirtlmast ve genel aerobik dayanikliligin gelistirilmesi amaciyla
kullanilmaktadir. Bu ekipmanlar arasinda kosu bantlari, eliptik bisikletler, sabit bisikletler,
battle ropes (egzersiz halatlar1) ve agirlikli atlama ipleri yer almaktadir. Bu tiir ekipmanlarla
yapilan antrenmanlar, kardiyorespiratuvar dayanikliligi artirirken ayni zamanda enerji
sistemlerinin etkinligini gelistirerek yag yakimini ve metabolik kapasiteyi desteklemektedir

(Zemkova, 2014; Garber ve ark.,2011).

Ozellikle yash bireylerde ve master atletlerde, bu tiir egzersizlerin diizenli olarak
yapilmasi, maksimal oksijen tiiketimi (VO:max) seviyesini artirarak kardiyovaskiiler
hastaliklarin riskini azaltmakta, ayrica fonksiyonel kapasiteyi koruma agisindan énemli bir rol

oynamaktadir (Paterson ve ark.,2007).

Fonksiyonel spor ekipmanlari, bireylerin farkli fiziksel diizeylerde etkili ve ¢ok yonlii
performans sergilemesine katki saglayan araclardir. Bu ekipmanlar, ¢oklu kas gruplarini ayni
anda aktive ederek kompleks motor gorevlerin daha etkin sekilde yerine getirilmesini miimkiin
kilar. Aym1 zamanda viicudu farkli diizlemlerde calismaya tesvik ederek, giinliik yasam

hareketlerine benzer ¢ok yonlii becerilerin gelisimini destekler (Behm ve Colado, 2012).

Fonksiyonel ekipmanlarla yapilan egzersizler, yalnizca kas kuvvetini degil; kaslar aras1
koordinasyonu, dengeyi, esnekligi ve proprioseptif farkindaligi da gelistirmektedir. Ozellikle
serbest hareket 6zgiirliigli saglayan TRX, BOSU topu, yer merdiveni ve direng lastigi gibi
araglar, viicut farkindalifin1 artirarak néromiiskiiler kontrolii ve hareket etkinligini optimize
etmektedir (Schmidt ve ark.,2013). Bu baglamda, fonksiyonel ekipmanlar, sadece performans
artist degil ayn1 zamanda sakatlanma riskinin azaltilmasi1 agisindan da 6nemli avantajlar

sunmaktadir (Distefano ve ark.,2013).

2.7. Fonksiyonel Spor Ekipmanlari ile Yapilan Antrenman Tiirleri

Fonksiyonel spor ekipmanlari, sporcularin performanslarini artirmak amaciyla
kullanilan; kas gruplarini es zamanl c¢aligtiran araglardir. Bu ekipmanlarla yapilan antrenman
tirleri; gli¢, denge, esneklik, hiz, ¢ceviklik ve dayaniklilik gibi motorik 6zellikleri gelistirmeye
yonelik cesitli egzersizler icerir. Ayrica, farkli spor dallarina 6zgii ihtiyaclara da uyarlanabilir

(Schmidt et al., 2013; Biger ve Karaday, 2021).

2.7.1 Kuvvet Antrenmanlari
Coklu kas gruplarini aktif hale getirerek hem {ist hem alt viicut kuvvetini artirir. McGill

(2016), bu antrenmanlarin core stabilizasyonu ve néromiiskiiler koordinasyon iizerine olumlu
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etkilerini belirtmistir. Biger ve Karaday (2021), bu ekipmanlarla yapilan egzersizlerin hem geng

hem yasli bireylerde fonksiyonel gii¢ ve dengenin gelisimini destekledigini gostermektedir.

2.7.2. Plyometrik Antrenmanlari

Plyometrik araclar (plyo kutulari, battle ropes, elastik bantlar) patlayict kuvvet ve hiz
gelisimi i¢in kullanilir. Rhea et al. (2009), bu tiir antrenmanlarin geviklik ve patlayici kapasiteyi
artirdigin1 belirtmistir. Ayrica, Van Roie etal. (2020) tarafindan yash bireylerde yapilan 12
haftalik caligmada, plyometrik programin dinamik gii¢, sicrama ve fonksiyonel kapasiteyi

geleneksel direng antrenmanina kiyasla daha fazla iyilestirdigi gosterilmistir.

2.7.3. Denge Ve Koordinasyon Antrenmanlari

BOSU topu, denge tahtalari, TRX ve direng bantlar1 ile yapilan antrenmanlar kaslar
aras1 uyumu gii¢lendirir, proprioseptif sistemleri harekete gecirir ve yaralanma riskini azaltir
(Distefano etal., 2013; Cooketal.,2014). Biger ve Bardak¢i (2022) tarafindan sedanter
kadinlardaki 12 haftalik uygulama, yasam kalitesi ve postiirel kontrolde anlamli gelismeler

saglamistir.

2.7.4. Kardiyovaskiiler Dayaniklilik Antrenmanlari

Battle ropes, kosu bantlar1 ve eliptik makineler gibi dayaniklilik ekipmanlari,
kardiyorespiratuvar dayanikliligi destekler. Zemkova (2014) ve Garberetal. (2011), bu
antrenmanlarin  VO:max gelisimini ve kardiyovaskiiler sagligi artirdigim1 belirtirken,

Paterson et al. (2007) yash bireylerde bu fayday: dogrulamistir.

2.7.5. Fonksiyonel Hareket Antrenmanlari

Kettlebell, saglik topu ve direng bantlariyla yapilan ¢ok diizlemli egzersizler, giinlik
yasam hareketlerini taklit ederek kas dayanikliligi ve koordinasyon saglar. Schmidt etal.
(2013), bu ekipmanlarin motor kontrolii ve hareket ekonomisini artirmada etkili oldugunu

belirtmistir. Biger ve Karaday’in kitabi, bu uygulamalari pratige doniistiirerek sunmaktadir.

2.7.6. Hiz Ve Ceviklik Antrenmanlari

Hiz ve ¢eviklik antrenmanlari, sporcularin hareket hizini artirmaya yonelik yapilan
caligmalardir. Bu tiir antrenmanlar, plyometrik ekipmanlar, hiz merdivenleri, koni setleri ve
direng bantlar1 ile yapilabilir. Hiz ve ¢eviklik antrenmanlari, 6zellikle futbol, basketbol ve tenis

gibi sporlarda atletlerin performansin artirir (Gray ve ark.,2015).
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2.7.7. Core (Cekirdek) Antrenmanlari
Cekirdek bolgesi antrenmanlari, karin, bel ve sirt kaslarmi giiclendirmeye yonelik
egzersizleri igerir. Bu tiir antrenmanlar, TRX, saglik topu ve pilates toplar1 ile yapilabilir.

Cekirdek antrenmanlari, viicudun denge ve stabilitesini artirarak genel performansi destekler

(McGill, 2016).

2.8. Fonksiyonel Spor Ekipmanlarinin Uygulama Alanlari
Fonksiyonel spor ekipmanlari, birgok farkli alanda uygulanabilen araglardir. Her biri,
belirli bir fiziksel yetenegi gelistirmeye yonelik olarak tasarlanmis ve kullanildig1 alanlarda

etkili olmustur. Fonksiyonel spor ekipmanlarinin baslica uygulama alanlari su sekildedir:

2.8.1. Rehabilitasyon Ve Fiziksel Terapi

Fonksiyonel ekipmanlar, yaralanma sonrasi iyilesme siirecinde énemli bir rol oynar.
Ozellikle denge, koordinasyon ve hareketlilik sorunlar1 yasayan bireyler, fonksiyonel spor
ekipmanlartyla yapilan egzersizlerle daha hizli iyilesebilir (Gray ve ark.,2015). EKipmanlar, kas
giicstizliigii, eklem hareketliligi eksiklikleri ve yaralanmalara bagli olarak gelisen viicut

dengesizliklerini diizeltmek igin kullanilabilir (Cook ve ark.,2014).

Cook ve arkadaglar1 (2014), fonksiyonel hareketleri temel alan yeniden egitim
protokollerinin, kas giigsiizliigii ve eklem hareket kisitliliklarini diizelterek hareket kalitesini

anlamli sekilde artirdigini bildirmistir.

Ayrica, sistematik incelemeler fonksiyonel egzersiz tabanli rehabilitasyon
programlarinin motor kontrol, postiirel stabilite ve fonksiyonel bagimsizlikta klinik olarak
anlaml kazanimlar sagladigin1 belirtmektedir. Miirsel Bicer ve Bardakei (2022), denge ve
postiirel kontrol eksiklikleri yasayan sedanter yetiskinlerde fonksiyonel ekipmanlarla yapilan
12 haftalik programin dengenin %21 artist ve postiirel stabilitede anlamli iyilesmeler
sagladigin1 ortaya koymustur (randomize kontrollii ¢calisma) . Bu bulgular, Cook’un FMS
yaklasimiyla benzerlik gostererek fonksiyonel egzersizin rehabilitasyondaki etkinligini

vurgulamaktadir.

2.8.2. Yash Bireylerde Fiziksel Aktivite

Yasla birlikte kas kaybi (sarkopeni), eklem sertligi ve denge bozukluklar1 fiziksel
aktiviteyi zorlastirabilir. Fonksiyonel spor ekipmanlari, yasli bireylerin denge ve kuvvet
gelistirmelerine, diisme risklerini azaltmalarina ve genel sagliklarini iyilestirmelerine destek

olur. Arastirmalar, yash yetigkinlerde diren¢ ve denge odakli egzersizin kas giiciinii, balansi,
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yiirliylis hizint ve yasam kalitesini artirdigin1 gostermektedir (Aartolahti et al., 2020; Fragala
etal.,2019). Ayrica giic ve denge egitimi, diigme riskini azaltmada etkili bir strateji olarak

tanimlanmistir (Aartolahti et al., 2020).

2.8.3. Profesyonel Sporcularda Performans Artist

Fonksiyonel spor ekipmanlari, profesyonel sporcularin performansini artirmak i¢in de
kullanilir. Bu ekipmanlar, kuvvet, dayaniklilik, ¢eviklik ve hiz gibi 6zellikleri hedef alir.
Ozellikle ¢ok yonlii hareketlerin yapildig1 antrenmanlarda, sporcularin viicutlarin1 daha verimli

bir sekilde kullanmalarina yardimci olur (Rhea ve ark.,2009).

2.8.4. Fiziksel Saglik Ve Fitness

Fonksiyonel spor ekipmanlari, genel fiziksel saglik ve fitness seviyesini artirmak amaciyla
kuvvet, esneklik, dayaniklilik ve kardiyovaskiiler kapasite egzersizlerinde etkin sekilde
kullanilmaktadir. Coklu kas gruplarini ayn1 anda aktive eden bu egzersizler, kardiorespiratuvar

sistemi de uyararak kalori tiiketimini ve kalp sagligin1 destekler.

Ayrica, yash bireylerde yapilan uzun donemli kuvvet ve denge ¢aligsmalari, haftada yalnizca bir
oturum diizenli uygulandiginda bile kas giiciinii artirmakta, yilirime hizini iyilestirmekte ve
hareket kabiliyetini korumaktadir. Bu kazanimlar, Miirsel Bicer ve meslektaslarinin
yayinlarinda fonksiyonel ekipmanlarla sistematik uygulamalarin etkileriyle desteklenmistir

(Bicer & Karaday1, 2021; Bardak¢1 & Biger, 2022; Biger et al., 2020).

2.8.5. Postiir Ve Durus lyilestirme
Fonksiyonel ekipmanlar, 6zellikle postiir diizeltme ve durus iyilestirme amaciyla da
kullanilabilir. Ekipmanlar, viicudun dogru hizalanmasini saglamak, kaslar1 dengelemek ve

genel postiirii iyilestirmek icin etkilidir (McGill, 2016).

