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ON SOZ

Giliniimiizde sportif performansin gelisimi kadar spor yaralanmalarinin olusum
nedenleri de biiyilk bir onem tasimaktadir. Spor yaralanmalarinin 6nlenmesinde
diizeltici egzersizler son zamanlarda en ¢ok kullanilan yontemlerden biridir. Diizeltici
egzersizlerin genellikle spor yaralanmalarina odaklandigi sportif performansla ilgili
caligmalarin smirli sayida oldugu gorilmektedir. Ayrica literatiirde diizeltici
egzersizlerin motor beceri lizerine etkilerini inceleyen bir ¢calismaya rastlanilmamastir.
Literatiirdeki bu eksikligin giderilmesi hedeflenen bu tez ¢aligmasinin amaci, 12-15
yas grubu basketbolculara uygulanan 8 haftalik diizeltici egzersizlerin fonksiyonel

hareket tarama testi ve motor beceri tizerine etkisinin incelenmesidir.
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OZET
YUKSEK LiSANS TEZI

DUZELTICi EGZERSIZLERIN FONKSIYONEL HAREKET TARAMA
TESTI VE MOTOR BECERIi UZERINE ETKIiSi

USLUER, Seyda Nur
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal
Tez Damismani: Dog¢. Dr. Zait Burak AKTUG
Nisan 2021, 82 sayfa

Bu tez galismasinin amaci, 12-15 yas grubu basketbolculara uygulanan 8
haftalik diizeltici egzersizlerin fonksiyonel hareket tarama testi (FHT) ve motor beceri
puani iizerine etkisinin incelenmesidir. Calismaya 12-15 yas aras1 65 goniillii ¢ocuk
katilmistir. Cocuklar herhangi bir egzersiz yapmayan kontrol grubu (KG) (N=25),
sadece basketbol antrenmani yapan basketbol grubu (BG) (N=20) ve basketbol
antrenmanina ilaveten diizeltici egzersiz yapan diizeltici egzersiz grubu (DEG)
(N=20) olmak tiizere 3 gruba ayrilmistir. BG’da bulunan ¢ocuklara haftada 3 giin
sadece basketbol antrenmani, DEG’da bulunan ¢ocuklara basketbol antrenmanlarina
ilaveten 8 haftalik diizeltici egzersiz protokolii uygulanmistir. Cocuklarin fonksiyonel
hareket kaliplari FHT testi ile motor becerileri Deutscher Motor Testi (DMT) ile
belirlenmistir. Cocuklarin FHT skorlari ve DMT skorlarinin ile 6n testleri ile diizeltici
egzersizler sonrasi son testleri arasindaki farki belirlemede Wilcoxon Isaretli Siralar
Testi, gruplar arasi farki belirlemede ise Kruskal-Wallis H Testi kullanilmustir. Istatiksel
analizler sonucunda, DEG’da FHT toplam skorlart ve DMT skorlart 6n test ile son
testleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05). Sonug
olarak diizeltici egzersizlerin FHT toplam skorlarma ve g¢ocuklarin motor beceri
gelisimine katki sagladigi gosterilmistir.  Diizeltici  egzersizlerin  antrenman
iceriklerine  yerlestirilmesinin  ¢ocuklarin  motor  becerilerini  artirabilecegi

diistiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Fonksiyonel hareket taramasi, motor beceri, diizeltici

egzersizler



ABSTRACT
MASTER’S THESIS

THE EFFECT OF CORRECTIVE EXERCISES ON FUNCTIONAL
MOVEMENT SCREEN TEST AND MOTOR SKILLS

USLUER, Seyda Nur
Department of Physical Education and Sports
Thesis Advisor: Assoc. Prof. Zait Burak AKTUG
April 2021, 82 pages

The aim of this thesis study is to examine the effect of 8-week corrective
exercises applied to 12-15 age group basketball players on Functional Movement
Screen Test (FMS) and motor skill score. 65 volunteer children between the ages of
12-15 participated in the study. The children were the control group (CG) (N = 25)
who did not do any exercise, the basketball group that only trained basketball (BG) (N
= 20), and the corrective exercise group (CEG) (N = 20) that did corrective exercises
in addition to basketball training. It is divided into 3 groups. Basketball training was
applied to children on BG 3 days a week. In addition to basketball training, an 8-week
corrective exercise protocol was applied to the children in CEG. Functional
movement patterns of children were determined with FMS test and motor skills with
Deutscher Motor Test (DMT). The Wilcoxon Signed Ranks Test was used to
determine the difference between the children's FMS scores and DMT scores with
their pre-tests and post-tests after corrective exercises, and the Kruskal-Wallis H Test
was used to determine the difference between groups. As a result of the statistical
analysis, a statistically significant difference was found between the pre-test and post-
tests of FMS total scores and DMT scores in CEG (p<0.05). As a result, it has been
shown that corrective exercises contribute to FMS total scores and the motor skill
development of children. It is thought that the placement of corrective exercises in the

training contents can increase the motor skills of children.

Key words: Functional movement screening, motor skill, corrective exercises
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BOLUM |
1. GIRIS

Motor beceri, Ogrenilmis hedefe yonelik bir ya da birden fazla viicut

parcasinin hareketi ya da istemli hareket gorevidir (Gallahue ve Ozmun, 2006).

Motor beceri zeka, yas, genel motivasyon kaygisi, yorgunluk, cevresel
faktorlerin yani1 sira fiziksel aktivite ya da spora katilim diizeyi ile de (kondisyon
diizeyi, antrenman durumu) yakindan iliskilidir (Timmons, Naylor ve Pfeiffer, 2007;
Saym, 2011). Fiziksel etkinlikler motor becerilerin gelisimini olumlu etkilemektedir

(Akin, 2015).

Motor becerisi diisiik olan ¢ocuklarin fiziksel aktiviteye katilma isteklerinin az
oldugu ve fiziksel aktiviteye katilmaya kagindiklar1 bilinmektedir. Fiziksel aktiviteye
katilmayan ¢ocuklarin motor gelisimleri kisitlanir, akranlar1 ile aralarindaki motor
beceri farki artar ve fiziksel uygunluklarinda bozulmalar baslar (Blank, Smits-
Engelsman, Polatajko ve Wilson, 2012). Spor ve fiziksel etkinlikler motor becerilerin
gelisimi i¢in onemli bir aractir (Kambas, Michalopoulou, Fatourus ve Cristoforidis,
2012).

Motor beceri kuvvet denge, dayaniklilik, siirat, esneklilik vb. motorik
ozelliklerle iliskilidir. Bu motorik ozelliklerde problem var ise bunun nedenlerinin
belirlenmesi hem performansda hem de yaralanma riskinin azaltilmasinda 6nemli bir
rol oynar. Bu problemleri belirleyen bir test olarak fonksiyonel hareket tarama testi

kullanilabilir.

Fonksiyonel hareketleri degerlendirebilmek igin Cook, Burton ve
Hoogenboom (2006) Fonksiyonel hareket taramasi (FHT) test bataryasini
gelistirmislerdir. Fonksiyonel Hareket Taramasi, bir bireyin temel hareket modellerini
degerlendirme araci olarak tanimlanmistir (Cook, Burton ve Hoogenboom, 2006).
FHT’nin amaci, aktivite diizeyini korumaya veya artirmaya calisan risk altindaki
bireyleri belirlemek, temel hareket modellerini normallestirmek veya iyilestirmek i¢in
diizeltici egzersizi sistematik olarak kullanarak program tasarimina yardimci olmak,
yaralanma durumu veya zindelik seviyelerinin degismesi durumunda ilerlemeyi ve
hareket modeli gelisimini izlemek igin sistematik bir ara¢ saglamak, istatistiksel
gbzlem i¢in derecelendirme ve siralama hareketine izin verecek islevsel bir hareket

temeli olusturmaktir (Cook, Burton ve Hoogenboom, 2014). Ayrica FHT’i


https://www.researchgate.net/profile/Maria_Michalopoulou

yaralanmanin 6nlenmesine ve performansin tahmin edilebilirligi yaklasimini da ortaya

koymaktadir (Cook, Burton, Fields, Kiesel ve Van Allen, 1999).

FHT ile sporcularda tespit edilen eksiklikler, FHT nin skorlanmasia gore
hazirlanan ve farkli yontem ve mataryaller ile uygulanabilen diizeltici egzersizlerle
sporcularin hareketlerinde, fiziksel uygunluklarinda ve performanslarinda iyilesmeler

saglanabilmektedir (Altundag, Aka, Ibis, Akargesme ve Kurt, 2019).
1.1. Problem

12-15 yas grubu basketbolculara uygulanan diizeltici egzersizlerin fonksiyonel

hareket tarama testi ve motor beceri puanlari tizerine etkisi var midir?
1.2.Alt Problemler

¢ Diizeltici egzersizlerin motor beceri lizerinde etkisi var midir?

¢ Diizeltici egzersizlerin FHT skorlar1 tizerinde etkisi var midir?
1.3. Arastirmanin Amaci

Bu tez galigmasinin amaci, 12-15 yas grubu basketbolculara uygulanan 8
haftalik diizeltici egzersizlerin fonksiyonel hareket tarama testi ve motor beceri

puanlari iizerine etkisinin incelenmesidir.
1.4. Arastirmanin Onemi

Son zamanlarda hem sportif performansin gelisimi hem de spor
yaralanmalarin  6nlenmesinde diizeltici egzersizler kullanilmaktadir. Literatiir
incelendiginde diizeltici egzersizlerin genellikle spor yaralanmalarina odaklandig:
sportif performansla ilgili ¢alismalarin siirl sayida oldugu goriilmektedir. Ayrica
diizeltici egzersizlerin motor beceri iizerine etkilerini inceleyen bir c¢alismaya
rastlanilmamistir.  Literatiirde bulunan bu eksikligin giderilmesi c¢alismanin

Ozglinliigiinii ortaya koymaktadir.
1.5. Varsayimlar

e (Calismaya katilan ¢ocuklarin 6l¢iimleri en yiliksek performans ile yaptiklar1 kabul

edilmistir.

e (alisma dncesinde belirlenen kriterlerin ¢ocuklar tarafindan yerine getirildigi kabul

edilmistir.



1.6. Siirhhiklar

e (alisma 12-15 yas arasindaki ¢ocuklar ile sinirlidir.

e Calisma siiresi 8 hafta ile sinirlidir.

e Calisma diizeltici egzersiz grubu (20), basketbol grubu (20) ve kontrol grubu
(25) olmak iizere 65 kisi ile sinirhidir.



BOLUM II
2. GENEL BILGILER
2.1. Motor Ogrenme

Deneyim ile bir hareketin 6grenilmesine bagli olarak performansta meydana
gelen ilerlemedir (Coknaz, 2017). Herhangi bir deneyime bagli performanstaki
gelisme olarak da tanimlanabilir (Haith ve Krakauer, 2014). Cevrenin gesitliligi ve
bireyin 0zgiilliigii ile eslesen hareketin uyarlanabilirligi ile ilgili bir sorudur (Carnus,
2009).

Bagka bir tanim ile motor 6grenme, bir motor gérevin tekrarlanmasi yoluyla
bilginin uzun siireli bellekte depolanmasi ve pekistirilmesini igeren bir siiregtir (Coh,

Jovanovi¢-Golubovi¢ ve Brati¢, 2004 ).
2.2. Motor Davranis

Motor davranis, kisinin hareket eylemlerinin nedenlerini, mekanizmalarin1 ve
sonuglarini tanimlar (Ives, 2013). Ayrica motor davranig, hareket performansi ile
iligkili 6grenme faktorlerini ve olgunlasma siireglerini igeren motor Ogrenme
faktorleri ve gelisimdeki degisikliklere atifta bulunan " semsiye " bir terimdir. Motor
davranis arastirmasi, motor 6grenme, motor kontrol ve motor gelisim ¢alismalar: ile

ilgilidir (Gallahue, Ozmun ve Goodway, 2012).
2.2. Motor Kontrol

Hareketin sinirsel, fiziksel ve davranigsal yonlerinin incelenmesidir (Haywood
ve Getchell, 2019). Ayrica soyutlanmis gorevlerin performansindaki temel sinirsel ve
fiziksel degisiklikler olarak belirtilmistir (Goodway, Ozmun ve Gallahue, 2019).
Motor kontrol canlilarin viicut veya bedenin fiziksel uzantilarini istenen sekillerde

stabilize etmelerini veya hareket ettirmelerini saglamaktadir (Rosenbaum, 2002).
2.3. Motor Performans

Motor performans, temel motor becerilerin ve fitness ile ilgili bilesenlerin bir
birlesimidir (Biddle ve Mutrie, 2007). Bir hareket becerisinin uygulanmasidir. Bu
hareket becerisi direk ele alinabilir ya da nicelik olgiiti ile 6lgiilebilir (Gallahue vd.,
2012). Spora 6zgii iyi beceriler ve fiziksel aktiviteler motor performansi gelistirmede

onemli bir faktordiir. (Wrotniak, Epstein, Dorn, Jones ve Kondilis, 2006)


https://link.springer.com/article/10.1007/s00221-016-4794-2#ref-CR11

2.4. Motor Hareket

Hareket, viicudun herhangi bir yerindeki go6zlemlenebilir pozisyon
degisiklikleri ifade eder. Ayrica motor siireglerin doruk noktasidir (Goodway vd.,
2019). Hizla biyiiyen cocuk degisen fiziksel Olgiilerine gore uzuvlari arasinda
koordinasyonu saglamis olur. Cocuklarin hareket gelisimi sirasi ile refleksler, durusa ait
hareketler, yiiriime, kosma ve atlama becerileri seklinde olmaktadir. Ozellikle bes yasina
kadar cocuklar biiylik kaslarmin yonetimini 6grenirken, besinci yildan sonra kiigiik

kaslarin kontrolii 6nem kazanmaktadir (Sahin, 2015).
2.5. Temel Motor Beceri

Temel beceriler, tim g¢ocuklarda mevcut olan ayni Ozelliklerdir. Hayatta
kalmak igin gerekli beceriler olduklari i¢in bu sekilde adlandirilmaktadir (Gallahue ve
Donnelly, 2007). Biiyiik oranda dogru bir sekilde ve kontrolle yapilan, kosu, sigrama,
atma, yiirime ve benzeri temel hareket modelidir (Gallahue, 1982). Temel becerilerin

detaylandirilmasi ve daha da gelistirilmesidir. (Gallahue ve Donnelly, 2007).
2.6. Motor Beceri

Motor beceri, belirli bir harekette dogru hareketin yapilmasini saglayan
davraniglar1 6grenme sikligidir. Beceri terimi, bir konuyla ilgili deneyiminiz oldugunu
ve eylemin dogru sekilde uygulandigini gdstermektedir. Ornegin yiiriimek ve kogmak
bir yetiskin i¢in degil, 18 aylik bir ¢ocuk i¢in ustaca bir harekettir. Bu nedenle motor
beceri, deneyim ve 6grenmenin etkisiyle dogru yapilan bir veya bir grup hareket

olarak tanimlanmaktadir (Ozer ve Ozer, 2009).

Motor becerilerinin tek boyutlu smiflandirmast yillar i¢inde popilerlik

kazanmistir. Bu simiflandirma;

e Kullanilan kas biiytikliigiine gore beceri siniflamasi,

e (Gorev organizasyonlarina gore beceri siniflamasi,

e (Cevrenin tahmin edilebilirlik diizeyine gore beceri siniflamasi,

e Motor ve biligsel 6gelerin 6nemine gore beceri siniflamasi seklinde

tamimlanmustir (Schmidt ve Wrisberg, 2008).



2.6.1. Kullamilan Kas Biiyiikliigiine Gore Beceri Simiflamasi
Ince Motor Beceriler

Viicudumuzun kiiciik kas gruplarini kontrol etmemizi gerektiren becerilerdir.
Yazma, ¢izme, piyano ¢alma, el sanatlari, saatgilik gibi ince motor beceriler olarak
diistintilebilir (Konter, 2013). Ayrica ekstremitelerde kiiglik kaslar1 kullanma yetenegi
olarak da tanimlanmaktadir (Gallahue ve Ozmun, 2006). Ince motor beceriler giinliik

yasam aktiviteleri basarili bir sekilde yapmak i¢in 6n kosul olarak goriilebilir.

Ince motor becerilerdeki bozukluklar giyinme, ayakkabi baglama, yemek
yeme ve yazma gibi giinliik isleyisin gesitli yonlerini engelleyebilmektedir (Feder ve
digerleri, 2005).

