Bolum 5

Futbolcularda Fonksiyonel Antrenmanin
Incelenmesi
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Ozet

Bu makale, futbolcularda fonksiyonel antrenmanin performans ve sakatlik
onleme tizerindeki etkilerini incelemektedir. Makalede, fonksiyonel
antrenmanin futbolcularda hiz, eviklik ve kas dayaniklilig1 gibi performans
kriterlerini artirdigi, ayni zamanda spor yaralanmalarinin Onlenmesine
katkuda bulundugu vurgulanmaktadir. Arastirmalar, diizenli fonksiyonel
antrenman uygulayan futbolcularda kas-iskelet sistemi sakatliklarinin daha
az goriildiigiinii gostermektedir. Ayrica, bu antrenman tiiriiniin oyuncularin
oyun sirasinda daha etkin ve verimli hareket etmelerini sagladig: belirtilmistir.
Aragtirmada, antrenman programlarinin bireysel ihtiyaglara ve sporcunun
seviyesine gore planlanmasinin 6nemi de vurgulanmaktadir. Sonug olarak,
fonksiyonel antrenman futbolcularda hem performans artigt hem de sakatlik
riskinin azalulmasi agisindan etkili bir yontem olarak 6nerilmektedir. Bu
bulgular, antrenérler ve spor bilimcileri i¢in, oyuncularin fiziksel kapasitesini
artiracak ve uzun vadede sagliklh kalmalarii destekleyecek programlar
gelistirme konusunda yol gosterici niteliktedir.

Fonksiyonel Antrenman Nedir?

Fonksiyonel hareket, atletik yetkinligin geligtirilmesinde biiyiik 6nem tagir.
Optimal performans elde etmek ve giinliik fiziksel aktiviteleri desteklemek
icin gergeklestirdigimiz hareketlerin hem enerji agisindan verimli hem de
uzun vadeli saglk ve giivenligi destekleyici nitelikte olmasi gerekmektedir.
Fonksiyonel hareket, atletik performans unsurlarin1 giinliik yagamin
gereksinimleri ile biitiinlesik bir gekilde bir araya getirir. Bu kapsamda
hiz, kuvvet, esneklik, dayaniklilik ve koordinasyon gibi motor beceriler ile
donme, itme, ¢ekme gibi temel hareket kaliplar1 ve diger dinamik hareketler,
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etkin bir hareket gergeklestirmenin temelini olusturur (Atabag ve Kumartagl,
2025). Geng futbolcularda noromiiskiiler koordinasyonun gelistirilmesini,
merkez bolge stabilitesinin artirilmasini ve fonksiyonel hareket kalitesinin
tyilestirilmesini amaglayan antrenman modellerine yonelik ilgi giderek
artmaktadir (Atict & Bayrakdar, 2025).

Fonksiyonel antrenman, giinliikk yagamda veya spor aktivitelerinde
yaptigimiz hareketleri taklit eden bir antrenman yontemidir (Liebenson,
2014). Bu antrenman sistemi, serbest agirliklar ve 6zel ekipmanlar kullanarak
viicudun tamamini ¢alistiran hareketleri igerir. Amag, kaslar1 gii¢lendirmek,
viicudu sikilagtirmak ve giinliik yagam hareketlerini daha rahat yapabilmeyi
saglamaktir. Fonksiyonel antrenman 6zellikle omurga kaslarini hedef alir ve
bu sayede tiim viicut kas gruplart ¢aligtirthir. Dengeli, giiglii ve kondisyon
odakli egzersizler yapilir ve tek bir kas yerine birden fazla kas grubu galistirilir.
Bu antrenman sistemi kas sinir sisteminin yiiksek seviyede aktive olmasini
saglar Boylece viicudun tamamini kapsayan bir antrenman yapilabilir ve
giinliik yagam kolaylastirilabilir ($ahin ve ark., 2023).

Fonksiyonel Hareket Taramas:

Fonksiyonel Hareket Taramas: (FHT), bireylerin hareket kapasitelerini
ve fonksiyonel yeteneklerini 6l¢gmek amaciyla kullanilan bir degerlendirme
yontemidir. Bu sistem, kas-iskelet saglhigini, durug bigimini, dengeyi ve
temel motor becerileri incelemeye odaklanir. FHT, gesitli 6zel testler ve
hareketlerden olugur ve bireyin viicut mekanikleri, hareketin kalitesi, simetri,
esneklik ile stabilite gibi unsurlarini degerlendirir.

