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Fonksiyonel Hareket Analizi Temelinde
Performans Odakli Antrenman Modelleri
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Ozet

Fonksiyonel hareket analizi, sporcunun temel hareket paternlerini biitiinciil
bir bakig agistyla degerlendirmeyi amaglayan bir yaklagimi kapsamaktadir.
Bu yaklagim, hareket kalitesi, mobilite, stabilite ve néromiiskiiler kontrol
bilesenlerinin  sistematik bigimde ele alnmasma olanak tanimaktadir.
Fonksiyonel hareket analizinden elde edilen bulgular, antrenman
planlamasinda bireysel farkliliklarin dikkate almmasini desteklemekte ve
performans gelistirme siirecine yapilandirilmig bir temel sunmaktadir.

Fonksiyonel hareket temelli antrenman modelleri, sportif gorevlerin
gerektirdigi ¢ok eklemli ve ¢ok diizlemli hareketleri esas almaktadir. Bu
modeller, kuvvet, denge, koordinasyon ve motor kontrol bilesenlerinin
entegrasyonu  yoluyla performans giktilarinin  optimize  edilmesini
hedeflemektedir. Hareket kalitesine dayali yiiklenme stratejileri, antrenman
siirecinin daha kontrollii ve tutarli bicimde ilerlemesine katki saglamaktadir.

Fonksiyonel hareket bulgularinin antrenman igeriklerine yansitilmast,
sakatlanma riskinin azaltilmasina yonelik koruyucu bir gergeve olugturmaktadir.
Kompansatuvar hareket paternlerinin kontrol altina alinmasi ve asimetrilerin
yonetilmesi, mekanik yiik dagiliminin dengelenmesini desteklemektedir.
Bu dogrultuda fonksiyonel hareket analizi ve buna dayali antrenman
uygulamalari, performans geligimi ile hareket saghginin birlikte ele alindig
biitlinciil bir yaklagim sunmaktadir.

Fonksiyonel Hareket Kavrami ve Kuramsal Cergeve

Fonksiyonel hareket kavrami, insan hareketini tek bir kas ya da eklem
diizeyinde incelemek yerine, ¢oklu eklem ve kas gruplarinin koordineli bigimde
caligtigy biitiinciil bir sistem olarak ele alan bir yaklagimi kapsamaktadir. Bu
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bakas agis1, hareketin belirli bir amaca hizmet edecek ekilde organize edilmesini
merkeze almakta ve motor performansin degerlendirilmesinde gorev odakl
bir ger¢eve sunmaktadir. Fonksiyonel hareketler, giinliik yagam aktiviteleri ve
sportif gorevlerle yiiksek diizeyde benzerlik gosteren temel hareket paternleri
tizerinden tanimlanmaktadir (Cook, Burton ve Hoogenboom, 2006).

Kuramsal agidan fonksiyonel hareket, biyomekanik, motor kontrol ve
norofizyoloji alanlarinin kesigiminde konumlanmaktadir. Hareketin etkinligi;
mobilite, stabilite, koordinasyon ve néromiiskiiler kontrol bilegenlerinin uyumlu
caligmasina bagh olarak degerlendirilmektedir. Bernstein’in motor kontrol
kurami, hareketin merkezi sinir sistemi tarafindan degigken gevresel kogullara
uyum saglayacak bigimde organize edildigini vurgulamakta ve fonksiyonel
hareket yaklagiminin teorik temelini desteklemektedir (Bernstein, 1967). Bu
baglamda hareket, sabit bir kalip olmanin yani sira goreve 6zgii olarak siirekli
yeniden yapilandirilan dinamik bir siire¢ seklinde ele alindig: ifade edilebilir.