Matheis ve Estabillo (2018) yaptiklari bir ¢alismada ince motor becerilerin,
kiigiik nesneleri toplama ve kavrama gibi eylemler i¢in parmaklar, eller ve ayaklar

arasindaki daha kiigiik hareketlerin koordinasyonunu gerektirdigini belirtmislerdir.
Kaba Motor Beceriler

Kaba motor beceriler, yiirlime, atlama, ayakta durma ve bir nesneyi firlatma
gibi hareketleri iceren becerilerdir. Biiylik 6l¢iide ¢cocuklarin merkezi sinir sistemi ile
ilgilidir. Cocuklarin etraflarindaki aktivitelerde iyi olabilmeleri i¢in iyi bir kaba motor
beceriye sahip olmalar1 gerekmektedir. Erken cocukluk déneminde c¢ocuklarin
cevrelerini kesfetme meraklar1 goniilli hareket kontroliinii gelistirmektedir. Bu
donemdeki oyunlar, algiyr ve motor gelisimi artirmaktadir. Kaba motor hareketler,
viicut farkindaligmi, viicudun pargalarimi  ve viicudun ¢esitli  hareketleri
gergeklestirdigi  siiregleri icermektedir. Edinilen bu beceriler, duyusal motor
sistemlerin dinamik hareketler, yon, zaman ve uzamsal farkindalikta koordinasyonunu
ile ilgilidir (Ozer ve Ozer, 2009). Kosma, ziplama, firlatma, yakalama gibi gérevleri

gergeklestirmek i¢in biiyiik kaslarin kullanilmasidir (Goodway vd., 2019).

Cocuklarin ¢ocukluk doneminde edindikleri kaba motor beceriler, karmasik
hareketlerin ve spora 6zgii becerilerin daha da gelismesini saglamaktadir (Clark ve

Metcalfe, 2002 ).


https://link.springer.com/article/10.3758/s13415-020-00805-5#ref-CR14

2.6.2. Gorev Organizasyonlarina Gore Beceri Siniflamasi
Kesik Motor Beceriler

Kesik motor beceri, acik¢a tanimlanmis bir baslangica ve sona sahip olan
becerilerdir. Bir anahtar1 ¢evirmek veya topa vurmak kesik motor becerilere 6rnek

olarak verilebilir (Gallahue ve Ozmun, 2006).
Seri Motor Beceriler

Seri motor beceri, hizli bir sekilde gergeklestirilen bir dizi farkli becerilerdir.
Basketbol topu siirmek ya da kilitli bir kapiyr agmak seri motor becerilere 6rnek

olarak verilebilir (Gallahue ve Ozmun, 2006).
Devamli Motor Beceri

Devamli motor beceri, bir hareketi rastgele bir siire boyunca tekrar tekrar
gerceklestirmektir. Bisiklet siirmek veya keman calmak devamli motor becerilere

ornek olarak verilebilir (Gallahue ve Ozmun, 2006).
2.6.3. Cevrenin Tahmin Edilebilirlik Diizeyine Gore Beceri Siniflamasi
Acik motor beceri

Agik motor beceri, 6ngorillemeyen ve siirekli degisen bir ortamda meydana
gelmektedir. Ucan bir topu yakalamak, birgok bilgisayar oyunu ve giires agik motor
beceriye 6rnek olarak verilebilir (Gallahue ve Ozmun, 2006). Crawford (2018)’e gore
ise merdiven ¢ikmak gibi agik motor beceriler istikrarli ve degismeyen bir ortamda

ger¢eklesmektedir.
Kapal Motor Beceri

Kapali motor beceri, sabit ve dngoriilebilir bir ortamda eylemin gergeklestigi
beceridir. Basketbol serbest atislar1 ve duvara resim ¢izmek kapali motor beceriye
ornek olarak verilebilir (Edwards, 2010).

Kapali motor becerisini dgrenmek i¢in 6grenmenin ilk asamasinda olusan

birincil hareket modeline odaklanmak gerektirmektedir (Hassan ve Dowling, 2014).



2.6.4. Motor ve Bilissel Ogelerin Onemine Gore Beceri Simflamasi
Bilissel beceri

Bir beceri i¢in basarinin birinci belirleyicisi, oyuncunun ne yapacagina iligkin
kararlarinin kalitesidir. Yani hangi hareketin yapildigidir. Antrendrliik yapmak biligsel
beceriye ornek olarak verilebilir (Schmidt ve Wrisberg, 2008).

2.7.Motor Gelisim

Motor gelisim, hareketde siirekli yasla iliskili degisim siirecini ifade
etmektedir (Goodway vd., 2019), yani bir kisinin dogumdan itibaren gegirdigi
degisim siirecidir (Utley, 2018). Insan motor gelisimini anlamak, insanlarm
hareketlerini iyilestirmelerine yardimci olmak i¢in de dnemlidir ve bu birgok fayda
saglayabilmektedir (Payne ve Isaacs, 2017). Senemoglu (2005)’e gore motor gelisim,
bir kiginin viicudunu kontrol altina alma becerilerinin artmasi olarak

tanimlanmaktadir.

Motor gelisim dogum oncesi siiregle baslamakta ve ileri yaslar1 da kapsayacak

sekilde dort donemden olusan bir motor gelisim modelini ortaya koymaktadir.
2.7.1. Motor Gelisim Donemleri

Gallahue ve Ozmun, (2006)’da dogumdan onceki donemden sonraki
asamalara kadar dort donemden olusan bir "motor gelisim" modeli ortaya koymustur.

Bu donemler;
o Refleksif Hareketler Donemi (0-1 Yas)
e ilkel Hareketler Dénemi (1-2 Yas)
e Temel Hareketler Donemi (2-7 Yas)

e Sporla Iliskili Hareketler Dénemi (7 Yas ve iistii) seklindedir.
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Sekil 1. Gallahue ve Ozmun (2006) kum saati modeli
2.8. Motor Gelisimi Etkileyen Faktorler

Gelisim, cevresel ve kalitsal etmenler tarafindan dogum oncesi, dogum sirasi
ve dogum sonrast donemlerinden etkilenmektedir. Dogum 6ncesinde saglikli olarak
gelisen bebegin, dogum siirecinde oksijensiz kalma ya da dogum sonrasi kaza ve

zehirlenmeler sonucunda gelisim siireci bozulabilir (Ozer ve Ozer, 2009).
2.8.1. Kahtim

Motor becerilerin genetik bir temele dayanan viicut yapilari tarafindan
yaratildig1 gercegi, kalitimin 6nemli bir faktor oldugunu diistindiirmektedir. Kalitim,

becerilerin kazanilmasinin temelini olusturmaktadir (Ozer ve Ozer, 2009).

Motor becerilerimiz genetik olarak viicut yapilari tarafindan belirlenmektedir.
Belirli bir biyolojik temel olmadan, 6grenme ve deneyim firsatt dogustan gelen
kapasiteyi artiramaz ancak, gelismeye yardimci olabilir (Mengiitay, 2005). Gelisim,
kalitim ve ¢evre arasindaki etkilesimin {irliniidiir. Cocugun gelisimi, onu doguran ilk
hiicre tarafindan 6nemli Olgiide belirlemektedir. Cocugun kalitsal yeteneklerini ve
sinirlarint g6z Onilinde bulundurarak, kaginilmalidir. Kalittm ve cevresel faktorler
arasindaki etkilesim aslinda dogumdan Once baslamaktadir. Genotip ve fenotip
terimleri, insan dogasinda ifade edilen ve garpilmayan ozellikleri ifade etmek igin
kullanilir. Bir kisinin genotip kavrami kalitsal yapisini olusturan tiim unsurlari yani
tiim genetik donanimi icermektedir. Fenotip ise kisinin ortaya ¢ikan tiim niteliklerini
ve Ozelliklerini igerir ve kisinin genetik giiclerinin ne Olglide gergeklestigini
gostermektedir. Boy, viicut yapisi, goz rengi gibi fiziksel 6zelliklerde kalitim biiyiik
onem tagimaktadir. (Ozer ve Ozer, 2009).



2.8.2. Beslenme

Beslenme, cocuklarin gelisimi i¢in 6nemli faydalar saglamaktadir (Jukes,
Drake ve Bundy, 2007). Viicutta biiylime, gelisme, saglikli ve tiretken yasam igin
gerekli besin maddelerinin yeterli miktarlarda kullanilmasini ifade etmektedir. Yeterli
ve dengeli beslenme; viicudun biiyliimesi, dokularin yenilenmesi ve isleyisi i¢in
gerekli tiim besinlerin yeterli miktarda ve gerekli oranda alinip viicutta diizgiin olarak

kullanilmasidir (Turan, Ceylan, Cetinkaya ve Altundag, 2009).
2.8.3. Hazair Bulunusluk

Hazir bulunusluk, bilinen yetenekleri, kisinin biyolojik durumunu ve gevre
kosullarim1  gostermek igin gereken gorev gereksinimlerinin birlesimi olarak
tanimlanabilir. Kullanilabilirlik, birden fazla faktoriin birlesimi sonucunda ortaya
cikmaktadir. Bagka bir deyisle, bir kisinin belirli yetenekleri yerine getirmesi igin
gereken tiim kosullar hazirdir. Fiziksel veya zihinsel olgunlagsma agisindan,
motivasyonla etkilesim, 6grenmenin 6n kosullar1 ve iyilestirilmis bir ¢evre de hazir

bulunmayi etkileyen faktorlerdir (Payne ve Isaacs, 2017)
2.8.4. Sosyo-Ekonomik Diizey Egitimi

Cocugun gelisimini ailenin  sosyo-ekonomik durumu onemli derecede
etkilemektedir. Sosyo-ekonomik durumu yiiksek olan ailelerin ¢ocuklarinin gelisimleri iyi
durumda ilerlerken, sosyo-ekonomik durumu kétii olan ailelerin ¢ocuklarinin gelisimleri
daha dusiiktiir. Bir¢ok iilkede yapilan ¢aligmalar sonucunda sosyo-ekonomik durumu iyi
ve kotii olan gocuklar arasinda fiziksel 6zellikler agisinda fark oldugu gozlemlenmistir

(Mengiitay, 2005).
2.8.5. Hastalhik

Kan hastaliklari, altigenler, seker hastaligi gibi hastaliklar anne ve babadan
genler yoluyla gegen kalitsal hastaliklardir. Ergenlik donemine kadar ki zamanla
gelisen hastaliklar protein metabolizmasinda onemli rol oynadiklari i¢in motor

gelisimi biiylik dlgiide etkilemeketdir. Bu hastaliklart olan ¢ocuklarin ileri yaslarinda

motor hareket performansinda diisiisler goriilmektedir (Mengiitay, 2005).
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2.9. Literatiir
2.9.1. Motor Beceri ile Ilgili Yapilan Cahsmalar

Aktug, iri ve Celenk (2019) tarafindan yapilan bir calismaya Kayserispor
Kuliibli sporcusu olan 6-14 yas arasi 337 erkek futbolcu katilmistir. Caligmaya
katilanlarin motor becerileri 8 alt testen olusan Deutscher Motor Testi (DMT) ile
futbol becerileri ise 3 farkli testten olusan Mor-Christian Genel Futbol Yetenek Testi
ile belirlenmistir. Sonu¢ olarak DMT toplam skoru ile sut ve pas becerisi arasinda
pozitif yonlii anlamli bir iligki oldugu belirlenmistir. Yiiksek motor becerilere sahip

futbolcularin futbola 6zgii becerileri gostermede daha iyi oldugu bulunmustur.

Iri ve Aktug (2017) tarafindan yapilan bir calismaya 10-14 yas arasi toplam 396
(kadin = 211, erkek = 185) cocuk goniillii olarak katilmigtir. Calismaya katilan
cocuklarin motor becerileri, Kérperkoordinationstest fiir Kinder (KTK) ile, viicut kitle
indeksi [viicut agirligr (kg) / boy (mz)] formili kullanilarak belirlenmistir. Calisma
sonuglara gore KTK alt boyutlar1 ve toplam KTK puaninin (Toplamgrk) Spor yapan
cocuklar lehine istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek oldugu belirlenmistir
(p<0.05). Ayrica Toplamgrk puanlarinin yiizdelere gore siniflandirilmasinda spor
yapan c¢ocuklarin yiiksek ve iyi kategorilerde daha fazla, ¢ok diisiik kategoride ise
sayilarinin az oldugu belirlenmistir. Sonug¢ olarak, ¢ocuklar1 bir spor brangina veya
fiziksel aktiviteye yonlendirmenin ¢ocuklarin motor becerilerini gelistirmede 6nemli

bir faktor oldugunu belirtmislerdir.

Kog (2017) tarafindan yapilan bir ¢alismaya deney grubunda 59 kisi, kontrol
grubunda 59 kisi olmak tizere toplam 118 gocuk katilmistir. Calisma gruplarina 12
haftalik egitsel oyun oynatilmistir. Bu oyunlar haftada 3 giin ve her biri 40 dakika
olmak {izere ¢alisma gruplarina uygulanmistir. Bruininks-Oseretsky Motor Yeterlilik
Testi'nin (BOT-2) ikinci versiyonunun kisa formu 6l¢iim araci olarak kullanilmistir.
Sonug olarak, ilkokul ¢agindaki cocuklara 12 haftalik uygulanan egitsel oyunlarin
temel motor beceri gelisimini olumlu etkiledigi bulunmustur. Bu gelisimin daha
yiiksek diizeyde olabilmesi i¢in c¢aligmalarda yas, siire, siklik ve yogunluk gibi

etkenlere dikkat edilmesiyle miimkiin olacagini belirtmistir.

Durualp ve Aral (2018) tarafindan yapilan bir ¢alisma Cankir1 il merkezinde
Milli Egitim Bakanligi'na bagl iki anaokulda gerceklestirilmistir. Bu okullardan biri
deney (40 ¢ocuk), digeri kontrol (40 ¢ocuk) grubunu olusturmustur. Veriler “Genel
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Bilgi Formu” ve Aral ve digerleri (2008) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan “Brigance
Erken Gelisim Envanteri II” ile elde edilmistir. Okul oncesi egitim programlarinin
yant sira deney grubuna sekiz hafta boyunca haftada ii¢ kez oyun etkinlikleri
uygulanmistir. Kontrol grubundaki ¢ocuklara Ogretmenlerinin hazirladigr  ve
uygulandig1 okul dncesi egitim programi uygulanmistir. Arastirma sonucunda deney
grubundaki c¢ocuklarin ince ve kaba motor gelisim puan ortalamalarmin (sontest-
ontest), kontrol grubundaki ¢ocuklarin ince ve kaba motor gelisim puan

ortalamalarindan anlamli derecede yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0.05).

Eskiyecek, Bayazit ve Abdikoglu (2020) tarafindan yapilan bir ¢alismada
Kocaeli Fen Lisesi'nde 12'si kiz 20'si erkek olmak iizere toplam 32 goniillii 6grenci
tesadiifi yontemle segilerek calismaya katilmistir. Ogrenciler cinsiyetleri dikkate
alinmadan denek (n=17) ve kontrol (n=15) grubu olarak ikiye ayrilmistir. Caligmada
deney grubuna 8 haftalik haftada 2 giin ve her giin 60 dakikalik korfbol bransinin
temel motor becerilerini gelistirmeye yonelik bes temel beceriden olusan (pas, sut,
penalti, turnike ve V kat sut atig1) bir antrenman plan1 uygulanmistir. Kontrol grubuna
herhangi bir egitim programi uygulanmamistir. Arastirmada, on test son test 6l¢iim
degerleri karsilagtirlldiginda denek grubunun pas, sut, ceza, turnike ve V-zemin sut
degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).
Arastirma sonucunda, 8 haftalik pas teknigini ve sut teknigini gelistirmeye yonelik
yapilan antrenmanlar c¢ocuklarin korfbol temel motor becerilerinde gelisme

sagladigini belirtmislerdir.