2.8.6. Cocuklar Ve Ergenlerde Fiziksel Gelisim
Fonksiyonel antrenmanlar, ¢ocuklar ve ergenlerde fiziksel gelisimi desteklemek icin de
kullanilabilir. Bu yas grubundaki bireyler i¢in denge, koordinasyon ve kuvvet gelistirmek

amaciyla eglenceli ve etkilesimli ekipmanlar kullanilir (Gray ve ark.,2015).

2.8.7. Zihinsel Saglik Ve Refah
Fonksiyonel spor ekipmanlari, sadece fiziksel performansi degil; ayn1 zamanda zihinsel

saglik iizerinde de olumlu etkilere sahiptir. Bu ekipmanlar:
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> Stresin azaltilmasi: Egzersiz sirasinda salinan endorfinler, kaygi, depresyon ve olumsuz

duygular azaltir (Craft ve Perna, 2004; Li ve ark.,2024).

» Oz giiven ve benlik saygisinin artirilmasi: Fiziksel yeterlilik gelistikge bireyler

kendilerini daha giiglii ve yetkin hissederler (Fox, 2000; Lubans ve ark.,2016).

> Mental dayaniklilik ve biligsel fonksiyonlarin gelistirilmesi: Diren¢ ve fonksiyonel
egzersizler hem stresle bas etme kapasitesini hem de dikkat, hafiza ve problem ¢6zme

becerilerini destekleyen etkiler sunar (Best ve ark.,2014; Kramer ve Colcombe, 2018).

2.9 Fonksiyonel Spor Ekipmanlari

Fonksiyonel spor ekipmanlari, ¢coklu kas gruplarini es zamanli calistirarak fiziksel
performansi artiran araglardir. Miirsel Bicer ve meslektaslarinin yayinlari, fonksiyonel
ekipmanlarla sistematik antrenmanin kas giicii, denge, koordinasyon ve aerobik-anaerobik gii¢
parametrelerinde net iyilesmeler sagladigini gostermektedir (Biger & Karadayi, 2021; Biger
etal., 2020).

2.9.1 Kopiik Rulo (Foam Roller)

Kopiik rulo, yumusak dokular iizerinde myofasyal gevseme saglamak amaciyla
kullanilan, 6z-masaj temelli bir egzersiz ekipmanidir. Bu arag, kas dokusunda biriken
gerilimlerin azaltilmasi, dolagimin iyilestirilmesi ve hareket kabiliyetinin artirilmasi gibi ¢ok
yonlii faydalar sunar. Master atletler gibi ileri yas grubundaki sporcular i¢in kopiik rulo
uygulamalari, antrenman sonrasi toparlanma siirecini hizlandirmakta ve kas esnekligini

artirarak sakatlik riskini azaltmaktadir (Smith, Washell, Paquette, Kinslow, ve McCurdy,2015).

FOAMNM ROLLER
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2.9.2. Kettlebell

Kettlebell, 6zellikle fonksiyonel antrenmanlarda yaygin olarak kullanilan, kompakt
yapili ve sapli bir diren¢ ekipmanidir. Bu ekipman; kuvvet, dayaniklilik, denge ve koordinasyon
gibi ¢ok yonlii motorik 6zelliklerin gelisimini destekler. Geleneksel agirliklardan farkli olarak,
merkez dis1 yapisit sayesinde kullanicidan daha fazla kas stabilizasyonu ve noéromiiskiiler

kontrol gerektirir.

Master atletler icin kettlebell antrenmanlari, yasa bagl olarak azalan kas giicii ve
kardiyovaskiiler kapasiteyi gelistirmede etkili bir yontemdir. Ozellikle tam viicut entegrasyonu
gerektiren hareketlerde (6rnegin swing, clean, snatch) hem aerobik hem anaerobik sistemler
aktif ¢aligtirilir. Bu da, sporcularin genel kondisyon diizeyinin yilikselmesine ve gilinliik yasam

aktivitelerinde islevsellik kazanmalarina katki saglar (McGill, 2016; Biger ve Karaday, 2021).

KET T TLEBEBELL

2.9.3.Pilates Topu (Swissball)

Pilates topu, 6zellikle denge, esneklik ve gekirdek kas gruplarmin (core) aktivasyonunu
artirmak amaciyla kullanilan fonksiyonel bir egzersiz ekipmanidir. Dairesel yapisi, viicudun
stabil kalmasini zorunlu kilarak kaslarin es zamanli ve koordineli ¢alismasini tesvik eder. Bu

nedenle, hem statik hem de dinamik denge antrenmanlarinda siklikla tercih edilmektedir.

Master atletlerde pilates topu kullanimi, yasla birlikte zayiflayan postiiral kontrol, eklem
stabilitesi ve ¢ekirdek giicii gibi alanlarda 6nemli iyilesmeler saglayabilir. Ayrica, bu ekipmanla
yapilan antrenmanlar, denge becerilerini gelistirerek diigme riskini azaltir ve kaslar arasi
koordinasyonu artirir. Ozellikle yasl sporcularda bu etki, yaralanmalarin nlenmesi agisindan

oldukga degerlidir (Gray ve ark.,2015; Biger ve Bardakg1, 2022).
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PILATES BALL

2.9.4. Egzersiz Halatlar1 (Battle Ropes)

Egzersiz halatlar (battle ropes), 6zellikle ¢eviklik, kardiyovaskiiler dayaniklilik ve kas
kuvveti gelistirmeye yonelik fonksiyonel antrenman ekipmanlari arasinda yer almaktadir.
Dinamik ve ritmik hareketlerin yer aldigi bu egzersizler, hem Ust hem alt ekstremite kas
gruplarini ayni anda aktive eder. Ozellikle anaerobik kapasiteyi artirma, metabolizmay1
hizlandirma ve kardiyorespiratuvar dayaniklilig1 gelistirme agisindan oldukca etkilidir (Rhea
ve ark.,2009). Master atletler gibi ileri yas sporcular i¢in multimodal antrenmanlarda (giig,
ceviklik, denge) yer alan egzersiz halatlar1 kullaniminin, motor becerileri—¢eviklik, hiz,

koordinasyon, kas dayanikliligi—iyilestirdigi literatiirde desteklenmistir (Morat et al. 2021).

2.9.5 Direng Lastigi (Resistance Bands)
Direng lastikleri, hem iist hem alt viicut kaslarini calistirmak i¢in kullanilan ¢ok yonlii,

tasinabilir ve diislik yaralanma riski tasiyan ekipmanlardir. Esnek yapisi sayesinde farkli direng
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seviyelerine uyarlanabilir ve bireylerin fiziksel seviyelerine gére modifiye edilebilir. Ozellikle

yasli bireyler ve master atletler i¢in, eklem dostu bir secenek sunar.

Master atletlerde direng lastikleri ile yapilan egzersizler, kas dayanikliligi, stabilite ve
esneklik iizerinde olumlu etkiler yaratir. Ayn1 zamanda, direng lastikleri ile yapilan ¢alismalar,
eklem hareket acikligini koruma, proprioseptif duyulart gelistirme ve kas giiclinii artirma

acisindan da etkili bulunmustur (Zemkova, 2017).

2.9.6 TRX Aski Sistemi

TRX (Total Resistance Exercises), viicut agirligini temel alan ve yergekimi direncinden
faydalanarak yapilan bir antrenman sistemidir. Aski egzersiz sistemi olarak tanimlanan TRX,
ozellikle core bolgesi kaslarinin aktivasyonunu 6n plana ¢ikarir ve bu yoniiyle denge, esneklik,

mobilite ve stabilite Uizerinde etkili olur.

TRX ile yapilan antrenmanlar, yasa bagli denge kaybi, kas dengesizlikleri ve mobilite
azalmalariyla miicadele etmek i¢in 6nemli bir aracgtir. TRX sistemi, hem ¢ekirdek kaslarim
giiclendirir hem de postiiral kontrolii ve fonksiyonel hareketliligi gelistirir. Bu sayede,
sporcularin hem giinliik yasam fonksiyonlarini hem de spor performanslarini artirmalarina katki

saglar (Cook ve ark.,2014; Biger ve Bardakg1, 2022).
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2.9.7. BOSU Topu

BOSU topu (Both Sides Up), denge, koordinasyon ve core stabilizasyonunu gelistirmek
amactyla kullanilan fonksiyonel bir ekipmandir. Yar1 kiire formundaki bu arag, iizerinde
yapilan egzersizlerde zeminin dengesizliginden faydalanarak proprioseptif sistemleri harekete

gecirir ve postiiral kontrolii iyilestirir.

Yagsla birlikte azalan denge, koordinasyon ve kas kontrolii gibi motorik 6zellikleri
desteklemek icin BOSU topu etkili bir arag olarak éne cikar. Ozellikle alt ekstremite kaslarmin
stabilizasyonuna katkida bulunur ve giinliik yasamda karsilasilan denge bozukluklarini azaltir
(Biger ve Karaday, 2021; McGill, 2016). Ayrica, BOSU topu ile yapilan egzersizler, kas

gruplariin birlikte calismasini tesvik ederek noromiiskiiler koordinasyonu artirir.

BOSU

2.9.8 Denge Tahtas1
Denge tahtasi, bireyin postiiral stabilitesini ve proprioseptif duyarlilifini artirmak

amactyla siklikla kullanilan bir fonksiyonel egzersiz aracidir. Tahta {lizerinde yapilan denge
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caligmalari, denge kaslarinin aktif katilimini saglayarak, 6zellikle ayak bilegi, diz ve kalga

cevresindeki stabilizator kas gruplarini etkin bicimde calistirir.

Yasla birlikte ortaya ¢ikan denge kayiplar1 ve koordinasyon eksiklikleri, diisme riskini
artirabilmektedir. Denge tahtas1 kullanimi, bu olumsuzluklar1 azaltmada etkili bir yontem sunar.
Literatiirde, denge tahtasi ile yapilan egzersizlerin, postiiral kontrolii gelistirdigi, kas-sinir
etkilesimini gii¢clendirdigi ve yash bireylerde denge yetenegini artirdigi belirtilmektedir (Gray
ve ark.,2015; Biger ve Bardakgi, 2022). Ayrica bu arag, motorik kontrolii gliglendirerek giinliik

yasam aktivitelerinin daha giivenli ve verimli gerceklestirilmesine katki saglar.

EALANCE BOARD

2.9.10 Box Jump

Box jump, alt ekstremite kas gruplarini hedef alan plyometrik bir egzersiz tiiriidiir.
Patlayic1 kuvveti artirmak amaciyla yapilan bu egzersiz, sporcularda ceviklik, siirat ve
reaksiyon zamanini iyilestirmek icin siklikla kullanilmaktadir. Ozellikle alt viicut kaslarmimn
elastik 6zelliklerini ve hizli kasilan kas liflerinin aktivasyonunu gelistirerek atletik performansa

katk: saglar.

Master atletlerde, yasla birlikte azalan kas kuvveti ve patlayici gii¢ kapasitesini artirmak
i¢in etkili bir yontem sunar. Literatiirde, box jump egzersizlerinin alt viicut kuvvetini artirdigs,
cevikligi gelistirdigi ve hareket kontroliinii destekledigi gosterilmistir (Rhea ve ark.,2009).
Ayrica, plyometrik antrenmanlarin néromiiskiiler sistem {izerinde olumlu etkiler yarattigi ve

yasli bireylerde fonksiyonel performansi artirdigr da bildirilmistir (Van Roie ve ark.,2020).
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2.9.11. Yer Merdiveni

Yer merdiveni (agility ladder), genellikle c¢eviklik, hiz ve koordinasyon
antrenmanlarinda kullanilan tasimnabilir ve diisiik maliyetli bir ekipmandir. Bu ekipman
sayesinde sporcular, ayak hizini, yon degistirme yetenegini ve néromiiskiiler koordinasyonu
gelistirirler. Antrenmanlarda cesitli adim varyasyonlar1 ile hem biligsel hem de fiziksel

refleksler harekete gegirilir.