Fonksiyonel hareket kavrami, kinetik zincir yaklagimiyla da dogrudan
iligkilidir. Kinetik zincir modeli, viicut segmentlerinin birbirine bagl halkalar
seklinde galigtigini ve bir segmentteki kisithligin ya da yetersizligin zincirin
diger halkalarini etkiledigini ortaya koymaktadir (Kibler, Press ve Sciascia,
20006). Bu nedenle fonksiyonel hareket degerlendirmesi, izole eklem hareket
agikliklarinin Gtesine gegerek hareket sirasinda yiik aktariminin ve segmentler
arast koordinasyonun nasil gergeklestigini incelemektedir.

Alan yazinda fonksiyonel hareket kavraminin yayginlagmasinda Functional
Movement Screen (FMS) yaklagimi 6nemli bir yer tutmaktadir. FMS, temel
hareket paternleri iizerinden bireyin hareket kalitesini, asimetrilerini ve
sinirhiliklarini belirlemeyi amaglayan bir degerlendirme sistemidir. Bu sistem,
hareketin sonucundan ¢ok hareketin nasil gergeklestirildigine odaklanmasi
bakimindan geleneksel performans testlerinden ayrilmaktadir (Cook, Burton,
Kiesel, Bryant ve Torine, 2010). Fonksiyonel hareketin bu gekilde ele alinmast,
performans gelistirme siireglerinde daha nitelikli antrenman planlamalarinin
yapilmasina olanak tanimaktadr.

Sportif gorevler, yiiksek diizeyde kuvvet, hiz ya da dayaniklilik gerektirmesinin
yani sira, bu 6zelliklerin koordineli ve kontrollii bigimde kullanilmasini zorunlu
kilmaktadir. Fonksiyonel hareket kavrami, bu gereklilikleri kuramsal bir gergeve
iginde ele alarak performans odakli antrenman modellerine bilimsel bir temel
sunmaktadir (Behm ve Anderson, 2006). Bu dogrultuda fonksiyonel hareket,
antrenman bilimi iginde performansin degerlendirilmesi ve gelistirilmesine
yonelik biitiinciil bir yaklagim olarak degerlendirilebilir.
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Fonksiyonel Hareketin Biyomekanik ve Norofizyolojik Temelleri

Fonksiyonel hareketin biyomekanik ve norofizyolojik temelleri, insan
hareketinin ¢ok boyutlu yapisini agiklamaya yonelik disiplinler arasi bir
gergeve kapsamaktadir. Bu yaklagimda hareket, kas-iskelet sistemi tarafindan
tiretilen mekanik bir ¢ikt1 olmanin 6tesinde, merkezi ve periferik sinir sistemi
tarafindan siirekli olarak diizenlenen dinamik bir siireg seklinde ele alinmaktadir.
Fonksiyonel hareketlerin etkinligi; eklem yapilari, kas kuvveti, motor kontrol
ve duyusal geri bildirim mekanizmalarinin esgiidiimlii aligmasina bagh olarak
sekillenmektedir.

Biyomekanik agidan fonksiyonel hareket, kinetik zincir prensipleri temelinde
degerlendirilmektedir. Kinetik zincir yaklagimi, viicudu birbirine bagl
segmentlerden olugan bir sistem olarak tanimlamakta ve hareket sirasinda
olusan kuvvetlerin bu segmentler arasinda aktarildigini ortaya koymaktadir.
Bir eklemde veya segmentte ortaya ¢ikan hareket kisithligi, kuvvet aktarimini
bozarak hareket verimliligini diigtirmekte ve kompansatuvar mekanizmalarin
gelismesine neden olmaktadir (Kibler, Press ve Sciascia, 2006). Bu durum,
fonksiyonel hareket analizinde izole eklem hareketlerinden ¢ok, ¢oklu eklem
koordinasyonunun degerlendirilmesini gerekli kilmaktadir.