Bu degerlendirme, olas1 hareket kisithhiklarini  veya kas-denge
dengesizliklerini tespit etmek, sakatlanma risklerini 6ngoérmek ve kigiye
uygun egzersiz programlari tasarlamak i¢in uygulanir. FHT nin temel hedefi,
bireylerin giinliik yagamda veya sportif aktivitelerde daha verimli ve glivenli
hareket edebilmelerini saglamaktir (Brown, 2012). Cook ve arkadaglari
(2006) tarafindan tanimlanan Fonksiyonel Hareket Taramasi (FHT),
bagarili bir sekilde tamamlanabilmesi i¢in hem mobilite hem de stabilite
dengesine ihtiyag duyan yedi temel hareket paterninden olugsmaktadir. Bu
paternler, temel hareketler, manipiilasyon ve stabilizasyon hareketleriyle
iligkilendirilebilen, gozlemlenebilir performans gorevlerini degerlendirmek
amacryla tasarlanmuistir.

FHT, islevsel hareketleri kapsamli bigimde degerlendiren yedi temel
hareket paterninden olugur. Buna ek olarak, kontrol testleri, bireyin hareketleri
tamamlarken yagadig1 agri, rahatsizlik veya olasi sorunlar: tespit etmek igin
uygulanir. Bu testler, bireyin hareket sirasinda ortaya gikabilecek problemleri
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belirleyerek, daha giivenli ve etkili bir sekilde egzersiz yapmalarini saglamay1
amaglar (Ugan, 2024).

Futbolda Fonksiyonel Antrenmanin Onemi

Modern futbol, oyunculardan yalnizca yiiksek diizeyde fiziksel kapasite
degil; ayn1 zamanda teknik beceri, karar verme hizi, yon degistirme kabiliyeti
ve oyun i¢i adaptasyon gibi ozellikler de talep etmektedir (Aydemir ve ark.,
2025) Bu baglamda, geleneksel antrenman yontemlerinin Otesine gegen
bir yaklagim olarak “fonksiyonel antrenman” 6n plana gitkmaktadir (Taia ve
ark., 2009). Futbol 6zelinde, oyuncularin sahada verdigi tepkiler fiziksel
ve teknik becerilerin i¢ ige gegmesiyle ortaya gikar; bu nedenle antrenman
programlarinin da bu biitlinliigii destekleyecek bigimde diizenlenmesi
gereKkir.

Fonksiyonel antrenmanin 6nemi ilk olarak fiziksel kapasite gelisiminden
baglamaktadir. Ornegin, bir galismada 10 ay siiren hiz, fonksiyonel ve
geleneksel kuvvet antrenmanlarinin uygulandigy elit geng futbolcularda
olgiilen ¢izgisel sprint, yon degistirme ve ziplama performanslarinda gruplar
arast farklar gozlemlenmistir (Iaia ve ark., 2009). Bu sonug, fonksiyonel
antrenmanin yalnizca kuvvet veya dayanmiklibk degil, degisken hareket
paternleri ve adaptasyon gerektiren oyun i¢i senaryolar igin de elverigli
oldugunu gostermektedir.

Futbol oyununda yon degistirme, ani hizlanma/duraklama, ¢ift yonli
hareket, top kontrolii ve sut-pas uygulamalar1 sik¢a yer almaktadir. Bu tiir
teknik-hareket profilinde, oyuncunun fiziksel altyapisi ve noromiiskiiler
kontrolii dogrudan performansa yansir. Bu veriler, fonksiyonel antrenmanin
teknik becerilerin olusumunda destekleyici birunsur oldugunu gostermektedir
(Franga ve ark., 2022).

Fonksiyonel antrenmanin bir diger krittk boyutu ise sakatlik
riskinin azaltilmasidir. Futbolcularda yiiksek giddette yon degistirme,
ivmelenme-yavaglama ve temas temelli hareketler nedeniyle eklem ve kas
yaralanmalar1 sik goriilmektedir (Krolo ve ark., 2020). Bu baglamda,
fonksiyonel antrenman programlar propriyosepsiyon, dengesizlik diizeltme,
cksen degisimi ve ¢ok yonlii hareket kombinasyonlarini igerdiginden,
oyuncularin hareket paternlerini optimize eder ve yaralanma riskini azaltma
potansiyeli tagir.Boylece, antrenman programlari sadece performans artigi
degil, uzun vadeli hareket saglig1 agisindan da deger kazanur.