Yaslanmaya bagli olarak yavaglayan motor tepkiler ve azalan denge yetisi
diisiiniildigiinde, yer merdiveniyle yapilan ceviklik ¢aligmalar1 son derece faydalidir. Bu
egzersizler sayesinde hiz, ¢eviklik ve denge gelisir; bu da giinliik yagam aktivitelerinde glivenli
hareket etmeyi kolaylastirir (Zemkova, 2017). Ayrica, ¢evikligi artiran bu caligmalar, diisme
riskini azaltmada da etkilidir (Biger ve Bardakg1, 2022).
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Fonksiyonel spor ekipmanlari, 6zellikle Master atletler i¢in gii¢, dayaniklilik, ¢eviklik
ve dengeyi gelistirmek amaciyla etkili bir sekilde kullanilabilir. Bu ekipmanlar, sporcularin
fiziksel kapasitesini artirmakla birlikte, yaralanma risklerini azaltmaya da yardimci olur.

Ekipmanlarin her biri, farkli kas gruplarini hedef alarak tiim viicut fonksiyonlarini iyilestirir.
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BOLUM 3
YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu tez ¢alismasinin temel amaci, master atletlerde fonksiyonel spor ekipmanlariyla
desteklenen sekiz haftalik kuvvet antrenmanlarinin, se¢ilmis motorik 6zellikler olan ¢eviklik,
stirat, patlayici kuvvet, denge ve el kavrama kuvveti tizerindeki etkilerini incelemektir. Bu amag
dogrultusunda ¢alisma, deney ve kontrol gruplarindan olusan, 6n test—son test Slgiimlerine

dayali yari-deneysel arastirma deseni ile yiirtitilmiistiir.

Yari-deneysel desenler, 6zellikle uygulama temelli alan arastirmalarinda sikca tercih
edilen modeller arasinda yer almakta; miidahale (bagimsiz degisken) ile ortaya ¢ikan
degisimlerin (bagimli degiskenler) gozlemlenmesine olanak tanimaktadir. Bu arastirmada
bagimsiz degisken, fonksiyonel spor ekipmanlariyla desteklenen kuvvet temelli antrenman
programidir; bagimli degiskenler ise ¢eviklik, siirat, patlayici kuvvet, denge ve el kavrama
kuvvetidir. Arastirmada, deney grubuna sekiz haftalik miidahale programi uygulanmis; kontrol
grubuna ise herhangi bir miidahalede bulunulmamis ve yalnizca olagan antrenman rutinlerini

stirdlirmeleri saglanmistir.

Katilimecilar deney ve kontrol gruplarina rastgele atama yoluyla yerlestirilmis; her iki
gruptan da miidahale oncesinde ve sonrasinda Slgiimler alinarak degiskenlerdeki farkliliklar
istatistiksel olarak analiz edilmistir. Bu yoniiyle ¢aligma, 6n test—son test kontrol gruplu yari-

deneysel desenin temel 6zelliklerini tasimaktadir (Creswell ve Creswell, 2018).

3.2. Calisma Grubu

Bu tezin ¢alisma grubu Konya ilinde ikamet eden ve 45 yas ve {lizeri yas grubunda yer
alan master diizeyindeki erkek sporcular olusturmaktadir. Calismada goniilliiliik esasina gore
secilen toplam 40 erkek master sporcu olusturmustur. Arastirmanin dahil edilme kriterlerini
karsilayan katilimcilar, basit rastgele atama yontemiyle iki gruba ayrilmistir: deney grubu (n =
20) ve kontrol grubu (n = 20). Deney grubuna sekiz hafta boyunca, haftada ii¢ giin olacak
sekilde, mevcut egzersiz rutinlerine ek olarak fonksiyonel spor ekipmanlariyla desteklenmis
kuvvet temelli bir antrenman programi uygulanmistir (Ek 1). Kontrol grubundaki katilimcilar
ise bu siirecte yalnizca kendi egzersiz rutinlerini siirdiirmiis, herhangi bir miidahaleye maruz

birakilmamustir.
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Calismanin katilime1 segiminde yas, boy, kilo, haftalik egzersiz sayis1 ve spor ge¢misi
gibi homojenligi saglayacak kriterler dikkate alinmis; bu sayede i¢ gecerlilik artirilmaya
calisilmistir (Thomas, Nelson ve Silverman, 2015). Katilimcilarin yaslari, spor deneyimi ve
haftalik antrenman siklig1 gibi demografik veriler, gruplar arasi karsilagtirmalarin tutarliligin

saglamak amaciyla 0n test asamasinda sistematik bicimde kayit altina alinmistir.

Bu tiir deneysel arastirmalarda, 6rneklem se¢iminde homojen gruplarin olusturulmast,
uygulanan antrenman miidahalesinin etkilerini daha net ve giivenilir bi¢imde gozlemleyebilmek
acisindan kritik 6neme sahiptir (Baumgartner ve ark.,2019). Ayrica, g¢alismaya katilan
bireylerin herhangi bir saglik problemi ya da egzersize katilimi engelleyici tibbi durumu
bulunmamasi gozetilmis, miidahale siireci boyunca herhangi bir fiziksel sakatlik yasanmamasi
da degerlendirmeye dahil edilmistir. Arastirma baslamadan 6nce tiim katilimcilara ¢alismanin
amaci, siireci ve olasi riskler hakkinda yazili ve sozlii bilgilendirme yapilmis, goniilliilik
esasina gore yazili onam formlar1 alinarak etik ilkeler dogrultusunda uygulama siireci

baslatilmistir.

3.3. Veri Toplama Arag ve Teknikleri

Bu arastirmada, master atletlerin secilmis motorik 6zelliklerinde meydana gelen
degisiklikleri degerlendirmek amaciyla gecerliligi ve giivenirligi bilimsel olarak kanitlanmis
saha testleri kullanilmistir. Kullanilan testler, fiziksel performansin farkli yonlerini 6lgmeye
yonelik standart protokollerden olusmaktadir. Olgiimler, 6n test ve son test seklinde iki asamada
uygulanmis; deney grubunda 8 haftalik antrenman programi Oncesi ve sonrasinda, kontrol
grubunda ise aym zaman araliklarinda gerceklestirilmistir. Boylece miidahale siirecinin
etkilerini karsilagtirmali bicimde analiz etmek miimkiin olmustur (Thomas, Nelson ve

Silverman, 2015).
Arastirmada kullanilan testler asagida 6zetlenmistir:

> T-Test: Ceviklik degerlendirmesi i¢in yaygin olarak kullanilan bir saha testidir. Test,
yon degistirme kabiliyeti ve hizin kombinasyonunu dlgerek, bireyin dinamik ¢evikligini ortaya
koyar. T-Test, yiiksek giivenirlik katsayisina sahip olmasi nedeniyle yash bireylerde de tercih
edilmektedir (Pauole ve ark.,2000).

> Hexagon Testi: Katilimeimnin ¢eviklik ve koordinasyon becerilerini 6lgmek amaciyla

gelistirilmistir. Bu testte, katilimer altigen bir seklin dis ¢izgileri boyunca hizli ve kontrollii
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sigramalar yapar.Bir tur gectikten sonra degerler kaydedilir. Hexagon testi, denge ve ¢ok yonlii

hareket kabiliyetinin birlikte degerlendirilebilmesine olanak saglar (Miller ve ark.,2006).

> 20 Metre ve 50 Metre Stirat Testleri: Katilimcinin kisa ve orta mesafe hiz performansini
degerlendirmek amaciyla uygulanir. 20 metre testi, Ozellikle ivmelenme kapasitesini
degerlendirirken; 50 metre testi maksimal sprint yetenegini yansitir (Draper ve Whyte, 1997).
Bu testler, yasa bagli olarak degisebilen siirat performansinin objektif olarak

degerlendirilmesini saglar.

> Durarak Uzun Atlama Testi: Alt ekstremite patlayici kuvvetini 6lgmek igin kullanilir.
Katilimeimin oldugu yerden ileriye dogru yapabildigi maksimum sigrama mesafesi kaydedilir.
Bu test, kas-iskelet sistemi kuvvetini ve koordinasyonu bir arada degerlendirir (Markovic ve

ark.,2004).

> El Kavrama Kuvveti Testi: Ust ekstremite kas kuvvetinin degerlendirilmesinde yaygin
olarak kullanilan basit ancak etkili bir 6l¢tim aracidir. Baseline marka dinamometre ile yapilan
ol¢iimler, katilimcilarin dominant el i¢in kaydedilmistir. El kavrama kuvveti, genel kas giicii ve
fonksiyonel kapasiteyi yordama giicli nedeniyle yasli bireylerde 6nemli bir belirte¢ olarak kabul

edilmektedir (Rantanen ve ark.,1999; Bohannon, 2019).

Tim testler aymi kisi tarafindan ve sabit ortam kosullarinda uygulanmis; olgtimler
sirasinda katilimcilarin giivenligi icin gerekli onlemler alinmistir. Testler sirasinda standart
komutlar kullanilmis ve motivasyon seviyeleri dengelenmistir. Olgiimlerden elde edilen veriler,
calisma sonunda istatistiksel analiz i¢in kullanilmak iizere diizenlenmis ve kayit altina

alinmistir.

3.4. Verilerin Toplanma Siireci ve Protokoller

Bu aragtirmada verilerin toplanmasi siireci, dnceden belirlenmis standart protokollere
uygun sekilde gerceklestirilmistir. Oncelikle, ¢alismaya katilan tiim bireyler bilgilendirilmis
onam formunu imzalayarak goniilliiliik esasina dayali olarak arastirmaya dahil edilmistir.
Olgiimler, miidahale siirecinden bir hafta énce "6n test", sekiz haftalik antrenman programi
tamamlandiktan sonra ise "son test" olacak sekilde iki zaman noktasinda yapilmistir. Bu
yaklasim, degiskenlerdeki farkliliklarin zaman ig¢inde ve gruplar arasinda kiyaslanmasina
olanak tanimaktadir (Thomas, Nelson ve Silverman, 2015).0l¢iim siireci boyunca ayn1 test
prosediirleri ve aymi ortam kosullar1 saglanarak i¢ gegerlilik artirllmaya c¢aligilmistir
(Baumgartner ve ark.,2019). Tiim testler, sabah saatlerinde ve dinlenmis bir durumda yapilmus,

bu da performans farkliliklarinin minimum diizeye indirilmesine yardimci olmustur. Olgiimler
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deneyimli aragtirmacilar tarafindan gergeklestirilmis ve testler sirasinda katilimcilarin
motivasyon diizeylerinin dengeli tutulmasi i¢in standart yonergeler kullanilmistir (Howley ve

Franks, 2007).

Motorik 6zelliklerin degerlendirilmesinde kullanilan testlerin gegerlilik ve giivenirligi,
daha &nce yapilan ¢alismalarda kanitlanmistir. Ornegin, T-Test ¢eviklik dl¢iimleri i¢in yaygin
olarak kabul gérmiis ve saha testleri arasinda yiiksek giivenirlige sahip bir protokoldiir (Pauole
ve ark.,2000). Hexagon testi, c¢eviklik ve alt ekstremite koordinasyonunun birlikte
degerlendirilmesini saglayan ¢ok yonlii bir motor beceri testidir. Orijinal olarak sporcularda
ceviklik Ol¢limii amaciyla gelistirilmis olmasina ragmen, bazi ¢alismalarda yash bireylerde
dengenin degerlendirilmesinde de kullanilabilmektedir (Miller ve ark.,2006; Docherty ve
ark.,2005).Siirat testleri (20 m ve 50 m) kisa ve orta mesafede sprint kabiliyetini 6l¢gmek i¢in
tercih edilmis, patlayici kuvvet ise durarak uzun atlama testi ile degerlendirilmistir (Markovic
ve ark.,2004). Ust ekstremite kas kuvvetini belirlemek amaciyla kullanilan el kavrama testi,
yasl bireylerin fonksiyonel kapasitelerini yordayan 6nemli gostergelerden biri olup, mortalite

ve bagimsiz yasam becerileriyle iligkilidir (Rantanen ve ark.,1999; Bohannon, 2019).