Fonksiyonel hareketlerin biyomekanik temelleri igerisinde stabilite ve
mobilite kavramlar: 6nemli bir yer tutmaktadir. Stabilite, eklemlerin kontrollii
bir bi¢gimde hareketi stirdiirme kapasitesini ifade ederken; mobilite, eklem
hareket agikliginin fonksiyonel gorevleri yerine getirecek diizeyde olmasini
kapsamaktadir. Bu iki bilegen arasindaki dengenin bozulmasi, hareket kalitesinin
azalmasina ve performans kayiplarina yol agabilmektedir. Ozellikle govde
stabilitesi, alt ve iist ekstremiteler arasinda kuvvet aktariminin etkinligi agisindan
belirleyici bir unsur olarak degerlendirilmektedir (McGill, 2010).

Norofizyolojik agidan fonksiyonel hareket, motor kontrol ve motor 6grenme
stiregleriyle dogrudan iligkilidir. Merkezi sinir sistemi, kas aktivasyonlarini
cevresel kogullara ve gorev gereksinimlerine gore siirekli olarak yeniden
organize etmektedir. Bernstein’in motor kontrol kurami, hareketin degiskenlik
igeren gevresel kogullara uyum saglayacak bigimde ¢oziimler iiretme stireci
oldugunu vurgulamakta ve fonksiyonel hareket anlayiginin teorik temelini
olugturmaktadir (Bernstein, 1967). Bu baglamda hareket, 6nceden belirlenmig
sabit kaliplardan ziyade esnek ve uyarlanabilir bir yap: sergilemektedir.

Fonksiyonel hareketlerin norofizyolojik temelleri igerisinde proprioseptif
geri bildirim mekanizmalar1 da 6nemli bir rol iistlenmektedir. Kas igcikleri,
Golgi tendon organlari ve eklem reseptorleri aracihigiyla elde edilen duyusal
bilgiler, motor ¢iktinin hassas bicimde diizenlenmesine katki saglamaktadir.
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Bu duyusal-motor entegrasyon siireci, hareketin dogrulugunu ve akiciligini
artirarak performans diizeyini desteklemektedir (Shumway-Cook ve Woollacott,
2017). Proprioseptif girdilerin yetersizligi ise denge kayiplarina ve hareket
kontroliinde bozulmalara neden olabilmektedir.

Fonksiyonel hareketin biyomekanik ve norofizyolojik temelleri birlikte
ele alindiginda, hareket kalitesinin performansin temel belirleyicilerinden biri
oldugu goriilmektedir. Kas kuvveti veya dayaniklilik diizeyinin yiiksek olmast,
uygun motor kontrol ve segmentler arasi koordinasyon saglanmadiginda
performansa etkili bicimde yansimayabilmektedir. Bu nedenle fonksiyonel
hareket yaklagimi, antrenman bilimi iginde performans gelistirme ve sakatlanma
riskinin azaltilmasina yonelik bilimsel bir gergeve sunmaktadir.

Fonksiyonel Hareket Analizi Yaklagimlar: ve Degerlendirme
Yontemleri

Fonksiyonel hareket analizi maliyeti diisiik, girisimsel olmayan, temel fiziksel
hareketlerin seri halinde uygulanmasina olanak taniyan bir yontem olmasi
agisindan kolayca uygulanabilmektedir (Perry ve Koehle, 2013). Fonksiyonel
hareket analizi, simetrik hareket uygulamalarini hareketin dogru ve etkili olarak
uygulanma derecesini ortaya koymaktadir. (Cengizhan ve Eyupoglu, 2017).
Fonksiyonel hareket analizi yaklagimlari, bireyin temel hareket paternlerini
gok boyutlu bir ¢ergevede degerlendirmeyi amaglayan sistematik yontemleri
kapsamaktadir. Bu yaklagimlar, hareketin organizasyonu, kontrol diizeyi ve
kalitesi tizerine odaklanarak performansr etkileyen sinirliliklarin belirlenmesine
olanak saglamaktadir. Fonksiyonel analiz anlayig1, goklu eklem koordinasyonu
ve noromiiskiiler kontrol siireglerini birlikte ele almakta ve bu yoniiyle klasik
degerlendirme yontemlerinden ayrigmaktadir.