Yiiksek, Sar, Ayan, Olmez ve Giir (2020) tarafindan yapilan bir ¢aligmada orta
yas grubunda 7'si kadin 6's1 erkek olmak {izere toplam 13 kisi calismaya goniillii olarak
katilmistir. 12 haftalik egitim doneminde; Tiim katilimcilar ritim, miizik, kuvvet, hiz,
dayaniklilik ve koordinasyon becerilerini igeren egzersizlerle tasarlanmis tenis temali
fitness egitimlerine katilmistir. Arastirmanin On test ve son test asamalarinda
katilimcilarin motor gelisimini belirlemek i¢in; plank, el kavrama giicli, bacak
kuvveti, dikey atlama, tek-gift bacak yatay atlama, mekik ve sinav testleri, flamingo
dengesi, 20 m hiz, illinois ¢abuklugu ve aerobik mekik kosusu testleri kullanilmistir.
Arastirma sonucunda elde edilen bulgulara gére orta yas grubu sedanter grupta tenis
temal1 fitness egitimleri ile tasarlanan spor egitiminin motor becerilere olumlu katki
sagladig1 belirlenmistir. Sonug¢ olarak tenis temali fitness antrenmaninin motor

gelisime katki sagladig1 ve performans gelisimlerini hizlandirdigini belirtmislerdir.
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Sogiit, Calisgan, Unal ve Akyol (2020) tarafindan yapilan bir calismada
Batman ilindek devlete bagl ilk ve ortaokullarinda 6grenim goren 7-12 yas arasi 30
erkek kaynagtirma 0grencisi katilmistir. Katilimcilara 16 haftalik haftada 2 giin 60 dk
egzersiz programi uygulanmistir. Egzersiz sonucunda motor becerileri belirlemek i¢in
Bruininks-Oseretsky motor yeterlilik testi (BOT-2) uygulanmistir. Egzersiz programi
oncesi ve sonrasinda denge skorlari, ikili koordinasyon, iist ekstremite koordinasyonu,
ince motor dogruluk ve biitiinlestirme skorlar1 arasinda anlamli fark bulunmustur.
Sonug olarak, 16 haftalik egzersiz programinin kaynastirma 6grencilerinin denge, ikili
koordinasyon, iist ekstremite koordinasyonu, ince motor dogrulugu ve ince motor

biitlinlestirme parametrelerinde 6nemli farkliliklar bulunmustur.

Aksoy ve Saygin (2020) tarafindan yapilan bir ¢alisma grubunu
Marmarisspor'da futbol oynayan deney grubu (N= 30) ve Salih Zeki Giir
Ortaokulu'nda 6grenim goren kontrol grubu (N= 30) olusturulmustur. Calismaya
toplam 60 ¢ocuk goniillii olarak katilmistir. Katilimei gruba 8 haftalik, haftada 3 giin
50-60 dakikalik futbol antrenmani uygulanmis ve Kkontrol grubuna egzersiz
yapiltirilmamistir. Istatistiksel analiz sonucuna gére 6n test ve son test degerlerinin
ortalamalar1 arasinda ayakta durma yiiksekligi, viicut agirligi, viicut kitle indeksi,
esneklik, el kavrama giicli, denge, ince motor beceri deney grubunun 30 metrelik
sprint ve aerobik kapasitesitelerinde anlamli farklilik bulunmustur. Kontrol grubunun
boy, viicut kitle indeksi, el kavrama giicii, denge, ince motor beceri, 30 metre sprint
ve aerobik kapasite (ml/kg/dak) on test-son test degerleri karsilagtirildiginda anlaml
farklilik olmadigi sadece viicut agirhigr ile esneklik Ozellikleri arasinda anlamli
farklilik bulundugu belirlenmistir (p<0.05). 8 haftalik futbol antrenmaninin viicut
agirligi, viicut kitle indeksi, esneklik, kavrama kuvveti, denge, ince motor becerileri,

30 metre sprint ve aerobik kapasiteyi (ml/kg/dak) olumlu etkiledigini tespit edilmistir.

Giiler ve digerleri (2019) tarafindan yapilan bir ¢alismada 8-12 yas arasi olan
17 erkek katilimcidan olugsmustur. Calismalar, cumartesi-pazar giinleri 2’ser saat 12
hafta egzersiz uygulanmistir. Deneklerin fiziksel ve fizyolojik oOlgtimlerini
belirlemede; kuvvet, siirat, denge, koordinasyon, esneklik, anaerobik giic ve
kardiyovaskiiler dayaniklilik (aerobik gii¢) testleri uygulanmistir. Caligmalarin
iceriginde; 20 dakikalik 1sinma ve jimnastik egzersizleri, koordinasyon ve ritim
becerilerini gelistirecek miizikli 20 dakikalik aerobik step egzersizleri, cesitli spor

branslarindan (basketbol, futbol, voleybol, hentbol) 20 dakika igerecek egitici oyunlar
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seklinde temel teknik c¢alismalar ve son olarak 60 dakikalik temel basketbol
egzersizleri yaptirilmistir. Her hafta farkli formlarda ¢alismalar yapilmis ve rutin
caligmalardan kacinilmistir. Dinlenme kosullarinda egzersiz uygulamalarina
baslamadan 6nce ve 12. hafta sonunda iki kez dl¢limler yapilmistir. Caligmada 6n-son
test verileri tam olarak alinmis ve Olgiilen tiim parametrelerde istatistiksel olarak
anlamli  farkliliklar ~ bulunmustur. Calisma  sonucunda ¢alisma  verileri
degerlendirildiginde, On-son test arasindaki Olgiimlerde, erkek c¢ocuklarinda
temel motorik becerilerde anlamli farkliliklar oldugu belirlenmis ve 12 haftalik
diizenli ritim ve oyun temelli basketbol antrenmanlarinin g¢ocuklarin motorsal

becerilerinde 6nemli gelismeler saglandig1 bulunmustur.
2.10. Fonksiyonel Hareket

Fonksiyonel hareketler her bireyin yasami boyunca 6nemli bir rol oynar ve
tam gelisimimize katkida bulunur. Kas, iskelet sistemi, sinir sistemi ve
kardiyopulmoner sistemlerin gelisiminden etkilenir ve yasam boyu degisiklikleri
hareket ettirme yetenegi olarak tanimlanir (Cech ve Martin, 2011).

2.11. Fonksiyonel Hareket Taramasi (FHT)

Fonksiyonel Hareket Taramasi bir bireyin sinirlamalarin1 veya asimetrilerini
belirlemek i¢in temel hareket modellerinin kalitesini degerlendiren kapsamli bir
terimdir. Temel bir hareket paterni, ayn1 anda hareket agikligini, istikrarini ve dengeyi
test etmek i¢in kullanilan temel bir harekettir (Cook vd., 2006). Hareketi gbzlemleme
ve performans testleri birlikte kullanildiginda, tek basina saglayabileceginden daha
eksiksiz bir degerlendirme perspektifi olusturur (Cook, Burton, Kiesel, Rose ve
Bryant, 2010).

Fonksiyonel hareket taramasi yedi temel hareket modelini basariyla
tamamlamak icin kas giicli, esneklik hareket agikligi, koordinasyon, denge ve
propriyosepsiyon gerektirir. Caligmaya katilanlar yedi hareket modelinin her biri O ila
3 puan arasinda puanlanir. U¢ puan normal kabul edilir. Yedi hareket modelinden
alinan puanlar toplanir ve bilesik bir puan elde edilir (Anstee, Docherty, Gansneder ve
Shultz, 2003). FHT, bir derecelendirme ve siralama sistemindeki hareket sorunlarini
tanimlar ve careler veya diizeltmeler onermeden Once neyin kabul edilebilir olup

olmadig1 konusunda belirleme yapar (Cook vd., 2010).
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FHT, egzersiz, spor ve artan aktivite ile ilgili oldugu i¢in hareket riskini
taramakta, yaralanma Onleme ve performans ongoriilebilirligi gibi farkli yaklasimlar
sunmaktadir. Kapsamli bir degerlendirmenin bir pargasi olarak kullanildiginda, FHT
atletik ve aktif kisilerde fiziksel uygunluk protokolleri i¢in kisisellestirilmis, spesifik,
islevsel Onerilere yol agmaktadir (Cook vd., 2006).

FHT ile elde edilen bilesik skorlar, bazi yaralanmalari tahmin etmek igin
faydali bilgiler saglamaktadir (Kraus, 2014). Hareket tarama araglari, fitness,
profesyonel sporlarda ve yaralanmalara yatkinli§i veya altta yatan zayifliklar
belirlemek i¢in katilimcilar1 degerlendirme yoOntemleri olarak yaygin olarak

kullanilmaktadir (McCunn, Aus der Fiinten, Fullagar, McKeown ve Meyer, 2016).

FHT, hareket kalitesini (fonksiyonel hareket) degerlendirmek ve kiiresel
hareket yeterliligini tanimlamak igin bir puan atayarak yaralanmaya yatkinligi
belirlemek igin tasarlanmistir (Cook vd., 2006). Sezon 6ncesi FHT testlerinin temel
amaci, yaralanmalara neden olabilecek risk faktorlerini azaltmak, yaralanmalarin

tekrarin1 onlemek, performansi artirmak ve yasam kalitesini iyilestirmektir (Metzl,
2000).

Bu testteki hareketler, Derin Comelme, Yiiksek Adimlama, Tek ¢izgide hamle,
Omuz Mobilitesi, Aktif Diiz Bacak Kaldirma, Govde Stabilite Sinavi, Rotasyon
Stabilitesi’dir.

2.11.1. Derin Comelme (Deep Squat)

Derin ¢omelme, oturma, kaldirma ve birgok sportif aktiviteler gibi giinliik
yasamin sayisiz aktiviteleri ig¢in gerekli olan temel bir hareket modelidir (Myer ve
digerleri, 2014).
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Resim 1. Derin ¢dmelme (Deep squat)

Derin ¢omelme bir¢cok fonksiyonel hareketin bir pargasidir. Derin ¢omelme
hareketi tamamen koordine edilmis ekstremite hareketliligi ve merkez stabilitesini
gosterir. Kalga ve omuzlar simetrik pozisyonlarda olmalidir. Modern giinliik yasamda,
genel egzersiz ve spor hareketlerinde tam derin ¢démelme genellikle gerekli olmasa da,

aktif bireyler yine de derin ¢omelme i¢in temel bilesenlere ihtiyag duymaktadir (Cook
vd., 2010).

2.11.2. Yiiksek Adimlama (Hurdle Step)

Yiiksek adimlama hareketi sirasinda kalgalar ve govde arasinda uygun
koordinasyon ve stabiliteye ek olarak tek bacak durus stabilitesi gerektirmektedir.
Yiiksek adimlama kalgalar, dizler ve ayak bileklerinin iki tarafli fonksiyonel

hareketliligi ve stabiliteyi degerlendirilmektedir (Cook vd., 2006).
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Resim 2. Yiiksek adimlama (Hurdle step)

Bu test icin katilimei, ayaklarii engelin tabanina dokunacak sekilde ayak
parmaklariyla hizalar ve tibia uzunlugu olgiilerek engel yiiksekligi ayarlanir. Sopa
omuzlarin karsisina gelecek sekilde boynun hemen altina yerlestirilecektir.
Katilimcidan, durus ayagi ekstansiyonda iken yavasca engelin lizerinden gegmesi ve
katilimcidan topugunu yere degdirmesi istenmektedir. Hareketli bacak daha sonra
baslangi¢ pozisyonuna geri dondiiriiliir (Kiesel, Plisky ve Voight, 2007).

2.11.3.Tek Cizgide Hamle (In Line Lunge)

Hastanin kaval kemiginin uzunlugu yerden tibial tiiberoziteye kadar dlg¢iiliir.
Daha sonra katilimciya ayak topugunun ucunu tahtanin sonuna yerlestirmesi talimati
verilir. Tibia uzunlugunu kullanarak, katilimcinin ayak parmaklarinin ucundan tahtada
bir isaret yapilir. Sopa bas, goglis omurgast ve kuyruk sokumu ile temas halinde
arkada tutulur. Ondeki ayagin karsisindaki el sopay: enseden, diger eli de belden
sopayt kavrar. Katilimer daha sonra diger ayak topugunu tahtadaki olgiilen isarete
yerlestirir ve arka diz, ondeki ayak topugunun arkasindaki tahtaya dokunacak kadar
alcaltilir. Basariyla tamamlanmis bir tekrar igin {i¢, 6diin verilen bir hareket i¢in iki,

eksiklik ve denge kaybi igin bir puan verilir (Kiesel vd., 2007).
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Resim 3. Tek ¢izgide hamle (In line lunge)
2.11.4.0muz Mobilitesi (Shoulder Mobility)

Bu hareket, her iki omuzun adduksiyon, abdiiksiyon, i¢ rotasyon ve dis
rotasyonunu igerir. Yumruk ile sirt arasindaki mesafe oOlciildiikten sonra avug igi

uzunluguna goére yumruk mesafesi ile omuz hareketliligi incelenir (Yoon ve digerleri,

2018).

Katilimcinin ilk olarak eli bilekten orta parmagin ucuna kadar Slgiliir. Daha
sonra katilimcimnin her iki eliyle bir yumruk yapmasi istenilir. Katilimcidan bir omuz
ile maksimum diizeyde uzatilmis ve igte dondiiriilmiis bir pozisyon ve diger omuzu ile
birlikte maksimum biikiilmiis ve disaridan dondiiriilmiis bir pozisyon almasi istenilir.
En yakin noktada arkadaki iki yumruk arasindaki mesafe olgiiliir. Yumruklar bir el
uzunlugundaysa ii¢, yumruklar bir buguk el uzunlugundaysa iki ve yumruklar bu

uzunlugun digina ¢ikarsa bir puan verilir (Kiesel vd., 2007).
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Resim 4.0muz mobilitesi (Shoulder mobility)

2.11.5. Aktif Diiz Bacak Kaldirma (Active Straight Leg Raise)

Aktif diiz bacak kaldirma i¢in baslangic pozisyonu, katilimcinin kollar
anatomik pozisyonda sirtiistli yatmasini ve basinin yerde diiz olmasini gerektirir. Kit
dizlerin altina yerlestirilir ve On {ist iliak omurga ve patellanin orta noktas: belirlenir.
Bu iki isaret kullanilarak uylukta bir orta nokta bulunur. Sopa, zemine dik olarak
yerlestirilir. Katilimci, bir dizini tahta ile temas halinde tutarken, test ayagini
dorsifleksiyonlu bir ayak bilegi ve uzatilmis dizle kaldirir. Yiikseltilmis bacagin ayak
bilegi yan kemigi, sopanin dtesine gecerse, ii¢ puan verilir. Gerisinde kalirsa sopa diz
kapag1 hizasina getirilir ayak kemigi bu sekilde iken sopayr gecerse iki puan

gecemezse bir puan verilir (Kiesel vd., 2007).
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Resim 5. Aktif diiz bacak kaldirma (Active straight leg raise)
2.11.6.Govde Stabilite Sinavi (Trunk Stability Push-Up)

Sinav, iist viicut fonksiyonunu ve giiciinii degerlendirmek i¢in yaygin olarak

kullanilan bir egzersizdir (Mozumdar, Liguori ve Baumgartner, 2010).

Govde stabilite sinavinda katilimer ayaklar ile birlikte yiiziistii pozisyon alir.
Daha sonra eller, hareketin uygulanis kriterlere gore uygun pozisyonda omuz
genisliginde birbirinden ayr1 yerlestirilir. Dizler daha sonra tamamen uzatilir ve ayak
bilekleri dorsifleksiyonludur. Kisiden bu pozisyonda bir sinav yapmasi istenir. Gévde
bir biitiin olarak kaldirilir. Bu sinavi yaparken omurgada "gecikme" olmamalidir. Kisi
bu pozisyonda smav ¢ekemezse, eller belirlenen kriterlere gére uygun pozisyona

indirilir (Cook vd., 2006).
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Resim 6. Govde stabilite sinavi (Trunk stability push-up)

2.11.7.Rotasyon Stabilitesi (Rotary Stability)

Rotasyon stabilitesi, uygun noromiiskiiler koordinasyon gerektiren karmasik
bir harekettir ve govde araciligiyla viicudun bir boliimiinden diger bir boliimiine enerji
transferidir. Rotasyon stabilitesi kombine bir st ve alt ekstremite hareketi sirasinda

cok diizlemli govde stabilitesini degerlendirir (Cook vd., 2006).