Toplanan veriler, 6n test ve son test olarak siniflandirilmis; deney ve kontrol gruplari
arasinda karsilagtirmalar yapilacak sekilde analiz edilmeye hazir hale getirilmistir. Bu ¢ift
zamanlt Ol¢iim yaklagimi, antrenman programinin etkisini degerlendirme agisindan yari

deneysel ¢alismalarda sik¢a bagvurulan bir yontemdir (Creswell ve Creswell, 2018).
Antrenman Protokolii

Fonksiyonel spor ekipmanlari ile yapilan antrenmanlarin master sporcular iizerindeki
etkilerinin incelenmesi i¢in 8 haftalik bir antrenman programi hazirlandi ve bu antrenmanlar bir
giin aralikli olmak tizere 3 giin olarak uygulandi. Katilimcilara ayrica 6zel bir beslenme
programi verilmedi ancak nasil beslenmeleri gerektigi hakkinda bilgiler verildi.

Katilimcilara fonksiyonel spor ekipmanlari ile istasyon ¢alismasi seklinde stire ve tekrar
yontemi uygulandi. Katilimcilara 15 hareketten olusan bir program verildi ve her antrenman
oncesi 15-20 dakikalik rutin 1sinma, esneme ve stretching hareketleri yaptirildi. Antrenman
programu ilk iki hafta her hareket iki set seklinde yapildi; sonraki sekiz hafta boyunca herekteler

ti¢ set prensibine gore yapilmaya devam edildi. EK-1 antrenman programi uygulandi.
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3.4.1 Test Protokolleri
3.4.1.1. El Kavrama Kuvveti Testi (Hand Grip Strength Test) Protokolii
Amag

El kavrama kuvvetini objektif ve tekrarlanabilir sekilde 6lgmek. Bu oOl¢lim; {ist
ekstremite kas giiciiniin, fonksiyonel kapasitenin ve genel saglik durumunun 6nemli bir

gostergesi olarak kabul edilir.

Gerekli Ekipmanlar

o Kalibre edilmis el dinamometresi (Baseline)
o Sandalye (diiz, kollar1 olmayan)
o Kronometre (gerekirse)

o Dezenfektan veya mendil (hijyen i¢in)
Katilimcinin Hazirhig

o Katilimer teste baglamadan 6nce ne yapmasi gerektigi konusunda bilgilendirilir.

« Olgiim baskin el (saglaklar i¢in sag el, solaklar igin sol el) ve istege gore her iki el igin

yapilabilir.
o Katilimciya onceden 1sinma oOnerilmez; ¢iinkii 6n yorgunluk, ol¢iim dogrulugunu
etkileyebilir.
Uygulama Protokolii

A. Pozisyonlama

o Katilimer dik oturur.

o Sirt diiz, omuzlar nétral pozisyonda olmali (ne yukarida ne asagida).

o Dirsek 90 derece fleksiyonda, viicuda yapisik.

e Elbilegi 0-30° dorsifleksiyon ve 0—15° ulnar deviasyon pozisyonunda tutulur.

e Dinamometre avug¢ i¢ine tam oturmali ve parmaklar rahat kavrayacak sekilde

ayarlanmalidir.
B. Testin Uygulanist

o Katilimecidan, maksimum kuvvetle dinamometreyi sikmasi istenir.

e Sikma siiresi 2—3 saniyedir.
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o Test sirasinda herhangi bir viicut salinim1 ya da govde hareketi olmamalidir.
o Her el i¢in 3 tekrar yapilir ve her tekrar arasinda 60 saniye dinlenme verilir.
e En yiliksek deger test sonucu olarak kaydedilir. Ayrica istenirse ortalama deger de

alinabilir.

3.4.1.2. T-Testi Protokolii
Amag

T-Testi; ¢eviklik, yon degistirme hizi ve lateral hareket becerisini degerlendirmek

amaciyla kullanilir. Ozellikle sporcularda ¢eviklik performansinin élgiilmesinde tercih edilir.

Gerekli Ekipmanlar

e 4 adet spor hunisi (koni)

e Diiz ve kuru zemin (10 x 10 metre bos alan dnerilir)
o Kronometre (veya fotosel sistem, varsa)

e Olgiim band

o Isaret band1 (zemin isaretlemeleri i¢in)
Test Ortami

e Acik veya kapali spor salonu olabilir.
e Zeminin diiz ve kaymaz olmas1 énemlidir.
e Sicaklik 20-25 °C aras1 olmalidir.

e Test alani etrafinda dikkat dagitici unsurlar olmamalidir.
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Katilimeinin Hazirligi

o Katilimc1 teste baslamadan Once testin amacit ve nasil uygulanacagi konusunda
bilgilendirilir.

e Hafif isinma (dinamik germe + diislik tempolu kosu) yapilmasi dnerilir.

o Test dncesi uygun spor kiyafeti ve ayakkabi giyilmelidir.

e Katilimecinin saglik durumu kontrol edilir, sakathik Oykiisii varsa teste katilimi

degerlendirilir.

Uygulama Protokolii

A. Pozisyonlama
4 koni, zeminde T harfi seklinde yerlestirilir:

. Merkez koni (Start): Baslangi¢ noktasi
. On koni (1): Start noktasindan 10 m ileride
. Sag koni (2): B noktasinin saginda 5 m
. Sol koni (3): B noktasinin solunda 5 m

o Katilime1 testin basinda, Start noktasinin 1 metre arkasinda bekler.

B. Testin Uygulanis1

e Hazir komutu verildiginde katilimci olabildigince hizli sekilde 1 noktasina kosar.
e 2 noktasina saga dogru yan kosu ile geger, koniye dokunur.

o 3 noktasina sola dogru yan kosu ile gecer, koniye dokunur.

e Tekrar 1 noktasina yan kosu yapar, dokunur.

o Start noktasina geri sprint yaparak baslangi¢ ¢izgisine ulasir.

Siire, Start noktasindan baslar ve tekrar Start noktasina donene kadar devam eder.

Ek Notlar

o Deneme sayisi: Genellikle 1 deneme yapilir. Istege gore 2. deneme en iyi siirenin
alinmasi i¢in uygulanabilir.

e Performans olg¢iitii: Siire (saniye)
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e Hatalar: Koniye dokunmama, yan kosu yerine ¢apraz gegis vb. durumlarda test gegersiz

sayilabilir.

Y
vV

10 m

‘ Start/fmish line ‘
T-Test

3.4.1.3. Hexagon Testi Protokolii
Amag

Hexagon Testi; ¢eviklik, denge ve alt ekstremite koordinasyonunu 6lgmeyi amaglar.
Ozellikle ¢ok yonlii hareket kabiliyetini ve viicut kontroliinii degerlendirmek igin kullanilir.
Ayrica yash bireylerde denge performansi ile iliskili degerlendirmelerde de kullanilabilir

(Docherty ve ark.,2005).

Gerekli Ekipmanlar

o Koni veya duba (gorsel alan sinirlandirmasi i¢in — istege bagl)
e Yer isaretleme bandi veya tebesir (hexagon ¢izimi i¢in)

e Diiz, kaymaz bir zemin

« Kronometre

e Mezura (6l¢iim i¢in)
Katilimciin Hazirhig

o Katilimciya testin amaci ve uygulama adimlari net sekilde agiklanmalidir.

o Test Oncesi 1sinma yapilmalidir (dinamik germe ve hafif tempolu kosu).

e Uygun spor ayakkabis1 ve rahat kiyafet giyilmelidir.

o Kalp-damar, denge veya ortopedik problemi olan bireyler testten 6nce saglik uzmanina

danismalidir.
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Uygulama Protokolii

A. Pozisyonlama

e Zemine 6 kenarli diizenli bir altigen (hexagon) gizilir.

e Her kenarin uzunlugu: 66 cm

e lgact:120°

o Katilime, altigenin merkezine ayaklarin bitistirerek yerlestirilir.

e Altigenin kenarlar1 saat yoniinde numaralandirilir (1'den 6'ya).
B. Testin Uygulanis1

e Katilime1 ortada ayakta hazir pozisyondadir.

e Test yonii saat yoniidiir. clockwise).

o Komutla birlikte katilime1 su hareketleri yapar:
e Her bir kenarin {izerinden iki ayakla sigrayarak ¢ikar, tekrar merkeze doner.
e Sirayla 1 — 2 — 3 — 4 — 5 — 6 numarali kenarlarin {izerinden bu hareketler yapilir.
e Tiim alt1 kenara sigrama ve doniis tamamlandiginda 1 tur bitmis olur.

e 1 tur yapilir, toplam siire kronometreyle ol¢iiliir.

e Ayak digina basmak, siray1 karistirmak veya dengenin kaybi hata sayilir.
Performans Olgiitii

e Toplam siire (1 tur igin)
o Hata sayisi (¢izgiye basma, yanlis sira, denge kaybi)
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Hexagon Test

3.4.1.4. Durarak Uzun Atlama Testi Protokolii

Amag

Durarak uzun atlama testi, alt ekstremite kaslarinin patlayici kuvvetini (eksplosif gii¢)
degerlendirmek amaciyla kullanilir. Bu test, 6zellikle sporcularda gii¢ ve sigrama kapasitesini

belirlemek i¢in pratik, gecerli ve giivenilir bir yontemdir (Castagna ve ark.,2013).

Gerekli Ekipman

 Olgiim band1 (en az 3 metre uzunlugunda)

e Diiz ve kaymaz zemin (spor salonu zemini onerilir)

o Tebesir, bant ya da isaretleme spreyi (baslama ¢izgisi ve inis noktasi isaretlemek icin)
e Form ve kalem (veri kaydi i¢in)

e Dezenfektan (hijyen icin, ortak alanlar kullaniliyorsa)
Katilime1 Hazirlhig

o Katilimciya testin amaci ve uygulama sekli agiklanmalidir.
e Test dncesinde 1sinma yapilmalidir (5-10 dakika dinamik 1sinma).
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o Katilime1, uygun spor kiyafeti ve ayakkabi giymelidir.
o Katilimeinin fiziksel bir engeli ya da sakatligi olmamalidir.

e Deneme atlayislarina izin verilebilir (istege bagli 1-2 deneme).

Uygulama Protokolii

A. Pozisyonlama

o Katilimer diiz bir zemin iizerinde, ayaklar1 omuz genisliginde ve baslama ¢izgisinin
hemen arkasinda olacak sekilde durur.
e Ayaklarin baglama ¢izgisini gegmemesi onemlidir.

o Dizler hafif biikiilii, kollar viicut yaninda serbest olmalidir.
B. Testin Uygulanisi

e Katilimei, diz ve kalga eklemlerini fleksiyona alarak ve kollarin1 geriye sallayarak
atlamaya hazirlanir.

e Kollarin 6ne sallanmasi ve bacaklarin giiclii sekilde itmesiyle 6ne dogru miimkiin olan
en uzak mesafeye atlanir.

e Atlama cift ayakla ve dengeli sekilde yapilmalidir. Diisme ya da geriye dogru adim
durumunda atlayis gecersiz sayilir.

o Olgiim, baslama cizgisinden katilimcinin viicuduna en yakin inis yaptigi noktaya
(genellikle topuk) kadar olan mesafe iizerinden yapilir.

o Katilimciya ii¢ atlayis hakki taninir. En 1yi derecesi test sonucu olarak kaydedilir.
Ol¢iim Notlar

o Santimetre cinsinden kaydedilir.
e Her atlayis arasinda en az 60 saniye dinlenme 6nerilir.

e Ayni test zemini ve 6l¢lim araci ile uygulama tekrarlanmalidir.