Fonksiyonel hareket analizinde yaygin bi¢imde kullanilan yaklagimlardan
biri, temel hareket paternlerine dayali tarama sistemleridir. Bu sistemler;
¢omelme, adim alma, itme, gekme ve rotasyon gibi motor gorevler iizerinden
bireyin hareket kapasitesini incelemektedir. Functional Movement Screen,
tonksiyonel degerlendirme alaninda sik kullanilan bir arag olarak 6ne
¢tkmaktadir. Bu degerlendirme sistemi, bireyin hareket sirasinda sergiledigi
siurhliklary, asimetrileri ve kompansatuvar stratejileri standart bir puanlama
yontemiyle ortaya koymay1 amaglamaktadir (Cook, Burton ve Hoogenboom,
2006).

Fonksiyonel hareket analizinde degerlendirme siireci, standart protokoller
aracihigyla yiiriitiilmektedir. Belirlenmis test pozisyonlari ve gozlem kriterleri,
olgtimlerin tutarhhi@ini artirmakta ve uygulayicilar arasi farkhihiklarin azaltilmasina
katki saglamaktadir. Alan yazinda yer alan galigmalar, fonksiyonel hareket
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tarama yontemlerinin kabul edilebilir diizeyde gozlemci igi ve gozlemciler
arasi giivenirlik sundugunu gostermektedir (Minick ve digerleri, 2010).

Fonksiyonel hareket analizinde kullanilan degerlendirme yontemleri
genel olarak nitel ve nicel yaklagimlar ¢ergevesinde ele alinmaktadir. Nitel
degerlendirmeler, hareket paternlerinin gozlemsel analizine dayanmaktadir.
Nicel degerlendirme yontemleri ise Olgiilebilir verilere dayali analizleri
kapsamaktadir. Ug boyutlu hareket analiz sistemleri, kuvvet platformlart ve
giyilebilir sensorler, fonksiyonel hareketlerin mekansal ve zamansal 6zelliklerinin
ayrintih bigimde incelenmesine olanak tanimaktadir (McLean ve Samorezov,
2009).

Fonksiyonel hareket analizinde hareket kalitesi kavrami temel bir
degerlendirme 6lgiitii olarak kabul edilmektedir. Hareket kalitesi; stabilite,
mobilite, koordinasyon ve ritmik kontrol bilegenlerinin uyumlu bigimde
sergilenmesiyle iliskilendirilmektedir. Bu ger¢evede yapilan degerlendirmeler,
performansin motor kontrol ve koordinasyon diizeyiyle yakindan iligkili
oldugunu ortaya koymaktadir (Okada, Huxel ve Nesser, 2011).

Fonksiyonel degerlendirme yaklagimlarinin 6nemli bir boyutu, asimetrilerin
ve kompansatuvar hareket stratejilerinin belirlenmesidir. Asimetrik hareket
paternleri, yiik dagiliminda dengesizliklere yol agarak performansin
stirdiiriilebilirligini olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Bu nedenle fonksiyonel
hareket analizleri, antrenman planlamas1 6ncesinde bireyin hareket profiline
iligkin kapsamli bir degerlendirme sunmaktadir. Elde edilen bulgular, egzersiz
se¢imi ve yliklenme diizenlemelerinin bireye 6zgii bicimde yapilandirilmasina
olanak saglamaktadir (Kiesel, Plisky ve Butler, 2011).

Hareket Kalitesi, Asimetri ve Kompansatuvar Mekanizmalar

Hareket kalitesi kavrami, bireyin temel hareket paternlerini ne derece etkin,
kontrollii ve koordineli bigimde gergeklestirdigini ifade etmektedir. Bu kavram,
hareketin gorsel estetiginden ziyade, biyomekanik dogruluk, néromiiskiiler
kontrol ve gorev gerekliliklerine uygunluk temelinde degerlendirilmektedir.
Hareket kalitesinin yiiksek olmasi, kuvvet tiretimi ve yiik aktariminin segmentler
arasinda dengeli bigimde gergeklesmesini desteklemekte ve performansin
stirdiiriilebilirligine katki saglamaktadir (Cook, Burton ve Hoogenboom,
2006).