Rotasyon stabilitesinde, birer el ile dizleri arasinda FHT kiti ile dort ayakli
pozisyona gecer. Tahta omurgaya paralel olmali, omuzlar ve kalgalar gdvdeye gore 90
derece, ayak bilekleri notr ve ayak tabanlar1 yere dik olmalidir. Hareket baglamadan
once eller, bagparmaklar, dizler ve ayaklar tahtaya degecek sekilde agik olmalidir.
Birey ayni1 kalcay1 ve dizini uzatirken omuzu esnetmeli ve ardindan tahtanin tizerinde
ayn1 hizada kalirken dirsegini dizine getirmelidir. Katumer diz ve dirsegi bir araya
getirirken omurga fleksiyonuna izin verilir. Hareket ¢ift tarafli olarak gerceklestirilir
(Cook vd., 2010).
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Resim 7. Rotasyon stabilitesi (Rotary stability)

2.12 Literatiir
2.12.1. Fonksiyonel Hareket Taramasi (FHT) ile ilgili Yapilan Cahsmalar

Sahin, Doganay ve Bayraktar (2018) tarafindan yapilan bir ¢alismaya 14-16
yaglarinda olan toplam 92 futbolcu katilmistir. Calismada futbolcularin yas, boy
uzunlugu, viicut agirhigi, beden kiitle indeksi, uzun atlama, dayaniklilik, ¢eviklik,
10,20 ve 30 m. siirat ile FHT skorlar1 incelenmistir. Futbolcularin toplam FHT puan
ortalamasi 14,40 olarak bulunmustur. FHT testinde puanlarin en az birinde asimetri
olan sporcu oraninin % 61,96 oldugu ve oyuncularin % 38,04'liniin asimetri olmadigi
goriilmiistiir. FHT puanlarn ile performans parametreleri arasindaki iliski
incelendiginde, dayaniklilik ile aktif diiz bacak kaldirma (r = 0.270) ve donme
stabilitesi (r = 0.259) arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu goriilmiistiir. Ceviklik
testi ile aktif diiz bacak kaldirma arasinda negatif iliski (r=-0,273) tespit edilmistir.
Sonug olarak geng futbolcularin FHT puanlarinin normal oldugu ancak sag ve sol

taraf asimetrisinin yayginlig1 a¢isindan 6nemli sorunlar oldugunu belirlenmistir.

Altundag vd. (2019) tarafindan yapilan bir ¢alismada midi (N=11), kiigiik (N=
14), star (N=14) ve yildiz (N=8) kategorilerinde 47 goniillii kadin voleybolcu yer
almigtir. Katilimecilarin - fonksiyonel hareket kaliplart FHT test bataryas: ile
Olciilmiistiir. Sporcularin FHT yiiksek adim atma sag bacak skorlarinda kiiciik ve midi
takimlarinda kii¢iik takimin lehine, FHT tek hamlede ¢okme skorlarinda kiiclik ve

yildiz takimlar arasinda ©Onemli bir fark olmasma ragmen, caligmanin diger
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degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir. Ayrica
sporcularda sakatlanma olasiligi hakkinda bilgi veren FHT toplam puaninin her
kategoride sporcular i¢in kritik limit olarak belirlenen 14'n {izerinde oldugu tespit
edilmistir. Sonug¢ olarak farkli kategorideki voleybolcularin fonksiyonel hareket
becerilerinin yarigma diizeyi ve sporcularin yaslar1 ile baglantili olmadigi

diistiniilmektedir.

Altundag ve Ugan (2019) tarafindan yapilan bir ¢alismaya Vestel Veniis
Sultanlar Ligi'nde yarigan 24 kadin voleybolcu goniillii olarak katilmistir. Caligsma
grubuna FHT alt testleri olan, derin ¢okme, engel adimi, 6ne dogru diiz biikkme, omuz
hareketliligi, aktif diiz bacak kaldirma, simmav ve govde rotasyon denge hareketleri
uygulanmistir.  Atletik performans parametreleri olarak, 20 metre siirat, t ¢eviklik
testi, flamingo denge ve Y dinamik denge testi, dikey sigrama, otur uzan esneklik,
izokinetik bacak ve omuz kuvvetleri dlglilmiistiir. Calisma sonuncunda FHT toplam
skoru ile atletik performans arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadig:
tespit edilmisitir. Ancak FHT testinin alt testleri olan derin ¢okme hareketi ile siirat
performansi arasinda negatif ve esneklik ile atlama performanslar arasinda pozitif,
yonlii bir iligki tespit edilmisitir. Sinav ile izokinetik bacak kuvveti arasinda pozitif
yonde anlamli iliski belirlenmistir. Aktif diiz bacak kaldirma ile otur-uzan esneklik
testi arasinda istatistiksel olarak pozitif yonlii anlamli iligki tespit edilmistir.
Voleybolcularin oyun pozisyonlar1 ile FHT arasinda ise anlamli bir iliski

bulunmamustir.

Aslan ve Yapali (2020) tarafindan yapilan bir ¢alismaya Tiirkiye Futbol
Federasyonu Siiper Ligi’nde yarisan bir futbol kuliibiiniin futbol akademisi U20
takim1  sporculart katilmistir. Katilimcilarin = yaralanma geg¢misi  sorgulanip
kaydedilmisitir. Her bir katilimc1 fonksiyonel hareket taramasi test protokoliine gore
degerlendirilmistir. Yaralanma ge¢misinde yaralanma bildiren sporcularin test
sonuclart ile yaralanma ge¢misinde yaralanma bildirmeyen sporcularin fonksiyonel
hareket taramasi skorlar1 karsilastirilmistir. Geg¢mislerinde yaralanma bildiren
katilimcilar ile ge¢mislerinde yaralanma olmayan katilimecilarin fonksiyonel hareket
taramasi skorlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir.
Yirmi yas alt1 elit geng erkek futbol akademi sporcularinin hareket kaliteleri diisiik ve
asimetrik hareket paternlerinin orani yiiksek oldugunu belirtmistir. Yirmi yas alt1 elit

gen¢ erkek futbol akademi sporcularinin yaralanma ge¢misi her bir FHT testinden
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alinan skorlar1, toplam FHT skorunu, FHT alt test skorlarimi ve asimetrik skorlarin

dagiliminin etkilemedigini sdylemistir.

Kocak ve Unver (2019) tarafindan yapilan bir calismada 17-30 yaslar1 arasinda
olan 24 kadin futbolcu Fonksiyonel Hareket Testi (FHT) ve Y Denge Testi (YDT)
uygulamasi i¢in deneyimli bir fizyoterapist ile degerlendirilmistir. Yedi farkl
fonksiyonel hareket den olusan FHT de her bir hareket 0 (yapilamadi) ile 3 (diizgiin
yapildi) arasinda puanlandirilmigtir. YDT puani standart bir formiilde ekipman
yardimi ile ¢ farkli yonde yapilan Olglimler sonucunda elde edilen degerler
kullanilarak elde edilmistir. Calisma sonucunda kadin futbolcularda yaralanma
riskinin belirleyicisi olarak kullanilan FHT ve YDT skorlar1 birbirleriyle orta derecede
korelasyon gostermistir. Bu nedenle yaralanmalar1 6ngérme agisindan daha kapsamli
degerlendirmeler igeren FHT kullaniminin spor alaninda ¢alisan profesyonellere daha

detayl bilgi saglayacagini belirtilmistir.

Giiler, Giilii, Aras ve Akga (2020) tarafindan yapilan bir ¢alismaya 115 erkek
futbolcu katilmistir. Herhangi bir sakatligi veya sakatligi olan oyuncular ¢alismaya
dahil edilmemisitir. Calismaya katilan sporcularin sezon igerisinde yasadig
sakatliklar gozlemlenerek kayit altina alimmistir. FHT toplam puanlar1 ile sezon
boyunca yasanan yaralanma sayisi arasinda istatistiksel olarak anlamli negatif bir
iliski bulunmustur. Calisma sonucunda, futbolcularin ergenlik donemindeki FHT
puanlar1 ile sezon boyunca yasadiklar1 yaralanmalar arasinda anlamli negatif yonli
iliski tespit edilmistir. Fonksiyonel hareket skoru yiiksek olan oyuncularin sezon

boyunca daha az sakatlikla karsilastig1 belirtilmistir.

Bulgay, Zorlular, Kafa, Cetin ve Cengizhan (2019) tarafindan yapilan bir
calismaya 13 kadin, 29 erkek olmak iizere toplam 42 uzun mesafe kosucusu katilmistir.
Bu sporcularin 35'inin sakatlik gecmisi vardir.  Olgiimler icin FHT test Kiti
kullanilmistir. Erkek ve kadin sporcularin toplam FHT puanlar sirasiyla 17.62+1.39
ve 18.03+1.24; yeni baglayanlar ve deneyimli sporcularm 17.50+0.93 ve 18.00+1.35;
sakatlik Oykiisii olan ve olmayan sporcularin 18.84+1.3 ve 18.00+1.17 olarak
buunmustur. Sporcularin toplam FHT ortalama puanit 17.90 olarak belirlenmistir.
Calisma sonucunda, fizyoterapistler, spor hekimleri ve atletizm koglari, bu ¢alismanin
yaralanmali veya yaralanmasiz uzun mesafeli kosucularin, yeni baglayanlar veya spor
tecriibesi ve benzer gruplarin yaralanma riskini degerlendirmek i¢in FHT nin

kullanilabilecegi belirtmistir.
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Unver, Tekin, Uludag ve Senol (2020) tarafindan yapilan bir calismaya yas
ortalamas1 12,7 + 1,5 yil olan toplam 43 gonilli basketbolcu katilmistir.
Katilimeilarin dengesi Y denge denge testi, govde kaslarinin dayaniklilig: statik ve
dinamik kivrilma ve egilimli plank testleri ile degerlendirilmistir. Q agilari, kalca dig
ve i¢ rotasyonlari, abdiiksiyon dereceleri gonyometre ile l¢iilmiistiir. Yaralanma risk
faktor tespiti i¢cin fonksiyonel hareket ekran testi uygulanmistir. Katilimcilar,
fonksiyonel hareket ekrani toplam puani 14 ve altinda olanlar ve 14'iin iizerinde puan
alanlar olarak iki gruba ayrilmistir. Calisma sonucunda, adolesan basketbol
oyuncularinda yasin diisiik olmasi, daha yiliksek yaralanma riski ile iliskilendirilmistir.
Dinamik dengenin belirleyici parametrelerinden biri olan yiiksek ¢ekirdek
dayanikliligi ve yiiksek posterolateral ekstansiyon mesafesinin yaralanma riskini

azalttig1 gorillmistiir.

Kocak, Unver ve Ozer (2020) tarafindan yapilan bir calismaya U17 Milli
Hentbol Takimina davet edilmis 54 oyuncu katilmistir. Yaralanma riski FHT ile,
denge performanslar1 Y Denge Testi (YDT) ile degerlendirilmistir. Katilimcilar
sahadaki pozisyonlarina kaleci (N= 7), oyun kurucu (N= 24), kanat oyuncular1 (N=
13) ve pivot (N= 10) gore ayrilmistir. Sahadaki pozisyonlara gore pivotlar ve
kalecilerin FHT ve YDT iist ekstremite degerlendirmelerinde en diisitk puana sahip
oldugu belirlenmistir (p<0,05). Sonug olarak; Kaleci ve pivot pozisyonlarinda oynayan
oyuncularin FHT ve YDT f{ist ekstremite puanlariin diisiik olmas1 nedeniyle daha

yliksek yaralanma riskine sahip olabilecegi tespit edilmistir.

Cembertas, Taskiran, Tagkiran ve Kurt (2020) tarafindan yapilan bir ¢alismay1
Istanbul Yiizme Kuliibiinde lisansli yarigsmaci olan 14-19 yas arasi 35 goniillii (17
erkek, 18 kadin) sporcu olusturmustur. Sporcular ¢alisma grubu (CG; n=19) ve
kontrol grubu (KG; n= 16) olarak iki gruba ayrilmistir. CG’de yer alan sporculara,
klasik yiizme antrenman programlarinin yani sira haftada 3 giin olmak iizere 6 haftalik
denge ve core antrenman programi uygulanirken, KG’de yer alan sporcular klasik
antrenman programlarina devam etmislerdir. Sporculara fonksiyonel hareket analizi
testleri uygulanmig ve en iyi sonuglari kaydedilmistir. Calisma sonugunda 6 hafta
uygulanan denge ve c¢ekirdek antrenman programinin CG sporcularinda gelisim
sagladig1 belirlenmistir. Bu nedenle, hareket kaliplarii diizgiin bir sekilde
gerceklestirmek icin denge ve temel egitim programinin birlikte uygulanmasi

onerilmistir.
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2.13. Diizeltici Egzersiz

Egzersiz; planlanmis, yapilandirilmis, istemli ve fiziksel kondisyona ulagmak,
gelistirmek veya siirdiirebilmek, fiziksel uygunlugun bir ya da birka¢ unsurunu

gelistirmek ya da korumak amaciyla tekrar edilen diizenli aktivitelerdir (Ozer, 2013)

Diizeltici egzersiz, tiim spor terapistlerine, kisisel antrendrlere ve viicut
calismasi uzmanlarina, optimal néromiiskiiler ve kas-iskelet giicii ve performansa
ulasmak amaciyla, diizeltici egzersiz baglaminda kendi bilgilerini insa etmek ve

entegre etmek icin pratik bir yaklagim sunar (Patel, 2014).

Elit sporda, diizeltici egzersizler ¢ogunlukla sporcularin agiklarin1 ve
dengesizliklerini ortadan kaldirmak i¢in kullanilir (Chapman, Laymon ve Arnold,
2014). Ayrica diizeltici egzersizler kas-iskelet sistemi bozukluklarini tanimlama, bir
eylem plani gelistirme ve bir diizeltici strateji uygulama siirecini tanimlamak igin

kullanilan bir terimdir (Clark ve Lucett, 2010).
2.13.1. Diizeltici Egzersizin Faydalari

Bir yiiziiciinlin serbest ylizme stilinde siklik olarak tekrar ettigi kula¢ atma
hareketini diisiindiiglimiizde gogiis kasi1 (pectoral) ile omuz kusagini geri ¢eken
kaslarin arasindaki iligkinin tekrarina bagli olarak yuvarlak sirt gibi durus bozuklugu
ile sonuglanabilmektedir (King, 1995). Diizeltici egzersiz rutinlerinin, uygun
noromiiskiiler kontrol yoluyla yerel ve global kaslar1 uygun sekilde aktive ederek kas
dengesizligini iyilestirdigi ve bdylece postural hizalamay1 iyilestirdigi sdylene bilir
(Cacciatore, Horak ve Henry, 2005). Ayrica diizeltici egzersiz programi,
oyunculardaki asimetrileri ve islevsiz hareketleri azaltmada etkilidir (Campa, Spiga ve
Toselli, 2019). Fonksiyonel hareket bozukluklart diizeltici egzersiz programlari ile
giderilebilmektedir. Dogru hazirlanmis bir diizeltici egzersiz programi fonksiyonel
hareketliligin gelistirilmesinde 6nemli rol oynamaktadir. Ayrica iyi gelistirilmis bir
diizeltici egzersiz programi performansin artmasinda, sakatligin onlenmesinde ve

aktiviteye erken doniilmesinde etkilidir (Patel, 2014).
2.14.Literatiir
2.14.1. Diizeltici Egzersiz ile ilgili Yapilan Cahsmalar

Yakin zamanda diizeltici egzersiz programinin hem bel agrisi hem de

pronasyonlu ayaklar1 olan yash yetiskinlerde yiiriiyiis kinetigi ve kas aktiviteleri
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iizerindeki etkisini aragtiran ilging bir makale yayinlanmistir. Arastirma ekibi, esas
olarak esneme egitimi ve bant egzersizlerine dayali olarak diizeltici egzersiz i¢in
uygun bir egitim protokolii uygulamistir. 42 egitim seansi i¢in uygulanan diizeltici
egzersiz programinin, yiriime performansini iyilestirip ve daha diisiik agri ve bel
agrist ile ilgili rahatsizliklar1 engelledigi tespit edilmistir (Madadi-Shad,
Jafarnezhadgero, Sheikhalizade ve Dionisio, 2020).