3.4.1.5. 50 Metre Siirat Testi Protokolii
50 metre slirat testi, bireyin kisa mesafede maksimum kosu hizini ve patlayici giiciinii
degerlendirmek amaciyla kullanilir. Ozellikle siirat, reaksiyon zamani ve anaerobik gii¢ gibi

performans gostergelerinin belirlenmesinde etkili bir saha testidir (Maulder ve Cronin, 2005).
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Amag

50 metre siirat testi, bireyin kisa mesafede maksimum hiz kapasitesini degerlendirmek
amaciyla kullanilir. Bu test, sporcunun patlayici giicli, hizlanma yetenegi ve anaerobik

performansini 6l¢mek igin yaygin olarak kullanilmaktadir (Little ve Williams, 2005).

Gerekli Ekipmanlar

e 50 metrelik diiz, kaymaz ylizeyli kosu pisti veya saha

o Baglangi¢ ve bitis ¢izgilerini gésteren isaretler

o Fotosel kap1 sistemi veya manuel kronometre

e Mezura (mesafe dl¢limii igin)

o Baslangic cizgisine yerlestirilecek koniler (istege bagli)
e Spor ayakkabi ve uygun spor kiyafetleri

Katilimc1 Hazirligt

o Katilimciya testin amaci ve prosediirii agiklanmalidir.

e Katilimcinin testten 6nce en az 10 dakika genel viicut 1sinmas1 (6rnegin diisiik tempolu
kosu, dinamik esneme) yapmasi Onerilir.

e Ayagi kaymayacak sekilde spor ayakkabisi giyilmeli ve test alan1 kontrol edilmelidir.

e Katilimcinin saglik durumu test i¢in uygun olmalidir.

Uygulama Protokolii

A. Pozisyonlama

o Katilime, baslangi¢ ¢izgisine ayak uclari ¢izgiye gelecek sekilde yerlestirilir.
o Ayakta hazir pozisyonda veya istege gore diisiik ¢ikis pozisyonunda durabilir.

o Test hakemi ya da fotosel sistemi ile zamanlama baglatilacaktir.

B. Testin Uygulanisi

e “Hazir” komutuyla birlikte katilimci kendini hazirlar.
o “Basla” komutuyla ya da fotosel sensor tetiklenmesiyle siire baslar.

o Katilimer 50 metrelik mesafeyi olabildigince hizli sekilde kosar.
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o Siire, katilimeinin bitis ¢izgisini gegmesiyle birlikte durdurulur.
o Test tercihen iki kez yapilir, en iyi siire dikkate alinir.

o Test sirasinda hatali1 ¢ikis yapilirsa (erken baglama vb.) tekrar edilir.

(@ D)

3.4.1.6. 20 Metre Stirat Testi Protokolti
Amag

20 metre siirat testi, bireyin kisa mesafede maksimum hiz kapasitesini degerlendirmek
amactyla kullanilir. Bu test, sporcunun patlayict giicii, hizlanma yetenegi ve anaerobik

performansini 6lgmek igin yaygin olarak kullanilmaktadir (Little ve Williams, 2005).

Gerekli Ekipmanlar

e Diiz ve kaymaz bir ylizey tizerinde 20 metrelik kosu alani

e Baslangig ve bitis ¢izgileri (bant veya konilerle isaretlenmis)

o Fotosel zaman 6l¢iim sistemi (tercihen) veya hassas kronometre
e Olgiim i¢in mezura

e Spor ayakkabisi ve uygun spor kiyafeti

e Opsiyonel: Isinma alani, dinlenme banki
Katilimer Hazirlig

o Katilimciya testin amaci ve nasil uygulanacagi net bir sekilde agiklanir.

e Test oncesi genel bir 1sinma (5-10 dakika siireyle diisiik tempolu kosu ve dinamik
esneme) yapilmalidir.

e Ayakkabilarin bagciklar1 siki olmali, zeminde kayma riski bulunmamalidir.

e Katilimcinin saglik durumu kontrol edilerek test i¢in uygunlugu dogrulanmalidir.
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Uygulama Protokolii

A. Pozisyonlama

o Katilime1 baslangig ¢izgisine ayakta dik pozisyonda yerlestirilir.
o Ayaklar omuz genisliginde acik, bir ayak ¢izgiye degecek sekilde yerlestirilir.
e Hazir pozisyona gectiginde fotosel sistemi kullanilacaksa sinyal alanini tetiklemeden

pozisyon almalidir.

B. Testin Uygulanisi

e “Hazir” komutunun ardindan test gorevlisi “Basla” komutu verir veya fotosel ile
otomatik baglatilir.

o Katilimer miimkiin olan en yiiksek hizla 20 metreyi kosar.

o Siire, baslangigtan bitis ¢izgisine ulasana kadar gecen siiredir.

o Test tercihen iki defa uygulanir, en iyi siire degerlendirmeye alinir.

e Hatali ¢ikis (erken hareket, ¢izgi ihlali) durumunda test tekrarlanir.

20 m

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) 25.0
paket programi kullanilarak analiz edilmistir. Oncelikle, gruplarin tanimlayici istatistikleri
(ortalama, medyan, standart sapma ve standart hata) hesaplanmistir. Deney ve kontrol
gruplarinin On test ve son test puanlari arasindaki farklar1 belirlemek amaciyla bagimli gruplar

t-testi uygulanmustir.
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Ayrica, testlerin etkisini degerlendirmek amaciyla her bir analizde Cohen’s d etki

biiyiikliigii hesaplanmistir. Anlamlilik diizeyi tiim analizler i¢in o = .05 olarak kabul edilmistir.

47



BOLUM 4
BULGULAR

Bu béliimde, arastirma kapsaminda elde edilen verilerin istatistiksel analiz sonuglarina
yer verilmistir. Deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test sonuglar1 karsilastirilarak,

uygulanan antrenman programinin motorik 6zellikler tizerindeki etkileri degerlendirilmistir.

Tablo 4.1. Kontrol grubuna yonelik demografik bulgular.

Spor Haftahk
Katihimci Yas Boy (cm) Kilo (kg) Gegmisi Aktivite
(Yi) (Giin)
Katilimer 1 60 172.0 80. 10. 3.
Katilimer 2 58 174.0 79. 20. 3.
Katilime1 3 59 178.0 75 15 7.
Katilimei 4 60 182.0 89. 22. 3.
Katilime1 5 60 171.0 77. 9. 4,
Katilime1 6 60 183.0 98. 17. 5.
Katilime1 7 54 171.0 17. 9. 3.
Katilimer 8 50 180.0 85. 20. 3.
Katilime1 9 55 176.0 77, 22. 5.
Katilimer 10 53 182.0 80. 22. 5.
Katilimer 11 50 180.0 77. 8. 5.
Katilimer 12 53 177.0 84. 15. 3.
Katilimer 13 53 179.0 79. 10 3.
Katilimer 14 48 188.0 90 10. 4,
Katilimer 15 46 170.0 88. 9. 5.
Katilimer 16 49 171.0 77. 10. 3.
Katilimer 17 47 167.0 79. 11. 3.
Katilimer 18 47 179.0 98. 18. 4,
Katilime1 19 45 173.0 78. 10. 2.
Katilime1 20 48 173.0 86. 11 3.
Ortalama 52.75 176.3 82.65 13. 3.8

Tablo 4.1 incelendiginde, kontrol grubundaki katilimcilarin yaslar1 45 ile 60 arasinda
degismektedir. Boy uzunluklar1 167 cm ile 188 cm, kilolar1 ise 75 kg ile 98 kg arasinda
degisiklik gostermektedir. Katilimcilarin spor gecmisi 8 yil ile 22 yil arasinda degismekte olup,
haftalik fiziksel aktivite giin sayilar1 2 ile 7 giin arasinda farklilik géstermektedir.
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Tablo 4.2. Deney grubuna yonelik demografik bulgular.

Spor Haftahk
Katilmci Yas Boy (cm) Kilo (kg) Gecmisi Aktivite
(Y1) (Giin)
Katilimer 1 60 170 69 10 7.
Katilimer 2 61 175 75 10 3
Katilimei 3 60 165 82 12 5.
Katilimcei 4 60 173 91 20 5.
Katilime1 5 60 168 72 25 6.
Katilime1 6 60 167 80 10 4,
Katilime1 7 53 182 102 40 3.
Katilime1 8 55 174 77 40 7.
Katilime1 9 51 162 62 8 5.
Katilime1 10 53 174 83 15 5.
Katilimer 11 51 180 106 8 5.
Katilime1 12 54 171 85 18 3.
Katilimer 13 55 172 65 12 4
Katilimer 14 49 196 88 15 5
Katilimer 15 45 188 95 10 3.
Katilimer 16 49 180 77 8 6
Katilime1 17 45, 185 83. 9. 5
Katilimer 18 45, 187. 94, 30. 3.
Katilime1 19 48. 167. 78. 10. 4,
Katilime1 20 49, 176. 78. 10. 5.
Ortalama 53.15 175 82.1 16. 4.6

Tablo 4.2 incelendiginde, deney grubundaki katilimcilarin yaglari 45 ile 61 arasinda

degismektedir. Boy uzunluklar1 162 cm ile 196 cm, kilolar ise 62 kg ile 106 kg arasinda

degisiklik gostermektedir. Katilimcilarin spor gecmisi 8 yil ile 40 yi1l arasinda degismekte olup,

haftalik fiziksel aktivite giin sayilar1 3 ile 7 giin arasinda farklilik gostermektedir.

Tablo 4.3. Kontrol grubu testleri tanimlayici bulgulari.

Kontrol Grubu Test X Medyan Standart Standart Hata
Sapma
T-test (saniye) On Test 14.62 14.78 1.59 0.36
T-test (saniye) Son Test 14.63 14.77 1.60 0.36
Hexagon (saniye) On Test 11.48 10.79 2.62 0.59
Hexagon (saniye) Son Test 11.47 10.76 2.62 0.58
20 metre (saniye) On Test 4.68 4.25 1.16 0.26
20 metre (saniye) Son Test 4.68 4.24 1.15 0.26
50 metre (saniye) On Test 8.76 8.20 1.48 0.33
50 metre (saniye) Son Test 8.76 8.21 1.48 0.33
Durarak Uzun Atlama (metre) On Test 1.88 1.86 0.12 0.03
Durarak Uzun Atlama (metre) Son Test 1.88 1.84 0.13 0.03
El Kavrama Kuvveti (kilogram) On Test 41.25 41.20 1.21 0.27
El Kavrama Kuvveti (kilogram) Son Test 41.26 41.00 1.18 0.26
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Tablo 4.3 incelendiginde, Kontrol grubuna iliskin

tanimlayici

istatistikler

incelendiginde, T-testi (saniye) On test icin Ortalama = 14.62, Md = 14.78, SS = 1.59, SH =
0.36; son test i¢in Ortalama = 14.63, Md = 14.77, SS = 1.60, SH = 0.36’dir

Hexagon testi (saniye) 6n test i¢in Ortalama = 11.48, Md = 10.79, SD = 2.62, SE = 0.59;

son test i¢in Ortalama = 11.47, Md = 10.76, SS = 2.62, SH = 0.58"dir.

20 metre testi (saniye) On test i¢in Ortalama = 4.68, Md = 4.25, SS = 1.16, SH = 0.26;
son test i¢in Ortalama = 4.68, Md = 4.24, SS = 1.15, SH = 0.26’dur.

50 metre testi (saniye) On test i¢in Ortalama = 8.76, Md = 8.20, SS = 1.48, SH = 0.33;
son test i¢in Ortalama = 8.76, Md = 8.21, SS = 1.48, SH = 0.33tiir.

Durarak uzun atlama testi (metre) 6n test i¢in Ortalama = 1.88, Md = 1.86, SD = 0.12,
SE = 0.03; son test i¢in Ortalama = 1.88, Md = 1.84, SS = 0.13, SH = 0.03tiir.

El kavrama kuvveti testi (kg) 6n test i¢in Ortalama = 41.25, Md = 41.20, SS = 1.21, SH

=(.27; son test i¢in Ortalama = 41.26, Md = 41.00, SS = 1.18, SH = 0.26’dur.