Fonksiyonel hareket analizlerinde hareket kalitesi, mobilite ve stabilite
bilesenlerinin etkilesimi gergevesinde ele alinmaktadir. Eklem hareket agikligindaki
yetersizlikler, postiiral kontrol eksiklikleri ve motor kontrol bozukluklari,
hareket paternlerinin biitiinliigiinii olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Bu tiir
bozulmalar, hareket sirasinda optimal olmayan kuvvet dagilimina yol agarak
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performans giktilarinin azalmasina neden olmaktadir (Okada, Huxel ve Nesser,
2011). Bu nedenle hareket kalitesi, performans degerlendirmelerinde temel
bir belirleyici olarak kabul edilmektedir.

Asimetri, viicudun sag ve sol taraflar1 arasinda gozlenen fonksiyonel
tarkliliklar geklinde tanimlanmaktadir. Fonksiyonel hareket baglaminda
asimetri, kas kuvveti, eklem hareket agiklig1 veya motor kontrol diizeyindeki
dengesizlikler yoluyla ortaya ¢ikabilmektedir. Alan yazinda yer alan galigmalar,
belirgin asimetrilerin hareket verimliligini diistirdiigiinii ve yiiklenme sirasinda
bazi yapilarin agir1 strese maruz kalmasina neden oldugunu gostermektedir
(Kiesel, Plisky ve Butler, 2011). Bu durum, performans stirekliligi agisindan
onemli bir sinirhilik olugturmaktadir.

Asimetrik yapilarin varhiginda, merkezi sinir sistemi hareket gorevini
yerine getirebilmek amaciyla kompansatuvar mekanizmalar geligtirmektedir.
Kompansatuvar hareketler, fonksiyonel kapasitedeki eksiklikleri gegici olarak
telafi etmeye yonelik stratejiler geklinde ortaya ¢ikmaktadir. Bu stratejiler, kisa
vadede gorev basarisint miimkiin kilmakta; uzun vadede ise hareket kalitesinde
bozulmaya ve yiik dagiliminda diizensizliklere yol agabilmektedir (McGill,
2010). Kompansasyon siiregleri, genellikle hareket sirasinda gozlenen agiri
segmental hareketler veya stabilite kayiplari ile karakterize edilmektedir.

Fonksiyonel hareket analizleri, kompansatuvar mekanizmalarin erken
agamada belirlenmesine olanak tanimaktadir. Gozlemsel degerlendirme
yontemleri ve standart test protokolleri, bireyin hangi hareket paternlerinde
telafi edici stratejiler kullandigint ortaya koymaktadir. Bu degerlendirmeler,
performans gelistirme stireglerinde egzersiz segimlerinin daha bilingli bigimde
yapilmasini desteklemektedir (Minick ve digerleri, 2010).

Hareket kalitesi, asimetri ve kompansatuvar mekanizmalar birlikte ele
alindiginda, fonksiyonel hareket yaklagiminin antrenman bilimi agisindan
biitlinciil bir degerlendirme modeli sundugu goriilmektedir.

Fonksiyonel Hareket Bulgularinin Antrenman Planlamasina
Yansitilmasi

Fonksiyonel hareket analizinden elde edilen bulgular, antrenman
planlamasinda bireyin mevcut hareket kapasitesine dayali bir yap1 kurulmasina
olanak saglamaktadir. Bu bulgular, temel hareket paternlerinde ortaya ¢ikan
sinirhiliklary, asimetrileri ve motor kontrol eksikliklerini ortaya koyarak
antrenman siirecinin yoniinii belirlemektedir. Bu yaklagim, performans
hedeflerinden 6nce hareket altyapisinin degerlendirilmesini esas almaktadir
(Cook, Burton ve Hoogenboom, 2006).