Campa vd. (2019) tarafindan yapilan bir ¢alismada yarigma sezonu boyunca 20
haftalik bir diizeltici egzersiz programinin geng elit erkek futbolculardaki fonksiyonel
hareket kaliplar1 tizerindeki etkisi incelenmistir. Calismaya 4 takimdan 2'si diizeltici
programa katilmak iizere rastgele yontemle sec¢ilmis 65 geng seckin erkek futbolcu
katilmistir. Boylece oyuncular diizeltici egzersiz programi ve kontrol grubu olmak
lizere 2 gruba ayrilmistir. Miidahale Oncesi ve sonrasinda oyuncularda islevsiz,
asimetrik ve agrili  hareketlerin  varligim1  degerlendirmek icin FHT
kullanilmistir. Sonu¢ olarak sadece diizeltici egzersiz programimin miidahale
doneminden sonra puanlarinin artift ve diizeltici egzersiz programinda takipte

asimetrik ve eklem i¢i bozukluklarda azalma oldugu belirlenmistir.

Jafari, Zolaktaf ve Ghasemi (2019) tarafindan yapilan bir ¢alismaya 524
itfaiyecisi katilmig ve bu kisilere FHT testi uygulanmistir. 14 veya daha disiik bir
puan alanlar rastgele yontemle deney (N= 51) ve kontrol (N= 45) grubuna ayrilmistir.
Kontrol grubu kendi olagan egitim rutinlerini devam ettirmis, deney grubuna ise daha
fazla ¢alisma igin tasarlanmig 6zel protokolii uygulanmistir. Sonug¢ olarak deney
grubu 6n testte FHT skorlar1 (10.6) son teste (17.8) %69'luk bir gelisme gosterirken,
kontrol grubu FHT skorlar1 6n testte (11.8) son teste (12.1) sadece %3'liik bir iyilesme

gostermistir.

Aktug, Aka, Akargesme, Celebi ve Altundag (2019) tarafindan yapilan bir
calismaya elit kadin voleybolcu goniilli olarak katilmistir. Voleybolcularin
fonksiyonel hareket kaliplart FHT ile belirlenmisitir. Voleybolculara 12 haftalik
haftada 3 giin diizeltici egzersiz protokolii uygulanmistir. Son testte voleybolcularin
FHT toplam skorunda % 19.6’lik bir artis belirlenmistir. Ayrica FHT alt testlerinden
derin ¢dmelme, yiiksek adimlam, tek ¢izgide hamle, govde stabilite sinavi, rotasyon
stabilitesi sonuglarinda on test-son test degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir
farklilik olmamasina ragmen, son test degerlerinde artis gozlemlenmistir. Sonug

olarak, sporcularin yaralanma riskinin bir gostergesi olan FHT toplam skoru, diizeltici
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egzersizlerle gelisme gostermistir. Buna dayanarak, antrenman igeriklerine diizeltici
egzersiz  programlarmnin  yerlestirilmesinin  sporcularin  yaralanma  risklerini

azaltabilecegi belirtilmistir.

Abdollahzade, Shadmehr, Malmir ve Ghotbi (2017) tarafindan yapilan bir
caligmaya Kraniovertebral agis1 50 derece veya daha az olan 21 kiz d6grenci secilmis
ve rastgele yontemle deney grubu (N= 12) ve kontrol grubuna (N= 9) ayrilmustir.
Deney grubuna, germe ve giiclendirme egzersizleri seklinde dne dogru bas durusu
diizeltici egzersizleri yaptirilmistir. 4 haftalik egzersiz programindan 6nce ve sonra
kraniovertebral agi, aktif boyun fleksiyon hareket acikligi ve alt ve orta trapeziusun
kuvveti ol¢iilmiistiir. Sonug olarak 4 hafta sonra, miidahale grubunda kraniovertebral
ac1, aktif boyun fleksiyon hareket acikligi ve diisiik trapezius kuvveti agisindan
anlamli artiglar gozlenirken, orta trapeziusun ortalama kuvveti anlamli olarak
degismemistir. 4 haftalik diizeltici egzersiz protokolii, ileri bas postiirii ile ilgili
postiiral hizalamay1 basariyla iyilestirmistir. Bu nedenle 4 haftalik diizeltici egzersiz

programinin, dne dogru bas durusunu azaltmada etkili oldugunu belirtmislerdir.

Kermani, Atri ve Yazdi (2017) tarafindan yapilan ¢alisma 13 ila 17 yas arasi
fonksiyonel kifozlu 20 6grenci iizerinde yapilmistir. Katilimcilar kontrol grubu (N=
10) ve deney grubu (N= 10) olarak rastgele iki gruba ayrilmistir. Diizeltici egzersiz
plani, 60-80 dk, 8 hafta boyunca haftada 3 seans olarak uygulanmistir. Kifoz egriligi
Olctimleri, antrenman programindan oOnce ve sonra esnek cetvel kullanilarak
gerceklestirilmistir. Sonug olarak kontrol ve deney gruplari arasinda egrilik kifozunda
onemli bir fark oldugu tespit edilmistir. Ayrica deney grubunda egrilik derecesinde
onemli bir azalma olurken, kontrol grubunda anlamli bir farklilik gézlenmemistir. Bu
caligmada, diizeltici egzersizlerin fonksiyonel kifoz egriligini iyilestirmek i¢in uygun

ve kolay bir yaklagim oldugu sdylenmistir.

Mebhri, Letafatkar ve Khosrokiani (2020) tarafindan yapilan ¢alismada kronik,
nonspesifik boyun agrist olan toplam 32 kadin diizeltici egzersiz ve kontrol grubu
olarak rastgele ayrilmistir. Diizeltici egzersiz grubu haftada 3 giin, giinde 30 dakika, 8
hafta boyunca egzersiz programina tabi tutulmustur. Kontrol grubu aktif kendi
egzersizlerine devam etmistir. Boyun agrisi, ileri bag ve uzun omuz durusu ve yiizeyel
boyun kasi aktivasyonunun zamanlamasi, hem diizeltici egzersiz hem de kontrol
grubu ic¢in 8 haftalik programdan Once gorsel analog oOlgek, fotogrametri ve

elektromiyogram Kullanilarak sirasiyla degerlendirilmistir. Sonug olarak; diizeltici
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egzersiz grubunda On test ve son testte servikal aci, omuz acgisi, boyun agris1 ve
sakatlig1, hareket kontrolii, iist trapezius aktivasyon baslangici, sternokleidomastoid
ve servikal erektor spinae ve list trapezius, sternokleidomastoid ve servikal erektoriin
ortalamalarinda O6nemli degisiklikler tespit edilmistir. 8 haftalik bir diizeltici
egzersizden sonra On arka tedirginlige maruz kalan kronik boyun agrisi olan kadin
hastalarda ileri bag ve uzun omuz durusunda, yiizeysel boyun kasi aktivasyonunun
zamanlamasinda, boyun agris1 ve sakatlikta olumlu ve Onemli degisiklikler

gozlenmistir.

Colak (2016) tarafindan yapilan ¢alismaya Istanbul Biiyiiksehir Belediyesine
bagl Hidayet Tiirkoglu Spor Kompleksi Fitness Merkezine gelen 30 yetiskin erkek
birey katilmistir. Calisma deney grubu (N= 15) ve kontrol grubu (N= 12) olarak
olusturmustur. Deney grubu o6zellestirilmis diizeltici egzersiz programini uygularken,
kontrol grubu serbest kendi istedikleri sekilde fitness calismalarina devam etmistir.
Diizeltici egzersiz programimiz 8 hafta boyunca hafta da 3 giin olarak yapilmistir. 8
haftalik ¢alisma programiin Oncesinde ve sonunda hem kontrol hem de deney
gruplarina FHT testleri, dinamik denge testleri ve statik denge testleri yapilmustir.
Sekiz haftalik 6zellestirilmis diizeltici egzersiz programinin fonksiyonelligi belirleyen
7 adet hareket ve FHT iizerine olduk¢a etkili oldugu bulunurken, siradan kendi
belirledigi egzersiz programimna devam eden kontrol grubunda istatistiksel agidan

anlamli bir degisim olmadig1 belirlenmistir.
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BOLUM III
3. YONTEM
3.1. Arastirma Modeli

Calismada deneme modellerinden 6n test-son test Ol¢limleri igeren kontrol
gruplu model kullanilmistir. Katilimcilar yansiz atama yolu ile Diizeltici Egzersiz
Grubu (DEG), Kontrol Gurubu (KG) ve Basketbol Grubu (BG) olarak ayrilmustir.
DEG katilimcilar1 8 haftalik bir siiregte haftada 3 giin rutin antrenmanlarina ilaveten
diizeltici egzersiz protokoliine katilmistir. BG katilimcilart bu siiregte sadece
basketbol yaz okulundaki antrenman programina katilmislaridir. KG’na ise herhangi
bir uygulama yapilmamistir. Katilimeilarin ti¢ gruba ayrilmasinin amaci, ¢alismanin
hipotezine goére olusabilecek gelismelerin, ¢ocuklarin gelisim donemleri nedeniyle
mi?, basketbol antrenmanlari nedeniyle mi? ya da uygulanan diizeltici egzersizler

sonucu mu? kaynaklandigini tespit etmektir.
3.2.Evren ve Orneklem

Calismanin evrenini, Nigde ilinde 12-15 yas arasinda sedanter gocuklar ve
Nigde Genglik ve Spor II Miidiirliigii’ ne bagli Genglik Hizmetleri ve Spor
Kuliibii’nde yaz okuluna katilan 12-15 yas grubu ¢ocuklar olustururken, 6rneklem ise
ulasilabilir evren igerisinden segilen toplam 65 sedanter ve basketbol yaz okuluna
katilan ¢cocuk olusturmaktadir. Calisma 6ncesinde katilimcilarin her birine ¢alisma ile
ilgili ayrintil bilgi verilip, Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu ve Veli izin Belgesi
(Ek 1.) imzalatilmistir. Arastirma igin Nigde Omer Halisdemir Universitesi Etik

Kurulu’ndan yazili izin alinmigtir.
3.3.Veri Toplama Teknikleri
3.3.1.Boy ve Agirlik Olciimii

Calismaya katilan ¢ocuklarin boy uzunluklari: anatomik durus pozisyonunda,
ciplak ayakla, ayak topuklar: birlesik, bas frontal diizlemde, bas iistii tablas1 verteks
ile temas halinde olacak sekilde 0.1 cm hassasiyetle 6l¢iim yapan stadiometre cihazi ile
Olcililmiistiir. Calismaya katilan cocuklarin viicut agirliklari: ¢iplak ayakla, anatomik
durus pozisyonda iken 0.1 kg hassasiyetle 6l¢iim yapan viicut analiz sistemi (Tanita

BC-418 Segmental, Tokyo, Japan) ile l¢tilmiistiir.
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3.3.2.Fonksiyonel Hareket Tarama Testi (FHT)

Fonksiyonel Hareket Taramasi testi Gray Cook tarafindan 1997 yilinda
gelistirilen Fonksiyonel Hareket Tarama Test bataryasi kullanilarak belirlenmistir.
Uygulanan testteki hareketler sirasiyla, derin ¢okme, engel adimi, tek ¢izgide hamle,
omuz hareketliligi, aktif diiz bacak kaldirma, gévde stabilite sinavi, govde rotasyon
dengesidir (Tablo 3.2.). Katilimcilar 1sunma yapmadan viicutlarinin bazal durumu
dikkate alinarak olgtimler yapilmistir. Katilimeilar, dl¢iimler baglamadan dnce test
hakkinda bilgilendirilmis, ve sonrasinda uygulama olarak gosterilmistir. Testin
uygulanmasi sirasinda her hareket ii¢ kez tekrarlanmistir. Katilimcilardan hareketlerin
uygulanmasi1 sirasinda olusabilecek herhangi bir agri veya rahatsizligr o6l¢iim
uzmanina bildirmeleri istenmistir. Testte ilk alarak tek tarafli olarak degerlendirilen
hareketler (derin ¢okme, sinav testi) Olglilmistiir. Her iki tarafida oOlgiilen testler;
(engel basamagi, 6ne diiz diz ¢cokme, omuz hareketliligi, aktif diiz bacak kaldirma ve
govde rotasyon dengesi) sag ve sol olarak ayri ayri skorlandirilmistir. Puanlama
sirasinda katilimceilarin viicutlarinin her iki yonden aldigir puanlar kaydedilmistir.
Ancak hareketten aldig1 en diisiik puan test sonucu olarak kabul edilmistir. Ornegin;
omuz hareketliliginde sol omuz puani 1, sag§ omuz puani 2 olan sporcunun puani 1
olarak kaydedilmistir. Bu kural iki tarafli hareketler i¢in uygulanmistir. Her test kendi
icinde 0 ile 3 arasinda bir puan verilmistir. En yiiksek FHT test puan1 21'dir. FHT
toplam puani 14 puanin altinda olan katilimcilarin, 14 puanin iizerinde olanlara gore

daha yiiksek yaralanma riskine sahip oldugu bilinmektedir.

Derin  Cokme (Deep Squat). Katilimcilardan squat hareketinde derin
¢omelmesi i¢in kalgasinda fleksiyon, ayak bileklerinde dorsifileksiyon ve dizde
fleksiyon yapmas1 istenmistir. Derin ¢okme dogru bir sekilde gercgeklestirirken

merkez bolgesi stabil, kalgalar ve omuz simetrik pozisyonda hareket gdzlemlenmistir.

Engel Adimi (Hurdle Step): Katilimcilarin viicudunun ikiye ayiran asimetrik
uyumu ile ayaklarini engel tlizerinden gecirip, topugu yere degdirerek denge kaybi
olmadan ayagini1 baslangi¢ pozisyonuna cekebilmeleri saglanmistir. Tibia uzunlugu

oOl¢lilmiis ve engel adimlamasi bu yiikseltiye gore yapilmustir.

Tek Cizgide Hamle (In Line Lunge): Katilimcinin ayak topugunun ucunu
tahtanin sonuna yerlestirmesi talimati verilmistir. Tibia uzunlugunu kullanarak,

katilimcinin ayak parmaklarinin ucundan tahtada bir isaret yapilir. Sopa bas, gogiis
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omurgast ve kuyruk sokumu ile temas halinde arkada tutulur. Ondeki ayagin
karsisindaki el sopay1 enseden, diger eli de belden sopay1 kavrar. Katilimc1 daha sonra
diger ayak topugunu tahtadaki Olgiilen isarete yerlestirir ve arka diz, 6ndeki ayak

topugunun arkasindaki tahtaya dokunacak kadar algalmasi istenmistir.

Omuz Hareketliligi (Shoulder Mobility). Katilimciin ilk olarak eli bilekten
orta parmagin ucuna kadar Ol¢iilmiistiir. Daha sonra katilimcinin her iki eliyle bir
yumruk yapmasi istenmistir. Katilimecidan bir omuz ile maksimum diizeyde uzatilmis
ve igte dondiiriilmis bir pozisyon ve diger omuzu ile birlikte maksimum biikiilmiis ve
disaridan dondiiriilmiis bir pozisyon almasi istenmistir. En yakin noktada arkadaki iki

yumruk arasindaki mesafe ol¢iilmiistiir.

Aktif Diiz Bacak Kaldirma (Active Straight Leg Raise): Katilimcidan kollar
anatomik pozisyonda sirtiistii yatmasi ve basinin yerde diiz olmasi istenmistir. FHT
kiti dizlerin altina yerlestirilmis ve 6n st iliak omurga ve patellanin orta noktasi
belirlenmistir. Bu iki isaret kullanilarak uylukta bir orta nokta bulunmustur. Sopa,
zemine dik olarak yerlestirilmistir. Katilimci, bir dizini tahta ile temas halinde

tutarken, test ayagini dorsifleksiyonlu bir ayak bilegi ve uzatilmig dizle kaldirmistir.

Govde Stabilite Siavi (Trunk Stability Push-Up): katilimcidan ayaklari ile
birlikte yiiziistii pozisyon almasi istenmistir. Daha sonra eller, hareketin uygulanis
kriterlere gére uygun pozisyonda omuz genisliginde birbirinden ayr yerlestirilmistir.
Dizler daha sonra tamamen uzatilir ve ayak bilekleri dorsifleksiyonludur.
Katilimcidan bu pozisyonda bir gmav yapmasi istenmistir. Govde bir biitiin olarak

kaldirilir. Bu sinavi yaparken omurgada "gecikme" olmamasina dikkat edilmistir.