Tablo 4.4 Kontrol grubu test karsilastirmalari

On Test Son Test t Sd. p Etki LLCI ULCI
T-test (saniye) T-test (saniye) -1.94 19 0.07 -0.43 -0.89 0.03
Hexagon (saniye) Hexagon (saniye) 055 19 059 0.12 -032 0.56
20 metre (saniye) 20 metre (saniye) 0.07 19 0.95 0.02 -0.42 0.45
50 metre (saniye) 50 metre (saniye) -0.68 19 0.50 -0.15 -0.59 0.29
Durarak Uzun Atlama (metre)  Uzun atlama Atlama (metre) 059 19 056 0.13 -0.31 057
El Kavrama Kuvveti (kilogram) EIl Kavrama Kuvvet (kilogram) -0.20 19 0.84 -0.04 -0.48 0.39

t- Degeri; Anlamu: ¢ istatistigi. Nerede Kullanilir: Bagimsiz 6rneklem t-testi, eslestirilmis t-

testi gibi testlerde.

Df- A¢ilimi: degrees of freedom — Serbestlik derecesi .Ne Anlama Gelir: Veri setinde

istatistiksel hesaplamada serbest olan gbzlem sayisini ifade eder.

P-Agilimi: p-value — Anlamlilik degeri .Ne Anlama Gelir: Gozlenen farkin tesadiifen ortaya

¢ikma olasiligi
Etki Anlam1: Etki biiyiikliigii (effect size)

LLCI A¢ilimi: Lower Level Confidence Interval.Ne Anlama Gelir: Etki biiyiikliigiiniin veya

farkin gliven araliginin alt sinir1.

ULCI Acilimi: Upper Level Confidence Interval.Ne Anlama Gelir: Giiven araligimin iist

Siniri.
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Tablo 4.4 incelendiginde, kontrol grubuna uygulanan bagimli gruplar t-testi sonuglarina

T-testi (saniye) ol¢iimiinde On test ile son test arasinda anlamli bir fark bulunmamaistir,

t(19) = -1.94, p = .07, Etki =-0.43, 95% CI (-0.89, 0.03).

Hexagon testi (saniye) i¢in yapilan karsilastirmada da anlamli bir fark gézlenmemistir,
t(19) = 0.55, p = .59, Etki = 0.12, 95% CI (-0.32, 0.56).

20 metre siirat testi (saniye) sonuglar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmamustir, t(19)
=0.07, p = .95, Etki = 0.02, 95% CI (-0.42, 0.45).

50 metre siirat testi (saniye) i¢in yapilan analizde anlamli bir fark bulunmamustir, t(19)

=-0.68, p = .50, Etki = -0.15, 95% CI 8-0.59, 0.29).

Durarak uzun atlama testi (metre) sonuglar1 6n test ve son test arasinda anlamli bir

farklilik géstermemistir, t(19) = 0.59, p = .56, Etki = 0.13, 95% CI 8-0.31, 0.57).

El kavrama kuvveti (kg) testi i¢in On test ve son test degerleri arasinda anlamli bir fark
tespit edilmemistir, t(19) = -0.20, p = .84, Etki = -0.04, 95% CI (-0.48, 0.39). Tiim testlerde
a=.05 anlamlilik diizeyi dikkate alinarak yorumlandigindan, kontrol grubunda istatistiksel

olarak anlamli bir gelisim gozlenmemistir.

Tablo 4.5. Deney grubu testleri tanimlayici bulgulari.

o Standart Standart
Deney Grubu Test X Medyan Sapma Hata
T-test (saniye) On Test 1453 144 1.53 0.34
T-test (saniye) Son Test 14.42 14.05 1.63 0.36
Hexagon (saniye) On Test 10.77 10.21 2.89 0.64
Hexagon (saniye) Son Test 10.65 10.13 2.90 0.64
20 metre (saniye) On Test 446  4.01 1.25 0.28
20 metre (saniye) Son Test 444  3.99 1.26 0.28
50 metre (saniye) On Test 8.65 7.88 1.64 0.36
50 metre (saniye) Son Test 8.60  7.87 1.63 0.36
Durarak Uzun Atlama (metre) On Test 190 1.90 0.18 0.04
Durarak Uzun Atlama (metre) Son Test 193 1.93 0.18 0.04
El Kavrama Kuvveti (kilogram) On Test 4194 41.60 2.66 0.59
El Kavrama Kuvveti (kilogram) Son Test 4222  42.10 2 60 0.58

Tablo 4.5 incelendiginde, deney grubuna iliskin tanimlayici istatistik sonuglarina gore,

T-testi (saniye) On test i¢in Ortalama = 14.53, Md = 14.40, SS = 1.53, SH = 0.34; son
test i¢in Ortalama = 14.42, Md = 14.05, SS = 1.63, SH = 0.36dur.
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Hexagon testi (saniye) On test i¢in Ortalama = 10.77, Md = 10.21, SS = 2.89, SH = 0.64;
son test igin M = 10.65, Md = 10.13, SS = 2.90, SH = 0.64’tiir.

20 metre testi (saniye) On test i¢in Ortalama = 4.46, Md = 4.01, SS = 1.25, SH = 0.28;
son test i¢in Ortalama = 4.44, Md = 3.99, SS = 1.26, SH = 0.28’dir.

50 metre testi (saniye) On test igin Ortalama = 8.65, Md = 7.88, SS = 1.64, SH = 0.36;
son test i¢in Ortalama = 8.60, Md = 7.87, SS = 1.63, SH = 0.36’dur.

Durarak uzun atlama testi (metre) on test i¢in Ortalama = 1.90, Md = 1.90, SS = 0.18,
SH = 0.04; son test i¢in Ortalama = 1.93, Md = 1.93, SS = 0.18, SH = 0.04tiir.

El kavrama kuvveti testi (kg) 6n test i¢in Ortalama = 41.94, Md = 41.60, SS = 2.66, SH
=(.59; son test i¢in Ortalama = 42.22, Md = 42.10, SS = 2.60, SH = 0.58"dir.

Tablo 4.6. Deney grubu test karsilastirmalart (bagimli gruplar t-testi).

On Test Son Test t Sd. P Etki LLCI ULCI
T-test (saniye) T-test (saniye) 245 19 0.02* 055 0.07 1.01
Hexagon (saniye) Hexagon (saniye) 861 19 <001** 193 117 2.67
20 metre (saniye) 20 metre (saniye) 287 19 0.01** 064 015 1.12
50 metre (saniye) 50 metre (saniye) 6.75 19 <001** 151 0.85 215
Durarak Uzun Atlama (metre)  Durarak Uzun atlama (metre) -6.46 19 <.001** -1.44 -2.07 -0.80
El Kavrama Kuvveti (kilogram) EIl Kavrama (kilogram) -2.32 19 0.03* -0.52 -0.98 -0.04

p <.05: * anlamh; p <.01: ** yiiksek diizeyde anlaml

Tablo 4.6 incelendiginde, deney grubuna ait bagimli gruplar t-testi sonuglarina gore,
uygulanan 8 haftalik fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinin motorik 6zellikler iizerinde anlaml1
diizeyde etkili oldugu goriilmektedir.

T-testi ¢eviklik Ol¢iimiinde 6n test ve son test puanlari arasinda anlamli bir fark
bulunmustur, t(19) = 2.45, p = .02, Etki = 0.55, 95% GA [0.07, 1.01]. Yorum: p < 0.05 oldugu
icin anlaml bir gelisme var. Orta diizeyde etki biiyiikliigii (Cohen’s d = 0.55) gdsteriyor.
Ceviklikte olumlu yonde gelisim olmus.

Hexagon testi sonuglar1 da anlamli bir farklilik ortaya koymus ve en yiiksek etki
biiytikliigiine ulagilmistir, t(19) = 8.61, p <.001, Etki= 1.93, 95% GA [1.17, 2.67]. Yorum: Cok
yiiksek diizeyde anlamli gelisme var. Etki biiyiikliigii ¢ok biliyiik (d = 1.93). Antrenman
programi, dinamik denge ve ceviklikte gii¢lii bir iyilesme saglamis.

20 metre siirat testi i¢in yapilan analizde, 0n test ve son test sonuglar1 arasinda anlamli
bir fark gézlenmistir, t(19) = 2.87, p = .01, Etki = 0.64, 95% GA [0.15, 1.12]. Yorum: Anlaml1
gelisme mevcut, etki biiyiikliigii orta seviyede (d = 0.64). Siirat kapasitesinde ilerleme olmus.
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50 metre siirat testi i¢in de anlaml1 bir gelisme bulunmus, t(19) = 6.75, p < .001, Etki =
1.51, 95% GA [0.85, 2.15] Yorum: Yiiksek derecede anlamli fark var, etki biiyiikligi ¢ok
bliyiik (d = 1.51). Sprint performansi belirgin sekilde iyilesmis.

Durarak uzun atlama testinde de anlamli bir farklilik gézlenmis, t(19) =-6.46, p <.001,
Etki = -1.44, 95% GA [-2.07, -0.80] Yorum: p < .001 ile ¢ok anlamli. Negatif igaret, 6l¢iim
biriminin artis yoniine gore kodlandigini gosterir (muhtemelen saniye yerine metre Ol¢timii
fark1). Etki bliylikligii cok biiyiik. Alt ekstremite patlayici kuvvetinde 6nemli gelisme olmus.

El kavrama kuvveti testinde ise On test ve son test arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark elde edilmistir, t(19) = -2.32, p = .03, Etki = -0.52, 95% GA [-0.98, -0.04]. Yorum:
Anlamli fark var (p <0.05), etki biiyiikliigii orta seviyede (d = -0.52). Negatif isaret muhtemelen
veri kodlama yoniinden kaynaklaniyor. Genel olarak kavrama kuvvetinde olumlu artis
gozlenmis.

Tablo 7. Kontrol ve deney gruplari son testleri tanimlayici bulgulari.

Standart Standart

Kontrol-Deney Grubu Son Test X Medyan Sapma Hata
Kontrol T-test (saniye) 14.63 14.77 1.60 0.36
Deney T-test (saniye) 14.42 14.05 1.63 0.36
Kontrol Hexagon (saniye) 11.47 10.76 2.62 0.58
Deney Hexagon (saniye) 10.65 10.13 2.90 0.65
Kontrol 20 metre (saniye) 4.68 4.24 1.15 0.26
Deney 20 metre (saniye) 444 3.99 1.26 0.28
Kontrol 50 metre (saniye) 8.76 8.21 1.48 0.33
Deney 50 metre (saniye) 8.60 7.87 1.64 0.37
Kontrol Durarak Uzun atlama (metre) 1.88 1.84 0.13 0.03
Deney Durarak Uzun atlama (metre) 193 1.93 0.19 0.04
Kontrol El Kavrama Kuvveti (kilogram) 41.26 41.00 1.18 0.26
Deney El Kavrama Kuvveti (kilogram) 42.22 42.10 2.60 0.58

Tablo 4.7’ye gore, deney ve kontrol gruplarinin son testlerine iliskin tanimlayici

istatistikler incelendiginde,

T-testi (saniye) agisindan kontrol grubunun ortalamasi1 Ortalama = 14.63, Md = 14.77,
SS =1.60, SH = 0.36; deney grubunun ortalamasi ise Ortalama = 14.42, Md = 14.05, SS = 1.63,
SH =0.36"dr.

Hexagon testi (saniye) i¢in kontrol grubu Ortalama = 11.47, Md = 10.76, SS = 2.62, SH
=0.58; deney grubu Ortalama = 10.65, Md = 10.13, SS = 2.90, SH = 0.65 olarak hesaplanmistir.

53



20 metre siirat testinde kontrol grubunun son test ortalamasi Ortalama = 4.68, Md =
4.24, SS = 1.15, SH = 0.26 iken, deney grubunun ortalamasi Ortalama = 4.44, Md = 3.99, SS =
1.26, SH = 0.28dir.

