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FONKSİYONEL ANTRENMAN

BÖLÜM  2

Esranur TERZİ1

Fonksiyon, kısaca amaç demektir. Bu doğrultuda fonksiyonel antrenman 
amaca yönelik antrenman olarak tanımlanabilir. Fonksiyonel antrenman, birçok 
sporcu ve antrenör tarafından, belirli hareketlerin ve hareket kalıplarının spor 
dallarına özgü olduğu anlamına gelen “spora özel” olarak yanlış bilinmektedir. 
Aslında, fonksiyonel antrenman daha doğru bir şekilde “genel spor” antrenma-
nı olarak tanımlanmalıdır. Bu kavram, çoğu sporu farklı olmaktan çok benzer 
olarak görmektedir. Koşma, atma, sıçrama ve yanal hareket etme gibi hareket-
ler birçok spor için geçerli olan genel becerilerdir. Fonksiyonel antrenman, spor 
dallarının ortak yönleri ile ilgilenir ve onları güçlendirir.1

Öncelikle tanımı netleştirmek için spor dallarında kullanılan ortak beceri-
lerin belirlenmesi gerekmektedir. Fonksiyonel antrenmanlarda, mümkün oldu-
ğunca çok eklemli hareketlere odaklanılmaya çalışılmaktadır. Bu konuda uzman 
görüşlerinde, belirli bir kası izole eden tek eklem hareketlerinin işlevsiz olduğu, 
kas gruplarını hareket paternlerine entegre eden çok eklemli hareketlerin ise çok 
işlevsel olduğu savunulmaktadır.2 
1	 Dr., Öğrencisi, Recep Tayyip Erdoğan Üniversitesi, Lisansüstü Eğitim Enstitüsü, esranurtrzi@hotmail.com
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3- BENCH PRESS

Bench press egzersizi; düz bir bench sehpasına 
yatarak, dambılları göğüs hizasından yukarı 
doğru itmek suretiyle yapılan oldukça etkili 
bir pectoralis majör (göğüs kası) geliştirme 
hareketidir.
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