Teknik ve fiziksel bilesenlerin entegrasyonu ise fonksiyonel antrenmanin
belki de en Onemli avantajidir. (Franga ve ark., 2022). Geleneksel kuvvet
veya dayanikhilik antrenmanlart sik¢a izole kas sistemlerine odaklanirken,
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fonksiyonel antrenman sahada kargilagilan kompleks gorevleri yansitan
hareketlere yoneliktir. Ornegin, bir meta-analiz futbolcularin core egitimiyle
hiz, denge ve geviklik gibi becerilerinin geligtigini gostermigtir; bu durum,
teknik uygulamalarin fizyolojik ve néromiiskiiler altyapiyla desteklenmesi
gerektigini ortaya koymaktadir (Luo ve ark., 2023). Bu anlamda, fonksiyonel
antrenman yalnizca bir “altyapi gelistirme” degil, teknik ve taktik performansi
dogrudan destekleyen bir aragtir.

Sonug olarak, futbolda fonksiyonel antrenmanin 6nemi dort temel
baghkta toplanabilir: (1) fiziksel kapasiteyi artirmasi (hiz, giig, ¢eviklik),
(2) teknik becerileri desteklemesi (pas, sut, yon degistirme), (3) sakatlik
riskini azaltmaya katki yapmasi ve (4) fiziksel-teknik entegrasyon sunmasi.
Bu nedenle, modern futbol antrenorleri ve spor bilimciler; antrenman
programlarin1  sadece klasik kuvvet ve dayamiklhilik igeriklerine degil,
fonksiyonel hareketleri, stabilizasyonu ve oyun Ozelinde uyarlanmig
egzersizleri de kapsayacak sekilde planlamahidir. Tleriki arastirmalarda
daha uzun stireli, futbol 6zel testler kullanan ve teknik ¢iktilara odaklanan
programlarin sonucu netlestirmesi 6nerilmektedir.

KADIN FUTBOLCULARDA FONKSIYONEL ANTRENMAN
Yas ilerledik¢e kas yogunlugunun azaldigr diisiiniiliirse, fonksiyonel

antrenmanlarin kadinlarda denge, postiir ve kuvveti en etkili ve saglikl
sekilde arttirdigr goriilmektedir. Boyle’ye gore fonksiyonel antrenman,
vaganan kas kayiplarmin yeniden geri kazanilmasinda beden agirliginin
kullanilarak yapildig: etkili bir egzersiz setidir (Boyle, 2010).

Ornegin, bir galiymada kadin futbolcularin fonksiyonel hareket testlerinde
(6rnegin overhead squat, single-leg squat) Olgiilen performans ile hiz, giig
ve tekrar sprint kabiliyeti gibi fitness parametreleri arasinda anlaml iligkiler
bulundugu rapor edilmistir (Gonzilez-Fernandez ve ark., 2022). Bu bulgu,
fonksiyonel hareket altyapisinin kadin futbolcularda fiziksel performansla
yakin iligki i¢cinde oldugunu gostermektedir.

Ayni zamanda, kadin futbolcularda noéromiiskiiler kontrol, denge ve
tek bacak tizerinde stabilizasyon yetenekleri 0zellikle 6nemlidir; ¢linkii yon
degistirme, ani durug-kalkig ve yiiksek hiz gibi hareketler sirasinda sakatlik
riski artmaktadir. Bu baglamda, bir sistematik inceleme kadin futbolcular
iizerinde proprioseptif ve néromiiskiiler antrenman metodlarinin performans
ve sakatlik onleme agisindan etkili oldugunu belirtmigtir (Stankovi¢ ve
ark., 2024). Dolayisiyla fonksiyonel antrenman yalnizca performansi
desteklemekle kalmayip oyuncunun uzun vadeli fiziksel sagligini da koruma
potansiyeline sahiptir.
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Kadin futbol 6zelinde, antrenman programlarinin tasariminda tek-bacak
egzersizleri, denge ve koordinasyon odakli egzersizler, core stabilizasyonu
ve degigken yonlii dinamik hareketler yer almalidir. Ciinkii yapilan bazi
gozlemsel galigmalarda, kadin futbolcularin antrenman yiikiiyle fizyolojik
tyilesme veya fonksiyonel performans degisimi arasinda anlaml iligki
bulunamamistir (Gongalves ve ark., 2021). Bu da gosteriyor ki sadece ylikleme
degil, yiiklemenin niteligi (6rnegin fonksiyonel igerik) ve bireysellestirilmis
antrenman onemli.