50 metre siirat testinde kontrol grubu Ortalama = 8.76, Md = 8.21, SS = 1.48, SH = 0.33;
deney grubu Ortalama = 8.60, Md = 7.87, SS = 1.64, SH = 0.37 degerlerine sahiptir.

Durarak uzun atlama testinde kontrol grubu ortalamasi Ortalama = 1.88, Md = 1.84, SS
= 0.13, SH = 0.03; deney grubu ortalamasi Ortalama = 1.93, Md = 1.93, SS = 0.19, SH =
0.04’tiir.

El kavrama kuvveti (kg) agisindan kontrol grubunun son test degeri Ortalama = 41.26,
Md = 41.00, SS = 1.18, SH = 0.26 iken, deney grubunun ortalamasi Ortalama = 42.22, Md =
42.10, SS = 2.60, SH = 0.58 olarak hesaplanmistir.
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BOLUM 5
TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma

Bu tez c¢alismasinda, master atletlerde fonksiyonel spor ekipmanlariyla (TRX
Siispansiyon Ekipmani, Bosu Topu, Diren¢ Lastigi, Yer Merdiveni, Saglik Topu, Box Jump)
desteklenen sekiz haftalik kuvvet antrenmanlarinin, se¢ilmis motorik testler olan T-test
(ceviklik), Hexagon test (dinamik denge ve ¢eviklik), 20 metre ve 50 metre siirat testleri (hiz),
durarak uzun atlama testi (alt ekstremite patlayici kuvveti) ve el kavrama kuvveti testi (iist
ekstremite izometrik kuvvet) lizerindeki etkileri incelenmistir. Elde edilen bulgulara gore,
deney grubundaki katilimcilar; geviklik, siirat, patlayict kuvvet, denge ve el kavrama kuvveti
gibi parametrelerde On test ve son test arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde ilerleme
gostermistir. Kontrol grubunda ise benzer bir gelisim gézlenmemistir. Bu bulgular, fonksiyonel
ekipmanlarla desteklenen kuvvet antrenmanlarinin ileri yas grubu sporcularda performansi

olumlu yonde etkileyebilecegini gdstermektedir.

T-testi ¢eviklik Ol¢iimiinde 6n test ve son test puanlari arasinda anlamli bir fark
bulunmustur. Bu bulgu, yasla birlikte azalan ¢eviklik becerilerinin fonksiyonel antrenman
yoluyla gelistirilebilecegini ortaya koymaktadir. Literatiirdeki benzer bulgular bu sonucu
desteklemektedir. Milton ve ark. (2008), fonksiyonel antrenmanin 58—78 yas aras1 bireylerde
ceviklik ve dengeyi %13 oraninda artirdigini raporlamistir. Benzer sekilde, de Resende-Neto
ve ark. (2019), yasl kadinlarda fonksiyonel antrenmanin geleneksel diren¢ antrenmanina gore
ceviklikte daha yiiksek gelisim sagladigini belirtmistir. Xiao ve ark. (2021) tarafindan yapilan
sistematik derleme de, fonksiyonel antrenmanin yash bireylerde ¢eviklik dahil bir¢gok motorik
beceri lizerinde olumlu etkiler yarattigini ortaya koymustur. Ancak bazi ¢aligmalar, ¢eviklik
antrenmanlarinin etkisine dair siirli bulgular sunmustur. Lichtenstein ve ark. (2025), reaktif
ceviklik antrenmaninin saglikli yasgh bireylerde sinirh etki gosterdigini bildirmistir. Labott ve
Donath (2023) ise ¢eviklikte ilerleme kaydedilmesine ragmen el kavrama kuvvetinde anlamli

artis gozlenmedigini ifade etmistir.

Calismamizin bir diger bulgusu Hexagon testi sonuglart anlaml bir farklilik oldugu
tespit edilmistir. Hexagon testi sonuglari, sekiz haftalik fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinin
dinamik denge ve ceviklik iizerinde ¢ok biiylik diizeyde etkili oldugunu gostermektedir. Bu

etkinin fonksiyonel uygulamalarin yasla birlikte azalan denge ve c¢eviklik kapasitesini
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gelistirme potansiyelini desteklemektedir. Bulgular, Fishbeck ve ark. (2013) tarafindan 40 yas
iistli bireylerle yiiriitiilen calismada elde edilen anlamli Hexagon testi gelisimleriyle
ortiismektedir. Benzer sekilde, Milton ve ark. (2008) ile Toraman ve ark. (2004) da fonksiyonel
ve ¢ok bilesenli antrenmanlarin dinamik denge lizerinde anlamh gelismeler sagladiginm
belirtmislerdir. Ayrica Castillo de Lima ve ark. (2023), ceviklik temelli ikili gorev
antrenmanlarinin hem fiziksel hem biligsel iyilesmelere katki sundugunu bildirmistir. Bununla
birlikte, Lichtenstein ve ark. (2025), ¢ok saglikli yash bireylerle yiiriittiikkleri ¢caligmada, 16
haftalik c¢eviklik antrenmaninin dinamik denge iizerinde anlamli bir etki yaratmadigini

belirtmislerdir.

Calismamizin bir diger bulgusu, fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinin master atletlerde
20 metre siirat testi performansi lizerinde anlamli ve orta diizeyde bir gelismeye neden oldugu
bulunmustur. Bu bulgu, yasla birlikte azalan siirat kapasitesinin fonksiyonel antrenman yoluyla
gelistirilebilecegi  sOylenebilir.  Literatiirdeki bulgular bu sonucu biiylik olgiide
desteklemektedir. Wu (2024), gergeklestirdigi calismada, 8 haftalik fonksiyonel antrenman
sonrast sprint performansinda anlamli gelismeler bildirmistir. Wang ve Wang (2023) ise 12
haftalik uygulamada, fonksiyonel antrenmanin alt ekstremite giiciinii artirarak sprint
performansin1 olumlu yonde etkiledigini ifade etmislerdir. Benzer bicimde, Bashir ve ark.
(2022) tarafindan yapilan sistematik derleme, fonksiyonel antrenmanin sprint performansi
tizerinde genel olarak olumlu etkiler yarattigimi gostermektedir. Ulusal diizeyde yapilan
caligmalar da bu bulguyu destekler niteliktedir. Diger taraftan, Sander ve ark. (2013)
fonksiyonel egzersizlerin eklendigi 1sinma protokoliiniin sprint performansina ek bir katki
saglamadigini bildirmistir. Bu durum, yas grubu, antrenman siiresi ve uygulama bi¢imi gibi

faktorlerin elde edilen sonuglar iizerinde etkili olabilecegi diisiiniilebilir.

Calismada elde edilen bir diger bulgu, 50 metre siirat testinde anlamli diizeyde bir
gelisme oldugunu ve bu gelismenin yliksek etki biiytlikliigliyle ortaya ¢iktigini gdstermektedir.
Bu sonug, 20 metre sprint bulgusuyla birlikte degerlendirildiginde, fonksiyonel kuvvet
antrenmanlarinin hiz performans iizerinde hem kisa hem orta mesafelerde etkili olabilecegini
diisiindiirmektedir. Elde edilen bu bulgu, Ma ve Wu’nun (2024) 12 haftalik uygulamasinda, 50
metre, 30 metre ve 100 metre siirat testlerinde anlamli gelismeler raporlamalariyla
ortiismektedir. Benzer bicimde, Wang ve Wang (2023) fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinin
viicut kontrolii ve gilic aktarimi {izerindeki olumlu etkilerinin sprint performansini

gelistirebildigini ifade etmistir. Pathak (2013), plyometrik icerikli kuvvet antrenmanlarinin 50
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metre sprint performansini artirdigini, Markovi¢ ve arkadaglar1 (2007) ise 10-50 metre
sprintlerde belirgin performans gelismeleri saglandigini belirtmistir. Bu sonuglar, ¢alismamizin
bulgusuyla biyiik Ol¢iide tutarlidir. Bulgumuzdan farkli olarak, Sander ve ark. (2013)
tarafindan yapilan bir ¢alismada, 1sitnma protokollerine fonksiyonel egzersizlerin eklenmesinin
sprint performansi iizerinde anlaml bir etki yaratmadig: belirtilmistir. Ancak, bu ¢alismada
antrenman degil yalnizca 1sinma siireci incelendigi i¢in, elde edilen farkli sonucun miidahale
siiresi ve yogunlugu ile iliskili olabilecegi diisiiniilebilir. Bu nedenle, sprint performansina
yonelik olumlu etkilerin ortaya ¢ikabilmesi i¢in antrenman siiresinin ve igeriginin etkili bir

bigimde planlanmasi gerektigi sdylenebilir.

Calismamizda elde edilen bir diger 6nemli bulgu, durarak uzun atlama testinde
istatistiksel olarak anlamli ve yiiksek diizeyde bir gelisme oldugunu gostermektedir. Bu bulgu,
sekiz haftalik fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinin patlayici kuvvet ve alt ekstremite giicii

tizerinde etkili oldugunu diisiiniilebir.

Elde edilen bu sonug, Sharma ve arkadaslarinin (2013) alti haftalik pliometrik
antrenman sonrasi durarak uzun atlama performansinda anlaml artislar bildirdigi ¢calismayla
ortiismektedir. Benzer bigimde, Van Roie ve ark. (2020), master bireylerde uygulanan 12
haftalik pliometrik antrenmanin benzer motor performans alanlarinda 6nemli gelismeler
sagladigini ortaya koymustur. Andreji¢ (2012) geng basketbolcularda kombine pliometrik ve
kuvvet antrenmanlarinin uzun atlama performansini anlaml diizeyde artirdigini belirtmistir.
Bonavolonta ve ark. (2021) ise antrenman zemininin etkisini vurgulayarak, kum zeminde
yapilan antrenmanlarin patlayic1 kuvvet gelisimine daha fazla katki saglayabilecegini One

surmustir.

Ulusal diizeyde yapilan ¢alismalarda da benzer bulgular rapor edilmistir. Sekeroglu ve
ark. (2019), sekiz haftalik pliometrik antrenmanin amatdr futbolcularda durarak uzun atlama
mesafesinde anlamli gelisim sagladigint bildirmistir. Ayrica, Devrim ve Erdem (2019),
voleybolculara uygulanan core ve pliometrik antrenmanlarin uzun atlama performansini olumlu

yonde etkiledigini ifade etmistir.

Bununla birlikte, Markovi¢ ve ark. (2007), sprint temelli antrenmanlarin da durarak
uzun atlama performansinda benzer diizeyde gelisim sagladigini belirtmistir. Bu durum, elde
edilen gelismelerin yalnizca pliometrik antrenmanlara 6zgii olmadigimi, farkli kuvvet-temelli

miidahalelerle de benzer sonuglar elde edilebilecegi sdylenebilir.
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Benzer sekilde, ¢calismamizda el kavrama kuvveti testinde elde edilen anlamli fark
fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinin iist ekstremite izometrik kuvvetini artirmada etkili
olabilecegini gostermektedir. Orta diizeydeki etki biiyiikliigii, uygulanan programin pratik
anlamda da fayda saglayabilecegi sdylenebilirr. Bu bulgu, hem ulusal hem de uluslararasi
literatiirle biiyiik 6l¢tide uyumludur. Silva Neto ve ark. (2022), master bireylerde uyguladiklar
direng temelli egzersizlerin el kavrama kuvvetini 6nemli diizeyde artirdigini bildirmistir.
Benzer sekilde, Labott ve Bucht (2019) tarafindan gergeklestirilen bir meta-analiz, egzersiz
temelli miidahalelerin master bireylerde el kavrama kuvveti iizerinde kiigiikten orta diizeye
kadar etkili olabildigini ortaya koymustur. Ulusal diizeyde yapilan bir ¢alismada, Erdag1 ve
Ergener (2021), sporculara yonelik elastik bant antrenmanlarimin el kavrama kuvvetinde
anlamli gelismelere yol acgtigini bildirmistir. Ayrica, Erdagi (2019), el kavrama kuvvetini ist
ekstremite fonksiyonelliginin nesnel bir gostergesi olarak tanimlamis, bu testin genel fiziksel
uygunlugu degerlendirmede 6nemli bir ara¢ oldugunu vurgulamistir. Buna karsin, Labott ve
Donath (2023) tarafindan gergeklestirilen ve ¢eviklik odakli bir antrenman programini igeren
calismada, el kavrama kuvvetinde anlamli bir degisiklik gézlemlenmemistir. Ancak s6z konusu
programin kuvvet temelli olmamasi, bu farklilig1 aciklayan temel nedenlerden biri olabilir. Elde
edilen bu bulgu, fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinin yalnizca alt ekstremite degil, ayni
zamanda iist ekstremite performans parametrelerini de gelistirme potansiyeline sahip oldugunu

sOylenebilir.