Rotasyon Stabilitesi (Rotary Stability): Katilicidan birer el ile dizleri arasinda
FHT kiti ile dort ayakli pozisyona gecmesi istenmistir. FHT kiti omurgaya paralel
olmali, omuzlar ve kalgalar govdeye gore 90 derece, ayak bilekleri notr ve ayak
tabanlar1 yere dik olmasina dikkat edilmistir. Hareket baglamadan Once eller,
basparmaklar, dizler ve ayaklar tahtaya degecek sekilde acik olmasmna dikkat
edilmistir. Birey aym kalgayr ve dizini uzatirken omuzu esnetmeli ve ardindan
tahtanin {izerinde ayni hizada kalirken dirsegini dizine getirmistir. Katumci diz ve
dirsegi bir araya getirirken omurga fleksiyonuna izin verilmistir. Hareket cift tarafl
olarak gerceklestirilmisitir. FHT hareketlerinin puanlama kriterleri asagida detayl

olarak belirtilmistir.
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Tablo 3.2. FHT puanlama kriterleri (Y1ldiz, 2013)

Testler 3 Puan 2 Puan 1 Puan 0 Puan
Ust sirt tibia ile paralel ya Topuk altindaki 2X6 inch ~ Tibia ve {ist sirt Eger testin
da dik; Femur Horizontal ebatl palatformla 3 paralel degilse; herhangi bir
Derin Comelme eksenin altindaysa; Dizler puanlik kriter; Dizler Femur horizontalin ~ boliimiinde
(Deep Squat) ayaklar hizasindaysa; ayaklarla ayn1 hizada altinda degilse, kiside agr1
Tutulan sopa ayaklar degilse, Dizler ayaklarla olusursa
hizasindaysa; hizada degilse
Kalga, diz ve ayak bilekleri ~ Kalga, dizler ve Lumbarfleksiyon Eger testin
sagital planda hizadaysa; ayaklardaki hiza olusursa; Engele herhangi bir
Yiiksek dimlama . .
Lumbar spine hareketsizse,  bozuldugunda; ayak temasi olursa,  bolimiinde
(Hurdle Step)
Sopa ve engel paralelse Denge kaybolursa kiside agr
olusursa
Sirt hareketsizse; Ayaklar Sirtta hareket olursa; Denge Kaybolursa Eger testin
2x6 inch ebatli platformda ayaklar sagital planda herhangi bir
Tek ¢izgide hamle ;s . 4 ’ A ;
) sagitalde hizadaysa; Diz degilse, diz 6ndeki ayak boliimiinde
(In Line d .
L platformda 6ndeki ayagin topugunun arkasina temas kiside agr1
unge)
topugunun arkasinda etmiyorsa olusursa
temastaysa
Yumruklar arasinda 1 el Yumruklar arasinda 1,5 el Yumruklar arasinda  Eger testin
__ mesafe varsa mesafe varsa 1,5 elden fazla herhangi bir
Omuz  Mobilitesi
i mesafe varsa boliimiinde
(Shoulder Mobility)
kiside agr1
olugursa
Sopa orta mid-thigh ile 6n Sopa mid-thigh ile diz Sopa diz ekleminin  Eger testin
AKktif Diiz Bacak . ) A
iist iliac arasindaysa eklemi arasindaysa altindaysa herhangi bir
Kaldirma
. . boliimiinde
(Active Straight Leg B
] kiside agr1
Raise)
olusursa
Erkekler avug alin Modifiye edilmis Kisiler modifiye Eger testin
hizasindayken 1 tekrar versiyonda 1 tekrar edilmis versiyonda herhangi bir
Govde Stabilite yapiyorsa; Bayanlar avug yapiliyorsa; Erkekler avug 1 tekrar boliimiinde
S$mavi cene hizasindayken 1 tekrar  ¢ene hizasindayken 1 yapamiyorsa kiside agr1
(Trunk Stabilit yapiyorsa tekrar yapiyorsa, Bayanlar olusursa
Push-Up) avug gogiis hizasindayken
1 tekrar yapiyorsa
Kisiler diz ve dirsek Kisiler sirt platforma ve Kisiler diagonal Eger testin
Rot platform hizasindayken ve yere paralelken 1 dogru tekrar1 yapamiyorsa  herhangi bir
otasyon
) y ) sirt platforma paralelken 1 diagonal fleksiyon ve boliimiinde
Stabilitesi dosru tekr . ) Kiside a3
ogru tekrar yapiyorsa ekstansiyon yapiyorsa iside agr1
(Rotary Stability) £ yap Yo yaply £
olusursa
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3.3.3. Deutscher Motor Testi

Deutscher Motor Testi (DMT) 6-18 yas arasi ¢ocuk ve ergenlerin motor
becerilerinin dl¢iilmesine ve degerlendirilmesine izin veren Ozel bir testtir. DMT,
Alman Spor Bilimleri Dernegi'nin 6nde gelen uzmanlari tarafindan gelistirilmistir
(Bos ve digerleri, 2009). DMT 8 farkli testten olugmaktadir. Bunlardan 7 tanesi
kurulan istasyonlarla tek tek yapilirken (20 m siirat, denge, yanlara sicrama, durarak
uzun atlama, mekik, sinav, esneklik), son test olan 6 dk kosu testi grup halinde
uygulanmaktadir. Her test asamasinda testin sonucunda kaydedilen ve test protokol
kagidina (EK-3) islenen puanlara gore katilimcilarin basarisi, DMT degerlendirme

tablolarina gore (EK.4) yorumlanmustir.
DMT 20 m Sprint Testi

Katilimemin baglangic ve bitis noktalar1 belirtilmis olan 20 m'lik bir mesafeyi
miimkiin olan en kisa zamanda ve en yiikksek hizda tamamlamasi seklinde
uygulanmistir. Test iki kez uygulanmis en iyi deger saniye (sn) cinsinden kayit

edilmisitir.

Resim 8. DMT 20 m sprint testi
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DMT Yana Sicrama Testi

Katilimemin 15 sn igerisinde olgiileri belirli bir alan i¢inde yere sabitlenmis
halat {izerinden en yiiksek hizda ¢ift ayak ve halata dokunmadan saga sola sigramasi
seklinde uygulanmigtir. Test iki kez uygulanmis iki uygulamanin ortalamasi adet

cinsinden ¢aligmaya dahil edilmistir.

Resim 9. DMT yana sigrama testi

DMT Esneklik Testi

Katilimeinin bel ve 6zellikle hamstring kaslarinin esnekligini lgen bir testtir.
Katilimer ayak parmak uglart sifir noktasina dayali, esneklik sehpasinin iizerinde,
viicut dik ve dizler diiz bir sekilde elleri ile ulasabilecekleri en son noktaya kadar
uzanmalar1 seklinde Olgiilmistiir. Ayak parmak uclarinin dayandigi nokta sifir (0)
noktasi, tabanimnin gosterdigi taraf pozitif (+), baldirin oldugu taraf ise negatif (-)
olarak belirlenmistir. Test iki kez uygulanmis en iyi deger santimetre (Cm) cinsinden

kayit edilmistir.
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Resim 10. DMT esneklik testi
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DMT Durarak Uzun Atlama Testi

Katilimer sifir noktasi olarak belirlenen ¢izginin arkasindan kollarindan kuvvet
alarak, bacaklar bitigik sekilde ulagabilecegi en uzak noktaya ¢ift bacak sigramasi
seklinde Olg¢lilmiistiir. Katilimcinin ayak topugunun son noktasindaki derece cm

cinsinden kayit edilmistir. Katilimciya 2 deneme hakki verilmis, en iyi derece

caligmaya alinmistir.

V T - ‘ i
pHEE ] R AR

Resim 11. DMT durarak uzun atlama testi

DMT Mekik Testi

Katilimer elleri kulaklarmin iizerinde, dirsekleri yar1 agik sekilde, bacagi
dizlerinden 80° a¢1 ile biikiik olarak, viicudunu dizlerine yaklastirmasi seklinde

Olgiilmiistlir. 40 sn igerisinde yapilan her tam hareket 1 olarak kabul edilmis, adet

olarak kayit edilmistir.
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DMT Denge Testi

Katilimer 3 m uzunlugunda ve farkli genisliklerdeki (3 cm, 4,5 cm, 6 cm)
tahtalar iizerinde 2 kez ve her birinde en fazla 8 adim atacak sekilde geri geri
yiirliyerek testi uygulamigtir. Katilimcinin attigr toplam adim sayis1 belirlenip norm

tablo karsiligindaki puani yazilmigtir. Bu testten alinacak en yiiksek puan 48°dir.

Resim 13. DMT denge testi

DMT Smav Testi

Katilimcr ginav testine yere yiiz iistii yatmus ve eller kalgada olacak sekilde
baglamigtir. Siire baslamasi ile eller ¢oziilmiis omuzlarin altindan yere bastirilarak viicut
kaldirilmis ve bu pozisyonda bir el diger ele dokunduktan sonra baslangi¢ pozisyonuna
doniilmesi ile hareket tamamlanmistir. Katilimeinin 40 sn igerisinde yapabildigi sinav sayist

adet olarak kayit edilmistir.

Resim 14. DMT smav testi
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DMT 6 Dakika Kosu Testi

Katilimcilarin voleybol sahasi dlgiilerindeki alanin ¢evresinde (54 m) 6 dakika
boyunca miimkiin olan en hizli sekilde kosmalar1 seklinde 6l¢iilmiistiir. Katilimcilar 6
dk igerisinde bu mesafeyi kosarak veya yorulduklari anlarda yliriiyerek

tamamlamigtir. Toplam mesafe m cinsinden kayit edilmistir.

S

Resim 15. DMT 6 dakika kosu testi
3.3.4. Uygulanan Diizeltici Egzersiz Protokolii

Diizeltici egzersiz grubu (DEG) katilimcilarina bu egzersizler 8 hafta boyunca
haftada 3 giin antrenman Oncesinde ve basketbol antrenmani aksatmayacak sekilde
uygulanmistir. Diizeltici egzersiz grubuna basketbol antrenmanindan Once tam
dinlenme verilerek dinlenme siiresine dikkat edilmistir. Calismamizda onlarca FHT
diizeltici egzersizi arasindan segilen ve bu grubun katilimcilarmin FHT skorlar1 6n
test sonuglarina gore katilimcinin eksiklerini gelistirecegi diisiiniilen hareketlerden
olusan bir protokol uygulamistir. Her Katilimciya 6zel diizeltici egzersizler 6n testte
elde edilen toplam tarama skorlar1 dogrultusunda FHT nin egzersiz kiitiiphanesinden
belirlenen ve katilimcinin problemli oldugu tespit edilen hareketlere yonelik olarak
secilen diizeltici egzersiz programi uygulanmigtir. Protokolde yer alan egzersizlerin
set ve tekrar sayilari ilk 2 hafta 2x10; sonraki 3 hafta 3x10 ve son 3 hafta 3x12 olarak
uygulanmistir. Her bir katilimciya uygulanan bireysel egzersiz programi detayl

olarak asagida gosterilmektedir.
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HEDEF HAREKET

DUZELTICI EGZERSIZ

ACIKLAMA

Deep Squat Deep Squat Assisted With FMT | Squat model hareketliginin artirilmasina
yardimci olur.
Hurdle Step Single Leg Stance With Core Tek bacakli durugta kaliteli zamanlamayz,

Engagement with Cable System

hareketliligi ve istikrar1 artirir.

Inline Lunge

Dorsiflexion from Half
Kneeling with Dowel

Ayak bilegi hareketliligini gelistirmeye

yardimci olmaktadir.

1. KATILIMCI
Active Straight Leg | Active Leg Lowering To Aktif diiz bacak kaldirma hareketi i¢in
Raise Bolster kalga hareketliligini ve stabiliteyi bir
destek kullanarak iyilestirecektir.
Trunk Stability Push-Up Walkout Lumbopelvik kontrol ve omurga
Push-Up stabilizesi i¢in dinamik bir motor kontrol
etmeyi amaglayan bir drilidir.
Rotary Stability Dorsiflexion Resisted Ball Roll | Tam bir kalga, diz ve ayak bilegi
With Core Activation With hareketliligi araciligiyla dorsifleksiyonu
FMT gelistirmeye yardimci olur.
HEDEF HAREKET | DUZELTICI EGZERSIZ ACIKLAMA
Deep Squat Deep Squat Assisted With Squat model hareketliginin artirilmasia
FMT yardime1 olur
Hurdle Step Single Leg Bridge Desteklenen pozisyonda yiiksek adimlama
hareketini yeniden olugturmak igin
uygulanan bir drildir.
Inline Lunge Dorsiflexion from Half Ayak bilegi hareketliligini gelistirmeye
> KATILIMCI Kneeling with Dowel yardimci olmaktadir.

Active Straight Leg

Raise

Active Leg Lowering To

Bolster

Aktif diiz bacak kaldirma hareketi igin kal¢a
hareketliligini ve stabiliteyi bir destek

kullanarak iyilestirecektir.

Trunk Stability
Push-Up

Push-Up Walkout

Lumbopelvik kontrol ve omurga stabilizesi
i¢in dinamik bir motor kontrol etmeyi

amagclayan bir drilidir.

Rotary Stability

Dorsiflexion Resisted Ball
Roll With Core Activation
With FMT

Tam bir kalca, diz ve ayak bilegi
hareketliligi araciligiyla dorsifleksiyonu

geligtirmeye yardimci olur.
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HEDEF HAREKET | DUZELTICI EGZERSIZ ACIKLAMA
Deep Squat Deep Squat with Valgus Derin ¢omelme hareketi sirasinda uygun diz
Correction with FMT pozisyonunu diizeltmek i¢in bir Reaktif
Noromiiskiiler Egitim teknigidir.
Hurdle Step Asisted Bridge With Mini Kalga ekstansiyon diizenine yardimei olmak

Band

i¢in bir drildir.

Inline Lunge

Dorsiflexion from Half

Kneeling with Dowel

Ayak bilegi hareketliligini gelistirmeye

yardimci olmaktadir.

Active Straight Leg

Asisted Leg Lowering To

Kalga hareketliligini ve bacagin

3. KATILIMCI
Raise Bolster kaldirilmasinin yeniden bigimlendirilmesini
gelistirerek, telafiyi azaltmak icin bir tarafta
tam kalga ekstansiyonu ihtiyacini ortadan
kaldirr.
Trunk Stability Push-Up Walkout Lumbopelvik kontrol ve omurga stabilizesi
Push-Up i¢in dinamik bir motor kontrol etmeyi
amagclayan bir drilidir.
Rotary Stability Dorsiflexion Resisted Ball Tam bir kalga, diz ve ayak bilegi hareketliligi
Roll With Core Activation araciligryla dorsifleksiyonu gelistirmeye
With FMT yardimci olur.
HEDEF HAREKET | DUZELTICI EGZERSIZ ACIKLAMA
Deep Squat Deep Squat Assisted With Squat model hareketliginin artirilmasina
FMT yardimci olur
Hurdle Step Single Leg Bridge Desteklenen pozisyonda yiiksek adimlama
hareketini yeniden olusturmak i¢in uygulanan
bir drildir.
Inline Lunge Dorsiflexion from Half Ayak bilegi hareketliligini gelistirmeye
Kneeling with Dowel yardimci olmaktadir.
4 KATILIMCI Active Straight Leg Asisted Leg Lowering To Kalga hareketliligini ve bacagin

Raise

Bolster

kaldirilmasinin yeniden bi¢imlendirilmesini
gelistirerek, telafiyi azaltmak icin bir tarafta
tam kalga ekstansiyonu ihtiyacini ortadan

kaldirir.

Trunk Stability
Push-Up

Push-Up Walkout

Lumbopelvik kontrol ve omurga stabilizesi
icin dinamik bir motor kontrol etmeyi

amagclayan bir drilidir.

Rotary Stability

Dorsiflexion Resisted Ball
Roll With Core Activation
With FMT

Tam bir kalca, diz ve ayak bilegi hareketliligi
araciligiyla dorsifleksiyonu gelistirmeye

yardimct1 olur.
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HEDEF HAREKET | DUZELTICI EGZERSIZ ACIKLAMA
Deep Squat Deep Squat Assisted With | Squat model hareketligininartiriimasina
FMT yardimci olur
Hurdle Step Single Leg Bridge Desteklenen pozisyonda yiiksek adimlama

hareketini yeniden olusturmak i¢in

uygulanan bir drildir.

Inline Lunge

Dorsiflexion from Half

Kneeling with Dowel

Ayak bilegi hareketliligini gelistirmeye

yardimeci olmaktadir.