Orhan Kiigiik | 119

Fonksiyonel degerlendirme sonuglari, egzersiz se¢imi ve yiiklenme
stratejilerinin belirlenmesinde dogrudan rol istlenmektedir. Hareket kalitesinde
bozulma tespit edilen paternlerde, antrenman igerigi oncelikle diizeltici ve
hazirlayici egzersizler etrafinda yapilandirilmaktadir. Bu diizenleme, ilerleyen
donemlerde uygulanacak daha yiiksek siddetli ytiklenmeler igin giivenli bir
temel olugturmaktadir (Kiesel, Plisky ve Butler, 2011).

Fonksiyonel hareket bulgularinin planlamaya yansitilmasi, antrenman
donemlemesi agisindan da 6nem tagimaktadir. Hazirlik donemlerinde mobilite,
stabilite ve motor kontrol odakli ¢aligmalar 6n plana ¢ikarken, miisabaka
donemine yaklagildik¢a bu kazanimlarin branga 6zgii performans bilesenlerine
aktarilmas1 hedeflenmektedir. Bu yapi, antrenman siirecinin sistematik bigimde
ilerlemesine katki saglamaktadir (Okada, Huxel ve Nesser, 2011).

Performans Odakli Fonksiyonel Antrenman Modelleri

Performans odakli fonksiyonel antrenman modelleri, sportif gorevlerin
gerektirdigi hareket paternlerini temel alan biitiinciil bir yaklagimi kapsamaktadir.
Bu modeller, ¢oklu eklem katilimi ve kinetik zincir prensipleri dogrultusunda
yapilandirilmakta ve motor becerilerin transferine odaklanmaktadir.
Fonksiyonel antrenman anlayisi, sporcuya 6zgii hareket gereksinimlerinin
dikkate alinmasini 6n plana ¢ikarmaktadir (Behm ve Anderson, 2006). Bu
antrenman modelleri, kuvvet, gii¢, denge ve koordinasyon bilesenlerini entegre
eden egzersizlerden olugmaktadir. Egzersizlerin tasariminda hareketin yonii,
hiz1 ve stabilite gereksinimleri goz onitinde bulundurulmaktadir. Bu yapi,
sportif performans sirasinda ortaya ¢ikan yiiklenme kogullarina daha yiiksek
diizeyde uyum saglamaktadir (McGill, 2010).

Performans odakli fonksiyonel antrenman modellerinde ilerleme siireci,
hareket kalitesinin korunmas: temelinde yiriitiilmektedir. Yiklenme artisi,
direng, hiz veya hareket karmagikliginin agamali bigimde artirilmasi yoluyla
saglanmaktadir. Bu yaklagim, performans geligiminin kontrol altinda tutulmasina
ve adaptasyon siireglerinin daha saglikli bigimde ilerlemesine katki sunmaktadir
(Behm, Drinkwater, Willardson ve Cowley, 2010).

Sakatlanma Riskinin Azaltilmasinda Fonksiyonel Hareket Temelli
Antrenman Uygulamalar:

Fonksiyonel hareket temelli antrenman uygulamalari, sakatlanma riskinin
azaltilmasina yonelik 6nleyici yaklagimlar arasinda 6nemli bir yer tutmaktadur.
Bu uygulamalar, sakatlanmalarin 6nemli bir boliimiiniin hareket kalitesindeki
bozulmalar ve nromiiskiiler kontrol eksiklikleriyle iliskili oldugu varsayimina
dayanmaktadir. Fonksiyonel hareket analizleri, bu risk faktorlerinin erken
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donemde belirlenmesini miimkiin kilmaktadir (Cook, Burton, Kiesel, Bryant
ve Torine, 2010).