ERKEK FUTBOLCULARDA FONKSIYONEL ANTRENMAN

Literatiirde bazi ¢aligmalar, fonksiyonel antrenmanin futbolcularin
performansi {izerinde olumlu etkileri oldugunu kesfetmistir (Kotzamanidis
ve ark., 2005). Christou ve arkadaslar1 (2000), erkek futbolcularin fiziksel
kapasiteleri {izerine yaptiklar1 ¢aligmada, futbol antrenmanma ek olarak,
oyuncularin fiziksel kapasitelerinin genel olarak iyilestirilmesi i¢in kademeli
diren¢ antrenmaninin (fonksiyonel gii¢ antrenmani) bir kombinasyonunun
kullanilabilecegini bulmuglardir. Kotzamanidis ve arkadaglar1 (2005), yiiksek
yogunluklu kuvvet ve hiz antrenman programinin futbolcularin sprint ve
sigrama performanslar: tizerindeki etkilerini belirlemek amaciyla yaptiklar
caliymada, uygulanan programin sporcularin kuvvet performansinda
geleneksel direng antrenmani grubuna kiyasla daha iyi bir gelisme sagladigini
belirtmiglerdir (Seving Yilmaz ve ark., 2024), 10 haftalik fonksiyonel
antrenman sonrasinda futbolcularin fiziksel uygunluk indeksi puanlarinda
gok anlamli bir fark oldugunu bildirmiglerdir.

Fonksiyonel Antrenmanin Fiziksel ve Teknik Performans Uzerine
Etkileri

Fiziksel Parametreler

Benzer gekilde, wuzun sitireli (10 ay) fonksiyonel antrenman
uygulamalarinin, futbolcularda dogrusal sprint ve yon degistirme (change-
of-direction) performans: iizerinde anlaml gelisim sagladig: belirtilmigtir
(Keiner ve ark., 2022). Bu bulgular, fonksiyonel antrenmanin sadece
belirli bir fiziksel 6zelligi degil, ayn1 zamanda atletik performansin birgok
bilegenini biitiinciil bigimde destekledigini gostermektedir. Ornegin, Sander
ve arkadaglar1 (2013) tarafindan elit geng futbolcular iizerinde yapilan bir
caliymada, fonksiyonel egzersizler i¢eren bir 1sinma protokoliiniin (WPS), 8
giinliik bir siire sonunda dogrusal sprint siirelerini (5m’den 30m’ye kadar)
ve bazi yon degistirme hizi performanslarini anlaml diizeyde gelistirdigi
bulunmugtur.
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Teknik Parametreler

Fonksiyonel antrenman programlari, futbolcularda sadece fiziksel
kapasiteleri  giiclendirmekle kalmaz, ayn1 zamanda teknik beceri
performanslarina da olumlu katkalar saglayabilir. Ornegin, geng futbolcularda
yapilan bir 5 haftalik fonksiyonel antrenman miidahalesi, hizlanma ve
denge testlerinde anlaml diizeyde gelisim gostermigtir (Tomljanovi¢ ve
ark., 2011). Ayrica, elit geng futbolcular {izerinde gergeklestirilen bir 10 ay
stireli “hiz, fonksiyonel ve geleneksel kuvvet” {iglii miidahale ¢aligmasinda;
cizgisel sprint ve yon degistirme (change-of-direction) performans: gruplar
arasinda anlamli bulunmugtur (Keiner ve ark., 2022). Buradaki bulgu,
tfonksiyonel antrenmanin teknik beceriler tizerinde de etki yaratabilecegini
desteklemektedir. Ote yandan, teknik hareketlerde basart igin yalnizca hiz veya
kuvvet degil, ayn1 zamanda néromiiskiiler koordinasyon, core stabilizasyonu
ve hareket kalitesi gibi faktorlerin de kritik oldugu vurgulanmaktadir;
bu baglamda fonksiyonel antrenman ¢ok eklemli ve degiskenli hareket
ortintiilerini igerebildiginden teknik becerilerin uygulanmasinda avantaj
sunabilir (Tarna ve Alp, 2020). Boylece, futbolcularin top kontrolii, pas
ve sut isabeti veya yon degistirme gibi teknik performans unsurlari, fiziksel
altyapr gelistirme ile birlikte desteklenebilir.

