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1. GiRiS

Fonksiyonel kuvvet kavrami, yalnizca kaslarin giiglenmesini degil, ayni: zamanda
bu giictin giinlitk yasam aktivitelerine ve spora 6zgii hareketlere aktarilabilmesini
ifade etmektedir. Fonksiyonel kuvvet, bireylerin giinliik yasam aktivitelerini ve
spor performanslarini etkin bir sekilde gerceklestirebilmeleri i¢in gerekli olan
kuvvet tiriidiir. Geleneksel kuvvet antrenmanlar1 genellikle izole kas gruplarina
odaklanirken, fonksiyonel kuvvet antrenmanlar ¢ok eklemli ve ¢ok diizlemli ha-
reketleri igerir (Xiao vd., 2025). Fonksiyonel kuvvet antrenmanlar1 ger¢cek yasam
hareketlerini taklit ederek daha fonksiyonel bir kuvvet kazandirmay: amaglar
(Groves, 2025). Bu yaklasim, kaslar aras1 koordinasyonu, dengeyi ve stabiliteyi
gelistirerek, bireylerin hem spor hem de giinlitk yasam aktivitelerinde daha ve-
rimli ve giivenli hareket etmelerini saglar (Tseng vd., 2019).

Fonksiyonel antrenmanlarin kokeni rehabilitasyon bilimlerine dayanmak-
tadir. Fizyoterapistler ve ergoterapistler, hastalarin giinliilk yasamda ihtiya¢
duydugu temel hareketleri tekrar kazandirmak amaciyla islevsel gorev temelli
egzersizlerden yararlanmislardir (Wikipedia, 2025). Zamanla bu yaklasim, spor
bilimleri alaninda da benimsenmis ve sporcularin bransa 6zgii performanslarini
gelistirmede 6onemli bir arag haline gelmistir.
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siyonel bagimsizlik ve performans kazanimi saglanmalidir (Faigenbaum vd.,
2014; de Vreede vd., 2005).

» Bilimsel veri kullanimi: Antrenmanlarin etkinligi, sistematik 6l¢me ve deger-
lendirme ile izlenmeli ve literatiirdeki giincel bulgular dogrultusunda yenilen-
melidir (Lauersen vd., 2018).
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