5.2. Sonug

Bu tez calismasinda, master atletlerde fonksiyonel spor ekipmanlariyla desteklenen
sekiz haftalik kuvvet antrenmanlarinin c¢esitli motorik ozellikler Ttizerindeki etkileri
incelenmistir. T-test (¢ceviklik), Hexagon test (dinamik denge ve ¢eviklik), 20 metre ve 50 metre
stirat testleri (hiz), durarak uzun atlama (patlayici kuvvet) ve el kavrama kuvveti (izometrik
kuvvet) testleri temel alinarak gerceklestirilen dl¢iimler, fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinin

ilgili parametreler lizerinde anlamli gelismeler sagladigini ortaya koymustur.

Arastirmanin bulgularina gore, deney grubundaki katilimeilar tiim testlerde istatistiksel
olarak anlaml1 diizeyde ilerleme gostermistir. Elde edilen sonuglar, yasla birlikte azalan motorik
kapasitelerin  fonksiyonel ekipmanlarla desteklenen kuvvet temelli antrenmanlarla
gelistirilebilecegini gdstermektedir. Ozellikle ceviklik ve dinamik denge &l¢iitlerinde gdzlenen
yiiksek etki diizeyleri, fonksiyonel uygulamalarin ileri yas grubunda bile performans artirici

etkiler dogurabilecegi sdylenebilir. Benzer sekilde, siirat ve patlayict kuvvet testlerinde elde
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edilen gelismeler, bu tiir programlarin yalnizca kuvvet degil, hiz-temelli bilesenler lizerinde de
etkili olabilecegi diistiniilebilir. El kavrama kuvvetinde goézlenen anlamli gelisme ise,
fonksiyonel antrenmanlarin list ekstremite fonksiyonelligi agisindan da fayda saglayabilecegini

gostermektedir.

Literatiirle biiyiik 0l¢tide ortiisen bu bulgular, fonksiyonel antrenmanlarin ileri yas
gruplarinda motorik performans: korumada ve gelistirmede etkili bir yontem oldugunu
gostermektedir. Bununla birlikte, baz1 aragtirmalarda yas, saglik diizeyi ve antrenman siiresi
gibi faktorlere bagl olarak smirli etkiler bildirildigi goériilmektedir. Bu durum, antrenman
programlarinin bireysel farkliliklar dikkate alinarak yapilandirilmasi gerektigini ortaya

koymaktadir.

Sonug olarak, bu tez calismasinda, fonksiyonel spor ekipmanlariyla desteklenen kuvvet
antrenmanlarinin master sporcularda hem alt hem de iist ekstremiteye iliskin motorik 6zellikleri

gelistirmede etkili bir ara¢ olabilecegini gostermistir.

5.3. Oneriler

Bu tez ¢alismasinin bulgularina dayanarak yonelik asagidaki oneriler sunulabilir:

1-Bu calismada yalnizca master atletlerle calisilmistir. Gelecek arastirmalarda, ayni
fonksiyonel antrenman protokolii farkli yas gruplarinda (6rnegin 3044 yas ve 65 yas tistil)
uygulanarak elde edilen gelismelerin karsilastirilmasi Onerilmektedir. Boylece yasa baglh
fizyolojik yanitlarin farklilagmasi analiz edilerek, yasa 0zgli egzersiz programlarinin

gelistirilmesi miimkiin olabilecektir.

2- Sakatliklarin 6nlenmesi, kas ve eklemlerin gii¢lendirilmesi gibi sakatlik sonrasi tedavi
slirecinde yapilan antrenmanlarda fonksiyonel spor ekipmanlari ile hazirlanan programlarin
kullanilmasinin yani sira kolay taginabilir olmasi sayesinde fonksiyonel spor ekipmanlarinin
antrenman programina eklenmesi antrenman kalitesini ergonomik bir sekilde yiikseltecektir.
3- Agirlikla ¢alisma master sporcularda zor olacagi i¢in Ozellikle viicut kompozisyonu
degisimleri agisindan fonksiyonel spor ekipmanlari ile yapilan egzersizlerin tercih edilmesi
4-Sekiz haftalik program bu calismada anlaml1 gelisme saglamis olsa da, bazi motorik alanlarda
daha uzun veya daha yogun protokollerle daha giiclii sonuglar elde edilip edilemeyecegi agik
degildir. Ozellikle baslangig diizeyi yiiksek bireylerde (6rnegin elit master atletlerde) tavan
etkisinin Oniine gegmek i¢in progresif yiikleme prensibiyle yapilandirilmis, daha uzun siireli

programlar onerilmektedir. Bu tiir diizenlemeler, sonuclarin etki biiytikliigiinii artirabilir.
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5-Mevcut calismada yalnizca fiziksel performans Olclilmiistiir. Fonksiyonel kuvvet
antrenmanlarinin dikkat, tepki siiresi, 6z yeterlik, yasam doyumu gibi biligsel ve psikososyal
etkileriyle birlikte incelendigi biitiinciil modeller Onerilmektedir. Boylece yash bireylerde
yalnizca fiziksel degil, zihinsel ve sosyal islevsellige katki saglayacak uygulama stratejileri
gelistirilmesi miimkiin olabilir. Bu farkli degiskenlerin eklenmesi, arastirma sonuglarinin genis

kitlelere yayginligini artiracaktir.

6-Bu ¢alismada antrenmanlar dogal ortamda yapilmistir. Gelecek aragtirmalarda, 6rnegin zemin
tiiri (kum, ¢im, parke) ya da ekipman kalitesi gibi ¢cevresel faktorlerin denetlenerek ¢aligmalara
dahil edilmesi Onerilmektedir. Cilinkii bu degiskenler motorik performanslar iizerinde farkli

etkiler yaratabilir. Bu tiir kontroller, elde edilecek bulgularin i¢ gecerliligini giiclendirebilir.

7-Bu arastirmada cinsiyet temelinde ayrintili analiz yapilmamistir. Ancak literatiirde kadin ve
erkek bireylerin yaslanma siirecinde kas kiitlesi, denge, kuvvet gelisimi gibi alanlarda farkl
fizyolojik tepkiler verdigi bilinmektedir. Bu nedenle, fonksiyonel antrenmanlarin cinsiyete gore
farkli etkiler gosterip gostermedigini inceleyen ¢aligmalar dnerilmektedir. Bu tiir ayrimlar, daha

hassas ve hedeflenmis programlar gelistirilmesini saglayabilir.
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EKLER

Ek-1. Antrenman Program

8 Haftalik Fonksiyonel Antrenman Program

Hafta Giin Egzersiz Set x Tekrar/Siire Dinlenme
1-2. HAFTA Pazartesi TRX Squat Row Kombinasyonu 2x12 60 sn
1-2. HAFTA BOSU Uzerinde Plank 2x30 sn 60 sn
1-2. HAFTA Direng Lastigi Lateral Yiiriime 2x12 adim/yan 60 sn
1-2. HAFTA Egzersiz Halat1 Alternatif Dalga 2x20 sn 60 sn
1-2. HAFTA Carsamba | Saglik Topu Overhead Slam 2x10 60 sn
1-2. HAFTA Yer Merdiveni Yiiksek Diz Calismasi 2x15 sn 60 sn
1-2. HAFTA Box Jump Step-up (diisiik yiikseklik) 2x10 60 sn
1-2. HAFTA TRX Yiiziistii Roll-out 2x12 60 sn
1-2. HAFTA Cuma BOSU Squat + Denge 2x12 60 sn
1-2. HAFTA Direng Lastigi Chest Press 2x12 60 sn
1-2. HAFTA Egzersiz Halat1 Cift Dalga 2x20 sn 60 sn
1-2. HAFTA Saglik Topu Rotasyonlu Atis 2x10/yan 60 sn
3-4. HAFTA Pazartesi TRX Squat Row Kombinasyonu 3x14 60 sn
3-4. HAFTA BOSU Uzerinde Tek Ayak Plank 3x35 sn 60 sn
3-4. HAFTA Direnc Lastigi Lateral Yiiriime 3x14 adim/yan 60 sn
3-4. HAFTA Egzersiz Halat1 Alternatif Dalga 3x25sn 60 sn
3-4. HAFTA Carsamba | Saglik Topu Overhead Slam 3x12 60 sn
3-4. HAFTA Yer Merdiveni Yiiksek Diz Calismasi 3x18 sn 60 sn
3-4. HAFTA Box Jump Orta Yiikseklik 3x12 60 sn
3-4. HAFTA TRX Roll-out 3x14 60 sn
3-4. HAFTA Cuma BOSU Squat + Denge + Medicine Ball Press 3x14 60 sn
3-4. HAFTA Direng Lastigi Chest Press 3x14 60 sn
3-4. HAFTA Egzersiz Halati Cift Dalga 3x25 sn 60 sn
3-4. HAFTA Saglik Topu Rotasyonlu Atis 3x12/yan 60 sn
5-6. HAFTA Pazartesi | TRX Squat Row Kombinasyonu 4x12 60 sn
5-6. HAFTA BOSU Uzerinde Tek Ayak Plank 4x35 sn 60 sn
5-6. HAFTA Direng Lastigi Lateral Yiiriime 4x14 adim/yan 60 sn
5-6. HAFTA Egzersiz Halati Alternatif Dalga 4x30 sn 60 sn
5-6. HAFTA Carsamba | Saglik Topu Overhead Slam 4x12 60 sn
5-6. HAFTA Yer Merdiveni Hizli Adim Calismasi 4x20 sn 60 sn
5-6. HAFTA Box Jump Orta-Yiiksek 4x12 60 sn
5-6. HAFTA TRX Roll-out 4x14 60 sn
5-6. HAFTA Cuma BOSU Squat + Denge + Medicine Ball Press 4x14 60 sn
5-6. HAFTA Direng Lastigi Chest Press 4x14 60 sn
5-6. HAFTA Egzersiz Halat1 Cift Dalga 4x30 sn 60 sn
5-6. HAFTA Saglik Topu Rotasyonlu Atis 4x12/yan 60 sn
7-8. HAFTA Pazartesi TRX Squat Row Kombinasyonu 4x14 60 sn
7-8. HAFTA BOSU Uzerinde Tek Ayak Plank 4x40 sn 60 sn
7-8. HAFTA Direng Lastigi Lateral Yiliriime 4x16 adim/yan 60 sn
7-8. HAFTA Egzersiz Halat1 Alternatif Dalga 4x(10 snmax+20sn | 60 sn
aktif)
7-8. HAFTA Carsamba | Saglik Topu Overhead Slam 4x14 60 sn
7-8. HAFTA Yer Merdiveni Hizli Adim Calismasi 4x25 sn 60 sn
7-8. HAFTA Box Jump Yiiksek 4x14 60 sn
7-8. HAFTA TRX Roll-out 4x16 60 sn
7-8. HAFTA Cuma BOSU Squat + Denge + Medicine Ball Press 4x16 60 sn
7-8. HAFTA Direng Lastigi Chest Press 4x16 60 sn
7-8. HAFTA Egzersiz Halat1 Cift Dalga 4x(10 snmax +20sn | 60 sn
aktif)
7-8. HAFTA Saglik Topu Rotasyonlu Atis 4x14/yan 60 sn
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