Fonksiyonel antrenmanin teknik performansa olan etkisi sadece temel
becerilerle sinirl degildir; ayni zamanda oyun esnasinda karar verme ve
hareket biitlinliigii gibi kompleks teknik davraniglari da olumlu yonde
etkileyebilir. Bu nedenle, fonksiyonel antrenman, futbolcularin saha
igerisindeki gok yonlii teknik performanslarini artirmak igin etkili bir arag
olarak degerlendirilebilir.

Sakatlik Onleme ve Rehabilitasyon Agisindan Fonksiyonel
Antrenman

Fonksiyonel antrenman, spor dallarinda yaygin goriilen kas-eklem
yaralanmalarinin 6nlenmesi ve sporcu rehabilitasyonunun etkinligi agisindan
kritik bir strateji olarak degerlendirilmektedir (Chen ve ark.,2021).
Fonksiyonel antrenman, sporcularin ¢ok eklemli hareketlerini, denge ve
core stabilizasyonunu hedefleyen egzersizleri igerir ve bu sayede yaralanma
riskini azaltmada 6nemli bir rol oynar (Akgiin ve ark., 2025; Comba ve ark.,
2024; Stankovi¢ ve ark., 2024). Ozellikle kadin futbolcular, alt ekstremite
yaralanmalarina erkeklere kiyasla daha yatkin oldugundan, fonksiyonel
antrenman programlar1 bu grupta kritik 6neme sahiptir (Su ve ark., 2025).
Yapilan bir meta-analizde, ¢ok bilesenli egzersiz bazli sakathk o6nleme
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programlarinin uygulandigi gruplarda alt ekstremite yaralanmalar1 %29
oraninda azalmistir (Castillo ve ark., 2025).

Daha spesifik olarak, denge ve proprioseptif egzersizlerin dahil edildigi
programlar, anterior gapraz bag (ACL) yaralanmalarini %36 oraninda
azaltmugtir (Griffin ve ark., 2000). Kadin futbolcular iizerinde yapilan bir
caliymada, 8 haftalik fonksiyonel antrenman uygulayan grupta diz ve ayak
bilegi yaralanma riskinin kontrol grubuna gore %31 azaldig1 rapor edilmistir
(Yilmaz ve ark., 2024).

Rehabilitasyon siirecinde fonksiyonel antrenman, klasik izole kuvvet
caligmalart yerine tek-bacak denge, ¢ok yonlii hareketler ve oyun benzeri
durumlariigeren protokoller ile uygulanmaktadir. Bu uygulamalar, sporcunun
sahaya doniig stiresini kisaltmakta ve tekrar yaralanma riskini 6nemli 6lgiide
azaltmaktadir (Chen ve ark., 2021). Ornegin, diz yaralanmasi gegirmis
kadin futbolcularda, 6 haftalik fonksiyonel antrenman programi sonrasi
tekrar yaralanma orani %42°den %18’e diigmiistiir (Su ve ark., 2025).

Fonksiyonelantrenman ayrica genel performans ve dayanikhlik tizerinde de
olumlu etkiler gostermektedir. Kadin futbolculara yonelik yapilan sistematik
incelemede, program siiresince performans kaybi yagamayan sporcularin
%385’inde sakatlik onleyici etkiler gozlenmistir (Stankovic ve ark., 2024).
Bu veriler, fonksiyonel antrenmanin sadece fiziksel kapasiteyi artirmakla
kalmayip, sakatliklart onleyici ve rehabilitasyonu destekleyici biitiinciil bir
yaklagim sundugunu ortaya koymaktadir (Castillo ve ark., 2025; Yilmaz ve
ark., 2024).

Fonksiyonel ve core stabilizasyon odakli antrenmanlar, futbolcularda
yaralanma riskini azaltmada oOnemli bir rol oynamaktadir. Sistematik
derlemeler, core egzersizleri igeren sakatlik Onleme programlarmnin diz
yaralanmalarini anlamli  diizeyde azalttigini  gostermektedir.  Ozellikle
tutbolcularda, bu tiir programlarin diz yaralanmalarint %56 oraninda
azaltabilecegi ve tekrar yaralanma riskini diigiirdiigii bildirilmigtir (Al
Attar ve ark.,2022). Benzer sekilde, hamstring yaralanmalarinda core kas
kuvvetlendirmesi igeren programlar, futbolcularda %47 oraninda azalma
saglamaktadir; bu durum, core bolgesinin alt ekstremite stabilizasyonunu
desteklemesinin yaralanma riskini diigiirdiigiinii ortaya koymaktadir (Al
Attar ve ark., 2023).Ayrica, geng futbolcularda uygulanan genel sakatlik
onleme programlari, tiim yaralanma riskini yaklagik %35-39 oraninda
azaltmistir (Castillo ve ark., 2025).