Fonksiyonel antrenman uygulamalari, eklem stabilitesinin artirilmasi,
postiiral kontroliin gelistirilmesi ve yiik aktarimmin dengelenmesi hedefleri
dogrultusunda yapilandiriimaktadir. Bu hedefler, yiiksek siddetli antrenman
ve miisabaka kogullar1 6ncesinde sporcunun hareket kapasitesinin optimize
edilmesine katki saglamaktadir. Alan yazinda yer alan bulgular, fonksiyonel
degerlendirme temelli miidahalelerin sakatlanma insidansini azaltabilecegini
gostermektedir (Kiesel, Butler ve Plisky, 2014).

Fonksiyonel hareket temelli yaklagimlar, koruyucu antrenman anlayist
ile performans geligimini ayn1 gergevede ele almaktadir. Hareket kalitesinin
artirlmasi, performansin daha giivenli ve siirdiiriilebilir bigimde gelistirilmesini
desteklemektedir. Bu nedenle fonksiyonel antrenman uygulamalari, modern
antrenman bilimi i¢inde 6nemli bir konumda degerlendirilmektedir (McGill,

2010).

SONUC

Fonksiyonel hareket analizi temelli yaklagimlar, antrenman planlamasinin
daha sistematik, bireysellestirilmig ve siirdiiriilebilir bir yapida ele alinmasina
katki saglamaktadir. Hareket paternlerinin biitiinciil bigimde degerlendirilmesi,
sporcunun mevcut fiziksel kapasitesinin dogru gekilde yorumlanmasina
olanak tanimakta ve antrenman siirecinin saglam bir hareket altyapisi tizerine
inga edilmesini desteklemektedir. Bu baglamda fonksiyonel hareket analizi,
performans geligtirme siirecinin baglangi¢ noktasi olarak degerlendirilmektedir.

Fonksiyonel hareket bulgularinin antrenman igerigine yansitilmasi, egzersiz
se¢imi, yiiklenme diizeyi ve ilerleme stratejilerinin daha kontrollii bigimde
belirlenmesini miimkiin kilmaktadir. Hareket kalitesi, mobilite ve stabilite
bilesenleri dikkate alinarak yapilandirilan antrenman modelleri, sporcunun
performans potansiyelinin daha verimli bi¢imde kullanilmasina zemin
hazirlamaktadir. Bu yaklagim, antrenman siirecinde karsilagilabilecek hareket
kaynaklr sinirhliklarin erken donemde ele alinmasina katki sunmaktadir.

Performans odakli fonksiyonel antrenman modelleri, sportif
gorevlerin gerektirdigi ¢ok yonlii hareket taleplerini kargilayacak bigimde
yapilandirilmaktadir. Bu modeller, kuvvet ve gii¢ iiretiminin yani sira
koordinasyon, denge ve néromiiskiiler kontrol bilesenlerinin entegrasyonunu
esas almaktadir. Bu yap1, sporcunun branga 6zgii hareket gereksinimlerine
daha etkin uyum saglamasina olanak tanimaktadir.
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Fonksiyonel hareket temelli antrenman uygulamalarinin bir diger 6nemli
ciktis1, sakatlanma riskinin azaltilmasina yonelik koruyucu bir ¢ergeve
sunmasidir. Hareket kalitesinin gelistirilmesi ve kompansatuvar mekanizmalarin
kontrol altina alinmasi, antrenman ve miisabaka siirecinde kargilagilan mekanik
yiiklerin daha dengeli dagitilmasina katki saglamaktadir. Bu durum, performans

gelisiminin daha giivenli bir zeminde siirdiiriilmesine olanak tanimaktadir.

Sonug olarak fonksiyonel hareket analizi ve bu analize dayali antrenman
yaklagimlari, modern antrenman bilimi igerisinde 6nemli bir yer tutmaktadir.
Hareket temelli degerlendirme ve uygulamalarin sistematik bicimde antrenman
stireglerine entegre edilmesi, performans gelisimi ve sakatlanma riskinin
yonetimi agisindan biitiinciil bir perspektif sunmaktadir. Bu yaklagim,
sporcularin uzun vadeli gelisim siireclerinin desteklenmesinde etkili bir arag
olarak degerlendirilmektedir.
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