5. KATILIMCI
Active Straight Leg Active Leg Lowering To Aktif diiz bacak kaldirma hareketi i¢in kalca
Raise Bolster hareketliligini ve stabiliteyi bir destek
kullanarak iyilestirecektir.
Trunk Stability Push- Push-Up Walkout Lumbopelvik kontrol ve omurga stabilizesi
Up i¢in dinamik bir motor kontrol etmeyi
amagclayan bir drilidir.
Rotary Stability Dorsiflexion Resisted Ball | Tam bir kalga, diz ve ayak bilegi
Roll With Core Activation | hareketliligi araciligiyla dorsifleksiyonu
With FMT gelistirmeye yardimei olur.
HEDEF HAREKET DUZELTICI EGZERSIZ ACIKLAMA
Deep Squat Deep Squat Assisted With | Squat model hareketliginin artirilmasina
FMT yardimci olur
Hurdle Step Single Leg Bridge Desteklenen pozisyonda yiiksek adimlama
hareketini yeniden olusturmak igin
uygulanan bir drildir.
Inline Lunge Split Squat Goblet With Boliinmiis durusla elt viicutta giig gelistirir.
One Kb
Shoulder Mobility Quadruped T-spine Minumum bel tutumu ile omurilik
6. KATILIMCI Rotation hareketliligini artirir.

Active Straight Leg

Raise

Asisted Leg Lowering To

Bolster

Kalga hareketliligini ve bacagin
kaldirilmasinin yeniden bigimlendirilmesini
gelistirerek, telafiyi azaltmak icin bir tarafta
tam kalga ekstansiyonu ihtiyacini ortadan

kaldirir.

Trunk Stability Push-
Up

Push-Up Walkout

Lumbopelvik kontrol ve omurga stabilizesi
icin dinamik bir motor kontrol etmeyi

amagclayan bir drilidir.

Rotary Stability

Dorsiflexion Resisted Ball
Roll With Core
Activation With FMT

Tam bir kalga, diz ve ayak bilegi
hareketliligi araciligiyla dorsifleksiyonu

gelistirmeye yardimci olur.
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HEDEF HAREKET DUZELTICI EGZERSIZ ACIKLAMA
Deep Squat Deep Squat Assisted With | Squat model hareketliginin artirilmasina
FMT yardimce1 olur
Hurdle Step Single Leg Stance With Tek bacakli durusta kaliteli zamanlamay,

Core Engagement With
Cable System

hareketliligi ve istikrari artirir.

Inline Lunge

Dorsiflexion from Half

Kneeling with Dowel

Ayak bilegi hareketliligini gelistirmeye

yardimci olmaktadir.

Shoulder Mobility

Quadruped T-spine

Minumum bel tutumu ile omurilik

7. KATILIMCI
Rotation hareketliligini artirir.
Active Straight Leg Raise Active Leg Lowering To Aktif diiz bacak kaldirma hareketi i¢in
Bolster kalca hareketliligini ve stabiliteyi bir
destek kullanarak iyilestirecektir.

Trunk Stability Push-Up Push-Up Walkout Lumbopelvik kontrol ve omurga
stabilizesi i¢in dinamik bir motor kontrol
etmeyi amaglayan bir drilidir.

Rotary Stability Dorsiflexion Resisted Ball | Tam bir kalga, diz ve ayak bilegi

Roll With Core Activation | hareketliligi araciliiyla dorsifleksiyonu
With FMT geligtirmeye yardimci olur.
HEDEF HAREKET DUZELTICI EGZERSIZ ACIKLAMA
Deep Squat Deep Squat with Valgus Derin ¢dmelme hareketi sirasinda uygun
Correction with FMT diz pozisyonunu diizeltmek i¢in bir
Reaktif Noromiiskiiler Egitim teknigidir.

Hurdle Step Single Leg Bridge Desteklenen pozisyonda yliksek
adimlama hareketini yeniden olusturmak
icin uygulanan bir drildir.

Inline Lunge Dorsiflexion from Half Ayak bilegi hareketliligini gelistirmeye

Kneeling with Dowel yardimei olmaktadir.
8. KATILIMCI | Shoulder Mobility Quadruped T-spine Minumum bel tutumu ile omurilik

Rotation

hareketliligini artirir.

Active Straight Leg Raise

Active Leg Lowering To

Bolster

Aktif diiz bacak kaldirma hareketi igin
kalga hareketliligini ve stabiliteyi bir

destek kullanarak iyilestirecektir.

Trunk Stability Push-Up

Push-Up Walkout

Lumbopelvik kontrol ve omurga
stabilizesi i¢in dinamik bir motor kontrol

etmeyi amaglayan bir drilidir.

Rotary Stability

Dorsiflexion Resisted Ball
Roll With Core Activation
With FMT

Tam bir kalca, diz ve ayak bilegi
hareketliligi araciligiyla dorsifleksiyonu

geligtirmeye yardimci olur.
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HEDEF HAREKET DUZELTICI EGZERSIZ ACIKLAMA
Deep Squat Deep Squat with Valgus Derin ¢omelme hareketi sirasinda uygun
Correction with FMT diz pozisyonunu diizeltmek i¢in bir
Reaktif Noromiiskiiler Egitim teknigidir.
Hurdle Step Asisted Bridge With Mini Kalga ekstansiyon diizenine yardimet

Band

olmak i¢in bir drildir.

Active Straight Leg

Active Leg Lowering To

Aktif diiz bacak kaldirma hareketi igin

9. KATILIMCI
Raise Bolster kalca hareketliligini ve stabiliteyi bir
destek kullanarak iyilestirecektir.
Trunk Stability Push- Push-Up Walkout Lumbopelvik kontrol ve omurga
Up stabilizesi i¢in dinamik bir motor kontrol
etmeyi amaglayan bir drilidir.
Rotary Stability Dorsiflexion Resisted Ball Tam bir kalga, diz ve ayak bilegi
Roll With Core Activation hareketliligi aracihigiyla dorsifleksiyonu
With FMT geligtirmeye yardimci olur.
HEDEF HAREKET DUZELTICI EGZERSIZ ACIKLAMA
Deep Squat Deep Squat Assisted With Squat model hareketliginin artirilmasina
FMT yardimc1 olur
Hurdle Step Single Leg Bridge Desteklenen pozisyonda yiiksek
adimlama hareketini yeniden olusturmak
icin uygulanan bir drildir.
Inline Lunge Split Squat Goblet With Bolinmiis durugla elt viicutta giig
One Kb gelistirir.
10. KATILIMCI Shoulder Mobility Quadruped T-spine Minumum bel tutumu ile omurilik

Rotation

hareketliligini artirir.

Active Straight Leg
Raise

Active Leg Lowering To

Bolster

Aktif diiz bacak kaldirma hareketi igin
kalca hareketliligini ve stabiliteyi bir

destek kullanarak iyilestirecektir.

Trunk Stability Push-
Up

Push-Up Walkout

Lumbopelvik kontrol ve omurga
stabilizesi i¢in dinamik bir motor kontrol

etmeyi amaglayan bir drilidir.

Rotary Stability

Dorsiflexion Resisted Ball
Roll With Core Activation
With FMT

Tam bir kalga, diz ve ayak bilegi
hareketliligi aracilifiyla dorsifleksiyonu

gelistirmeye yardimci olur.
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HEDEF HAREKET DUZELTICI EGZERSIZ ACIKLAMA
Deep Squat Deep Squat Assisted With Squat model hareketliginin artirilmasina
FMT yardimce1 olur
Hurdle Step Single Leg Bridge Desteklenen pozisyonda yiiksek

adimlama hareketini yeniden olusturmak

icin uygulanan bir drildir.

Inline Lunge

Split Squat Goblet With
One Kb

Boliinmiis durusla elt viicutta giig

gelistirir.

Shoulder Mobility

Quadruped T-spine

Minumum bel tutumu ile omurilik

11 KATILIMCI Rotation hareketliligini artirir.
Active Straight Leg Asisted Leg Lowering To Kalga hareketliligini ve bacagin
Raise Bolster kaldirilmasinin yeniden
bigimlendirilmesini gelistirerek, telafiyi
azaltmak i¢in bir tarafta tam kalca
ekstansiyonu ihtiyacini ortadan kaldirir.
Trunk Stability Push- Push-Up Walkout Lumbopelvik kontrol ve omurga
Up stabilizesi i¢in dinamik bir motor kontrol
etmeyi amaglayan bir drilidir.
Rotary Stability Dorsiflexion Resisted Ball Tam bir kalga, diz ve ayak bilegi
Roll With Core Activation hareketliligi aracihigiyla dorsifleksiyonu
With FMT geligtirmeye yardimci olur.
HEDEF HAREKET DUZELTICI EGZERSIZ ACIKLAMA
Deep Squat Deep Squat with Valgus Derin ¢émelme hareketi sirasinda uygun
Correction with FMT diz pozisyonunu diizeltmek i¢in bir
Reaktif Noromiiskiiler Egitim teknigidir.
Hurdle Step Single Leg Bridge Desteklenen pozisyonda yiiksek
adimlama hareketini yeniden olusturmak
icin uygulanan bir drildir.
Inline Lunge Dorsiflexion from Half Ayak bilegi hareketliligini gelistirmeye
12. KATILIMCI Kneeling with Dowel yardimci olmaktadir.

Active Straight Leg

Raise

Active Leg Lowering To

Bolster

Aktif diiz bacak kaldirma hareketi i¢in
kalga hareketliligini ve stabiliteyi bir

destek kullanarak iyilestirecektir.

Trunk Stability Push-
Up

Push-Up Walkout

Lumbopelvik kontrol ve omurga
stabilizesi i¢in dinamik bir motor kontrol

etmeyi amaglayan bir drilidir.

Rotary Stability

Dorsiflexion Resisted Ball
Roll With Core Activation
With FMT

Tam bir kalca, diz ve ayak bilegi
hareketliligi araciligiyla dorsifleksiyonu

geligtirmeye yardimci olur.
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HEDEF HAREKET DUZELTICI EGZERSIZ ACIKLAMA
Deep Squat Deep Squat Assisted With Squat model hareketliginin artirilmasina
FMT yardimce1 olur
Hurdle Step Single Leg Bridge Desteklenen pozisyonda yiiksek

adimlama hareketini yeniden olusturmak

icin uygulanan bir drildir.

Inline Lunge

Split Squat Goblet With
One Kb

Boliinmiis durusla elt viicutta giig

gelistirir.

Shoulder Mobility

Quadruped T-spine

Minumum bel tutumu ile omurilik

13. KATILIMCI
Rotation hareketliligini artirir.
Active Straight Leg Active Leg Lowering To Aktif diiz bacak kaldirma hareketi i¢in
Raise Bolster kalca hareketliligini ve stabiliteyi bir
destek kullanarak iyilestirecektir.
Trunk Stability Push- Push-Up Walkout Lumbopelvik kontrol ve omurga
Up stabilizesi i¢in dinamik bir motor kontrol
etmeyi amaglayan bir drilidir.
Rotary Stability Dorsiflexion Resisted Ball Tam bir kalga, diz ve ayak bilegi
Roll With Core Activation hareketliligi aracihigiyla dorsifleksiyonu
With FMT geligtirmeye yardimci olur.
HEDEF HAREKET DUZELTICI EGZERSIZ ACIKLAMA
Deep Squat Deep Squat Assisted With Squat model hareketliginin artirilmasina
FMT yardimc1 olur
Hurdle Step Single Leg Bridge Desteklenen pozisyonda yliksek
adimlama hareketini yeniden olusturmak
icin uygulanan bir drildir.
Inline Lunge Split Squat Goblet With Bolinmiis durusla elt viicutta giig
One Kb geligtirir.
14, KATILIMCI Shoulder Mobility Quadruped T-spine Minumum bel tutumu ile omurilik

Rotation

hareketliligini artirir.

Active Straight Leg
Raise

Active Leg Lowering To

Bolster

Aktif diiz bacak kaldirma hareketi igin
kalca hareketliligini ve stabiliteyi bir

destek kullanarak iyilestirecektir.

Trunk Stability Push-
Up

Push-Up Walkout

Lumbopelvik kontrol ve omurga
stabilizesi i¢in dinamik bir motor kontrol

etmeyi amaglayan bir drilidir.

Rotary Stability

Dorsiflexion Resisted Ball
Roll With Core Activation
With FMT

Tam bir kalga, diz ve ayak bilegi
hareketliligi araciligiyla dorsifleksiyonu

gelistirmeye yardimci olur.
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HEDEF HAREKET DUZELTICI EGZERSIZ ACIKLAMA
Deep Squat Deep Squat Assisted With Squat model hareketliginin artirilmasina
FMT yardimce1 olur
Hurdle Step Single Leg Bridge Desteklenen pozisyonda yiiksek

adimlama hareketini yeniden olusturmak

icin uygulanan bir drildir.

Inline Lunge

Dorsiflexion from Half

Ayak bilegi hareketliligini gelistirmeye

15. KATILIMCI Kneeling with Dowel yardimci olmaktadir.
Shoulder Mobility Quadruped T-spine Minumum bel tutumu ile omurilik
Rotation hareketliligini artirir.
Trunk Stability Push- Push-Up Walkout Lumbopelvik kontrol ve omurga
Up stabilizesi i¢in dinamik bir motor kontrol
etmeyi amaglayan bir drilidir.
Rotary Stability Dorsiflexion Resisted Ball Tam bir kalga, diz ve ayak bilegi
Roll With Core Activation hareketliligi araciligiyla dorsifleksiyonu
With FMT geligtirmeye yardimci olur.
HEDEF HAREKET DUZELTICI EGZERSIZ ACIKLAMA
Deep Squat Deep Squat Assisted With Squat model hareketliginin artirilmasina
FMT yardimc1 olur
Hurdle Step Single Leg Bridge Desteklenen pozisyonda yliksek
adimlama hareketini yeniden olusturmak
i¢in uygulanan bir drildir.
Inline Lunge Dorsiflexion from Half Ayak bilegi hareketliligini gelistirmeye
16. KATILIMCI Kneeling with Dowel yardimci olmaktadir.

Active Straight Leg

Raise

Active Leg Lowering To

Bolster

Aktif diiz bacak kaldirma hareketi igin
kalga hareketliligini ve stabiliteyi bir

destek kullanarak iyilestirecektir.

Trunk Stability Push-
Up

Push-Up Walkout

Lumbopelvik kontrol ve omurga
stabilizesi i¢in dinamik bir motor kontrol

etmeyi amaglayan bir drilidir.

Rotary Stability

Dorsiflexion Resisted Ball
Roll With Core Activation
With FMT

Tam bir kalca, diz ve ayak bilegi
hareketliligi aracilifiyla dorsifleksiyonu

geligtirmeye yardimci olur.
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HEDEF HAREKET DUZELTICI EGZERSIZ ACIKLAMA
Deep Squat Deep Squat Assisted With Squat model hareketliginin artirilmasina
FMT yardimce1 olur
Hurdle Step Rolling Lower Body Dinamik stabiliteyi ve iist ve alt gévdeyi

dogal bir doniis modelinde birbirine
baglayan ¢ekirdek iletisimi artirmak i¢in
kullanilan bir alt gévde yuvarlanma

modelidir.

Inline Lunge

Split Squat Goblet With
One Kb

Bolinmiis durusla elt viicutta giic

gelistirir.

Shoulder Mobility

Quadruped T-spine

Minumum bel tutumu ile omurilik

17. KATILIMCI
Rotation hareketliligini artirir.
Active Straight Leg Asisted Leg Lowering To Kalga hareketliligini ve bacagin
Raise Bolster kaldirilmasinin yeniden
bicimlendirilmesini gelistirerek, telafiyi
azaltmak i¢in bir tarafta tam kalca
ekstansiyonu ihtiyacini ortadan kaldirir.
Trunk Stability Push- Push-Up Walkout Lumbopelvik kontrol ve omurga
Up stabilizesi i¢in dinamik bir motor kontrol
etmeyi amaglayan bir drilidir.
Rotary Stability Dorsiflexion Resisted Ball Tam bir kalga, diz ve ayak bilegi
Roll With Core Activation hareketliligi araciligiyla dorsifleksiyonu
With FMT gelistirmeye yardimci olur.
HEDEF HAREKET DUZELTICI EGZERSIZ ACIKLAMA
Deep Squat Deep Squat Assisted With Squat model hareketliginin artirilmasina
FMT yardimci olur
Hurdle Step Single Leg Stance With Tek bacakli durusta kaliteli zamanlamay,
Core Engagement With hareketliligi ve istikrar artirir.
Cable System
Inline Lunge Dorsiflexion from Half Ayak bilegi hareketliligini gelistirmeye
Kneeling with Dowel yardimci olmaktadir.
18, KATILIMCI Shoulder Mobility Quadruped T-spine Minumum bel tutumu ile omurilik

Rotation

hareketliligini artirir.