Core stabilizasyonunun yaralanma oOnleyici etkisi, kuvvetin verimli
transferi ve govde kontroliiniin artirlmasi ile iliskilidir. Core kaslarinin
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giiglendirilmesi, pelvik ve govde bolgesinin stabilizasyonunu artirarak, ani
yon degisiklikleri ve patlayict hareketler sirasinda alt ekstremitelerin giivenli
bir sekilde galigmasini saglar (Al Attar ve ark., 2022). Bu mekanizma, 6zellikle
tutbol gibi yiiksek hiz ve ¢ok yonlii hareket gerektiren sporlarda kritik 5Gneme
sahiptir. Ayrica, core egitimi denge, postiir kontrolii ve noéromiiskiiler
koordinasyonu gelistirdigi igin, sadece yaralanma riskini azaltmakla kalmaz,
sporcularin saha i¢i performanslarint da dolayli yoldan artirir (Al Attar ve
ark., 2023).

Meta-analitik veriler, core antrenmanlarmnin temel atletik performans
bilesenlerini anlamli sekilde gelistirdigini gostermektedir. Bu etkiler arasinda
hiz, geviklik, patlayici kuvvet ve dengenin iyilesmesi 6ne gtkmaktadir (Castillo
ve ark., 2025).0zellikle kadin futbolcular iizerinde yapilan ¢aligmalarda,
core odakli programlarin ¢eviklik ve yon degistirme performansini artirdigy
gozlemlenmigtir; bu, sporcularin hem sakatlanma riskini diigiirmesini hem
de teknik becerileri sahada daha etkin kullanabilmesini saglamaktadir (Al
Attar ve ark., 2022). Bu baglamda, core antrenmani sadece bir gii¢ gelistirme
yontemi olarak degil, ayn1 zamanda yaralanma 6nleme ve performans artirma
araci olarak da 6nem tagimaktadir.

Sonug olarak, fonksiyonel ve core stabilizasyon odakli antrenmanlar,
futbolcularin Ozellikle alt ekstremite yaralanmalarini onlemede ve tekrar
yaralanma riskini azaltmada etkili bir strateji olarak 6ne gitkmaktadir. Ayrica, bu
antrenmanlar denge, koordinasyon ve kuvvet transferi gibi ara parametreleri
gelistirerek saha i¢i performansi desteklemektedir. Bu nedenle, futbolcularda
hem antrenman planlamasinda hem de rehabilitasyon siireglerinde core
stabilizasyonunun sistematik olarak entegre edilmesi gereklidir (Al Attar ve
ark., 2022.)

Antrenmanin Sahaya Transferi ve Mag Performanst Uzerindeki
Dogrudan Etkiler

Fonksiyonel antrenman yaklagimlari, sporcularda kazanilan fiziksel
yeteneklerin sahada ve mag kogullarinda kullanilabilmesini destekleyen
onemli mekanizmalar sunar. Ozellikle gekirdek stabilizasyonu ve ¢ok eklemli
hareket odakli galigmalar, kuvvetin viicut igindeki kinetik zincir araciligryla
etkin bigimde aktarilmasina katkida bulunabilir (Luo ve ark., 2022).
Ornegin, Rodriguez-Perea ve ark. (2023) tarafindan yapilan meta-analiz,
gekirdek antrenmaninin denge performansi iizerinde biiyiik bir etki 6lgmiis;
denge i¢in etki biiyiikliigii ES = 1.17, p < 0.0001 olarak bildirilmistir. Bu
caligma ayrica dikey sigrama i¢in ES = 0.69, p = 0.0003 ve yatay sigrama
i¢cin ES = 0.84, p = 0.01 gibi olumlu sonuglar da gostermistir (Rodriguez-
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Perea ve ark., 2023). Bu bulgular, ¢ekirdek antrenmaninin sahada yon
degistirme, ani durug-kalkis gibi hareketlerin temeli olan stabilizasyon yetisini
destekleyebilecegini gostermektedir. Buna kargilik, ¢ekirdek antrenmaninin
hiz, kuvvet ya da spor-6zgii beceriler (6rnegin sprint, geviklik) {izerindeki
etkileri daha siirh ve tutarsizdir. Dong ve ark. (2023) tarafindan yapilan
bir meta-analizde, spor-6zgii gii¢ igin SMD = 0.39 (95 % CI: 0.06-0.72;
p = 0.02) olarak bulunmus, hiz igin ise SMD = -0.32 (95 % CI: -1.05-
0.40; p = 0.39) ve ¢eviklik i¢gin SMD = -0.54 (95 % CI: -1.23-0.15; p
= 0.12) seklinde sonuglar bildirilmistir (Dong ve ark., 2023). Bu veriler;
gekirdek antrenmaninin genel atletik kapasiteyi gelistirebildigini, ancak saha
kosullarina ve spor-6zgii performansa dogrudan transferinin her zaman
giglii olmadigini igaret etmektedir. Arslanoglu ve ark. (2017) ise yaptiklar
bir ¢aligmada futbolcularda bacak kuvveti ile aerobik ve anaerobik kapasite
arasinda iliski olmadigini bildirmislerdir.

Ancak bireysel diizeyde yapilan bazi uygulamali aragtirmalar, belirli
parametrelerde anlamli gelismeler ortaya koymustur. Akgiin ve Sar (2025)
kadin futbolcularla yaptiklar1 galiymada baldir gevresi, sigrama performansi
ve sut hizi arasinda anlamli iliskiler bulmuslardir. Sofuoglu ve arkadaslar
(2024) tarafindan 8 haftalik gekirdek stabilizasyon programi uygulanan
12-14 yag arasi futbolcularda, sut hizi ve 20 m sprint siiresinde anlamli
tyilesmeler (p < 0.05) gozlenmis; ancak geviklik testlerinde (505 agility)
anlamli fark bulunmamugtir (p > 0.05). Sar ve ark. (2025) kadin futbolcular
tizerinde yaptiklar1 farkli 1sinma programlarinin esneklik, dikey sigrama,
sut hiz1 gibi parametrelerde gelisim gosterdiklerini bildirmislerdir. Benzer
sekilde, Bozyel ve ark. (2022) geng elit futbolcularda dinamik gekirdek
stabilitesi ile anaerobik performans arasinda pozitif ancak zayif diizeyde
iligkiler bildirmistir (r = 0.370, p = 0.029; r = 0.371, p = 0.028). Bu
sonuglar, ¢ekirdek kontroliiniin gii¢ iiretimi ve enerji aktarimiyla iligkili
oldugunu, ancak dogrudan sprint hizina veya ¢eviklige etkisinin sinirl
kalabilecegini gostermektedir.

Farkli Ulkelerden Futbolda Fonksiyonel Antrenman Caligma
Ornekleri

Tiirkiye’de elit futbolcular {izerinde yapilan sekiz haftalik bir fonksiyonel
antrenman programinda, deney grubuna haftada iki giin ek fonksiyonel
antrenman uygulanmig ve On-son testlerde bazi fizyolojik ve biyomotor
tyilesmeler gozlenmis; ancak gruplar arasi kargilagtirmalarda anlamli fark elde
edilememistir (Turna ve Alp, 2020). Ayrica Cin’de geng kadin futbolcular
tizerinde yapilan bir ¢aligmada, fonksiyonel hareket kalitesi ile 30 m siirat ve
dikey sigrama performansi arasinda anlaml iligkiler bulunmug ve bu durum
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fonksiyonel antrenmanin performans gostergeleriyle iliskili olabilecegini
ortaya koymustur (Zhang ve ark., 2022). Benzer sekilde, futbolculara
uygulanan 8 haftalik hamstring agirlikli kuvvet egzersizlerinin H/Q oranini
artirdigl, FMS sistemine gore planlanan alt ekstremite egzersiz programlarinin
ise FMS skorlarinda olumlu degisimler sagladig: bildirilmektedir (Bayrakdar
& Kiling Boz, 2020). Bu ¢alismalar birlikte degerlendirildiginde, fonksiyonel
antrenmanin etkilerinin oyuncu seviyesi, antrenman siiresi, uygulama igerigi
ve kullanilan 6l¢lim parametrelerine bagh olarak farklilik gosterebildigi
anlagilmaktadir.
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