Active Straight Leg

Raise

Active Leg Lowering To

Bolster

Aktif diiz bacak kaldirma hareketi igin
kalga hareketliligini ve stabiliteyi bir destek

kullanarak iyilestirecektir.

Trunk Stability Push-
Up

Push-Up Walkout

Lumbopelvik kontrol ve omurga stabilizesi
icin dinamik bir motor kontrol etmeyi

amagclayan bir drilidir.

Rotary Stability

Dorsiflexion Resisted Ball
Roll With Core Activation
With FMT

Tam bir kalga, diz ve ayak bilegi
hareketliligi araciligtyla dorsifleksiyonu

geligtirmeye yardimci olur.
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HEDEF HAREKET | DUZELTICI EGZERSIZ ACIKLAMA
Deep Squat Deep Squat with Valgus Derin ¢omelme hareketi sirasinda uygun diz
Correction with FMT pozisyonunu diizeltmek i¢in bir Reaktif
Noromiiskiiler Egitim teknigidir.
Hurdle Step Single Leg Bridge Desteklenen pozisyonda yiiksek adimlama

hareketini yeniden olusturmak i¢in

uygulanan bir drildir.

Inline Lunge

Dorsiflexion from Half

Kneeling with Dowel

Ayak bilegi hareketliligini gelistirmeye

yardimci olmaktadir.

Shoulder Mobility

Quadruped T-spine

Minumum bel tutumu ile omurilik

19. KATILIMCI Rotation hareketliligini artirir.
Active Straight Leg Asisted Leg Lowering To Kalga hareketliligini ve bacagin
Raise Bolster kaldirilmasinin yeniden bigimlendirilmesini
gelistirerek, telafiyi azaltmak i¢in bir tarafta
tam kalga ekstansiyonu ihtiyacini ortadan
kaldirr.
Trunk Stability Push- | Push-Up Walkout Lumbopelvik kontrol ve omurga stabilizesi
Up i¢in dinamik bir motor kontrol etmeyi
amagclayan bir drilidir.
Rotary Stability Dorsiflexion Resisted Ball Tam bir kalga, diz ve ayak bilegi
Roll With Core Activation hareketliligi aracihigiyla dorsifleksiyonu
With FMT geligtirmeye yardimci olur.
HEDEF HAREKET | DUZELTICI EGZERSIZ ACIKLAMA
Deep Squat Deep Squat Assisted With | Squat model hareketligininartirilmasina
FMT yardimc1 olur
Hurdle Step Single Leg Bridge Desteklenen pozisyonda yiiksek adimlama
hareketini yeniden olugturmak i¢in uygulanan
bir drildir.
Inline Lunge Dorsiflexion from Half Ayak bilegi hareketliligini gelistirmeye
Kneeling with Dowel yardimci olmaktadir.
20. KATILIMCI Shoulder Mobility Quadruped T-spine Minumum bel tutumu ile omurilik

Rotation

hareketliligini artirir.

Active Straight Leg
Raise

Active Leg Lowering To

Bolster

Aktif diiz bacak kaldirma hareketi i¢in kalca
hareketliligini ve stabiliteyi bir destek

kullanarak iyilestirecektir.

Trunk Stability Push-
Up

Push-Up Walkout

Lumbopelvik kontrol ve omurga stabilizesi
icin dinamik bir motor kontrol etmeyi

amaglayan bir drilidir.

Rotary Stability

Dorsiflexion Resisted Ball
Roll With Core
Activation With FMT

Tam bir kalga, diz ve ayak bilegi hareketliligi
araciligryla dorsifleksiyonu geligtirmeye

yardimei olur.
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3.4 Verilerin Analizi

Tim veriler SPSS 22.0 istatistik paket programina girildikten sonra
katilimcilarinin fiziksel 6zelliklerinin On test ve son teste gore tanimlayici istatistik
analizi yapilmistir. Katilimcilarin FHT ve DMT skorlar1 6n testleri ile son testleri
arasindaki farklar1 non-parametrik terslerden Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile
belirlenmistir. Diizeltici egzersiz, Basketbol ve Kontrol grubu FHT ve DMT
skorlarinin gruplar arasi farkliligini belirlemede ise Kruskal-Wallis H Testi

kullanilmistir. Caligmada anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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BOLUM IV
4. BULGULAR VE YORUM

Tablo 4.1. Diizeltici egzersiz grubu, basketbol grubu ve kontrol grubu katilimcilarinin

fiziksel 6zelliklerinin 6n test ve son teste gore tanimlayici istatistikleri

DEG BG KG
Olciim  Degisken N x S N x S N x S
Boy (m) 20 152 010 20 151 011 25 152 0.05
On Test  Kilo (kg) 20 4670 752 20 5536 21.22 25 46.52 9.03
VKi(kg/m?) 20 20.05 3.05 20 23.27 6.20 25 20.03 317
Boy (m) 20 154 009 20 153 011 25 153 0.05
Son Test  Kilo (kg) 20 4724 750 20 5395 19.04 25 47.00 8.46
VKi(kggm®) 20 1972 269 20 2225 493 25 20.05 2.88

Tablo 4.1. Diizeltici egzersiz grubu, basketbol grubu ve kontrol grubu
katilimcilarinin fiziksel 6zelliklerinin 6n test ve son teste gore tanimlayicr istatistikleri
gostermektedir. Tablo incelendiginde ©On testte diizeltici egzersiz grubunun boy
ortalamast 1,52 m, viicut agirliklarinin ortalamasi 46,70 kg ve beden kitle
indekslerinin ortalamasi 20,05 kg/m? olarak tespit edilmistir. On testte basketbol
grubunun boy ortalamasi 1,51 m, viicut agirliklarinin ortalamasi1 55,36 kg ve beden
kitle indekslerinin ortalamasi 23,27 kg/m: olarak belirlenmistir. On testte kontrol
grubunun boy ortalamasi 1,52 m, viicut agirliklarinin ortalamasi 46,52 kg ve beden

kitle indekslerinin ortalamas1 20,03 kg/m?olarak tespit edilmistir.

Diizeltici egzersiz grubunun son testte boy ortalamasi 1,54 m, viicut
agirliklarinin ortalamasi 47,24 kg ve beden kitle indekslerinin ortalamasi 19,72 kg/m?
olarak belirlenmistir. Basketbol grubunun son testte boy ortalamasi 1,53 m, viicut
agirliklarinin ortalamasi 53,95 kg ve beden kitle indekslerinin ortalamasi 22,25 kg/m?
olarak tespit edilmistir. Kontrol grubunun son testte boy ortalamasi 1,53 m, viicut
agirliklarinin ortalamasi 47,00 kg ve beden kitle indekslerinin ortalamasi 20,05 kg/m?

olarak tespit edilmistir.
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Tablo 4.2. Diizeltici egzersiz grubu katilimcilarin FHT 6n test ve son test 6l¢iim

degerlerinin karsilastirildigi Wilcoxon isaretli siralar testi

Degisken Esli Grup N x Ss Z p

On Test 20 1,50 0,51
Derin Comelme -3,27  0,00*
Son Test 20 2,50 0,68

On Test 20 1,00 0,00

Yiksek Adimlama -4,11  0,00*
Son Test 20 2.10 0,44
On Test 20 1,25 0,44

Tek Cizgide Hamle -3,54  0,00*
Son Test 20 2,25 0,55
On Test 20 2,15 0,87

Omuz Mobilitesi -2,35 0,01*
Son Test 20 2,65 0,58
On Test 20 1,25 0,44

Aktif Diiz Bacak Kaldirma -3,75 0,00*
Son Test 20 2,40 0,59
On Test 20 1,10 0,30

GoOvde Stabilite Sinavi -3,54 0,00*
Son Test 20 2,10 0,78
On Test 20 1,72 0,45

Rotasyon Stabilitesi -3,87  0,00*

Son Test 20 1,76 0,43

On Test 20 9,45 1,63
FHT Toplam Skoru -3,93 0,00*
Son Test 20 15,80 1,79

*p<0,05

Tablo 4.2. Diizeltici egzersiz grubu katilimcilariin FHT 6n test ve son test
Ol¢tim degerlerinin karsilastirilmasini gostermektedir. Tablo 4.2 incelendiginde FHT
alt degiskenleri ve FHT toplam skoru o6n test ve son test sonuglar1 arasinda son test

lehine anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

51



Tablo 4.3. Basketbol grubu katilimcilarin FHT 6n test ve son test 6l¢iim degerlerinin

karsilastirildigi Wilcoxon isaretli siralar testi

Degisken Esli Grup N X Ss Z p

On Test 20 1,45 0,51

Derin Comelme 0,00 1,00
Son Test 20 1,45 0,51
On Test 20 1,25 0,55

Yiksek Adimlama -2,11 0,03*
Son Test 20 1,60 0,68
On Test 20 1,40 0,59

Tek Cizgide Hamle -1,34 0,18
Son Test 20 1,55 0,51
On Test 20 2,05 0,82

Omuz Mobilitesi 0,00 1,00
Son Test 20 2,05 0,82
On Test 20 1,80 0,83

Aktif Diiz Bacak Kaldirma -0,37 0,70
Son Test 20 1,75 0,85
On Test 20 1,10 0,30

GoOvde Stabilite Sinavi -2,00 0,46
Son Test 20 1,30 0,47
On Test 20 1,10 0,30

Rotasyon Stabilitesi -1,00 0,31
Son Test 20 1,20 0,41
On Test 20 9,75 2,93

FHT Toplam Skoru -2,95 0,00*
Son Test 20 10,85 2,08

*p<0,05

Tablo 4.3. Basketbol grubu katilimcilarin katilimcilarinin FHT 6n test ve son

test Ol¢tim degerlerinin karsilastirilmasini gostermektedir. Tablo 4.3. incelendiginde

FHT yiiksek adimlama ve FHT toplam skoru On test son testleri arasinda son test

lehine istatiksel olarak anlamli fark belirlenmistir (p<0,05).
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Tablo 4.4. Kontrol grubu katilimcilarin FHT 6n test ve son test Olgiim

degerlerinin karsilastirildigi Wilcoxon isaretli siralar testi

Degisken Esli Grup N x Ss Z p

On Test 25 1,76 0,43
Derin Comelme -1,00 0,31
Son Test 25 1,80 0,40

On Test 25 1,64 0,48

Yiksek Adimlama -1,41 0,15
Son Test 25 1,72 0,54
On Test 25 1,72 0,73

Tek Cizgide Hamle -1,34 0,18
Son Test 25 1,84 0,74
On Test 25 1,52 0,65

Omuz Mobilitesi 0,00 1,00

Son Test 25 1,52 0,58

On Test 25 1,60 0,70

Aktif Diiz Bacak Kaldirma -1,00 0,31
Son Test 25 1,56 0,65
On Test 25 1,44 0,50

GoOvde Stabilite Sinavi 0,00 1,00
Son Test 25 1,44 0,50
On Test 25 1,72 0,45

Rotasyon Stabilitesi 0,00 1,00

Son Test 25 1,72 0,45

On Test 25 11,40 1,95
FHT Toplam Skoru -0,54 0,58
Son Test 25 11,48 1,98

*p<0,05

Tablo 4.4. Kontrol grubu katilimcilarin FHT 6n test ve son test Ol¢lim
degerlerinin karsilastirilmasint gostermektedir. Kontrol grubu katilimcilarin 6n test-

son testleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir (p<0,05).
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Tablo 4.5. Diizeltici egzersiz grubu katilimcilarin DMT 6n test ve son test

Olclim degerlerinin karsilastirildigi Wilcoxon isaretli siralar testi

Degisken Esli Grup N x Ss Z p
On Test 20 1,70 1,03
DMT 20 m Sprint '0114 0,88
Son Test 20 1,75 1,16

On Test 20 2,95 1,57

DMT Yana Sigrama '2,99 0,00*
Son Test 20 3,85 1,22
On Test 20 2,70 1,49

DMT Esneklik _3158 0100*
Son Test 20 4,10 1,02
On Test 20 1,15 0,48

DMT Durarak Uzun Atlama '1,98 0,04*

Son Test 20 1,60 0,88
On Test 20 1,15 0,36

DMT mekik -3,16  0,00*
Son Test 20 2,25 1,16
On Test 20 2,10 1,33

DMT penge -3.46  0,00*
Son Test 20 3,75 0,91
On Test 20 3,35 1,69

DMT giav -2.69 0,00*

Son Test 20 4,05 1,27

On Test 20 1,50 0,88
DMT 6 bk Kosu -1.15 0,24
Son Test 20 1,70 0,86

On Test 20 16,60 5,49
DMT Toplam Skor ‘3193 0.00*
Son Test 20 23,10 5,06

*p<0,05

Tablo 4.5. Diizeltici egzersiz grubu katilimcilarin DMT 6n test ve son test

Ol¢tim degerlerinin karsilastiriimasini gdstermektedir. Tablo 4.5. incelendiginde DMT

yana sigramas DMT esnekliks DMT durarak uzun atlama, DMT mekik, DMT denges DMT sinav ve

DMT topiam skoru On test son test degerlerinin son testte istatiksel olarak anlamli sekilde

arttig1 belirlenmistir (p<0,05).
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Tablo 4.6. Basketbol grubu katilimcilarin DMT 6n test ve son test Olgiim

degerlerinin karsilastirildigi Wilcoxon isaretli siralar testi

Degisken Esli Grup N X Ss Z p

On Test 20 1,90 1,29

DMT 20 m Sprint 0,00 1,OO
Son Test 20 1,90 1,25
On Test 20 2,90 0,91

DMT Yana Sigrama '2,73 0,00*
Son Test 20 3,55 0,94
On Test 20 3,25 1,25

DMT esnexii -1,15 0,25
Son Test 20 3,55 1,27
On Test 20 1,00 0,00

DMT Durarak Uzun Atlama '1,00 0,31
Son Test 20 1,05 0,22
On Test 20 1,80 0,95

DMT mekik -2,33 0,02*
Son Test 20 2,15 1,08
On Test 20 2,00 1,07

DMT penge -0,24 0,81
Son Test 20 2,05 1,27
On Test 20 3,25 1,06

DMT gnay -1,08 0,27
Son Test 20 3,55 1,43
On Test 20 1,65 1,18

DMT 6 bk Kosu -1,73 0,08
Son Test 20 1,80 1,15
On Test 20 17,90 3,35

DMT Toplam Skor -2,80 0,00*
Son Test 20 19,65 4,01

*p<0,05

Tablo 4.6. Basketbol grubu katilimcilarin DMT 06n test ve son test Ol¢lim

degerlerinin karsilastirilmasini gostermektedir. Tablo 4.6. incelendiginde DMT ygna

sicramar DMT mekik, DMT toplam skor On test ile son testleri arasinda son testte istatiksel

olarak anlamli sekilde arttig1 belirlenmistir (p<0,05).
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Tablo 4.7. Kontrol grubu katilimcilarin DMT 6n test ve son test Olglim

degerlerinin karsilastirildigi Wilcoxon isaretli siralar testi

Degisken Esli Grup N x Ss Z p
On Test 25 2,04 1,33
DMT 20 m Sprint -0,70 0,48
Son Test 25 2,16 1,24
On Test 25 2,52 1,19
DMT Yana Sigrama 0100 1100

Son Test 25 2,52 1,29

On Test 25 2,68 1,28
DMT Esneklik _1126 0120
Son Test 25 2,52 1,29

On Test 25 1,04 0,20
DMT Durarak Uzun Atlama '1141 0,15
Son Test 25 1,12 0,33

On Test 25 1,28 0,61

DMT mekik -1,00 0,31
Son Test 25 1,24 0,59
On Test 25 2,76 1,36

DMT penge -1,00 0,31
Son Test 25 2,64 1,28
On Test 25 3,08 1,41

DMT giav 0,00 1,00

Son Test 25 3,08 1,46

On Test 25 1,00 0,00
DMT 6 bk Kosu 0,00 1,00
Son Test 25 1,00 0,00

On Test 25 16,40 3,58
DMT Toplam Skor -0,54 0,58
Son Test 25 16,28 3,51

*p<0,05

Tablo 4.7. Kontrol grubu katilimcilarin DMT 06n test ve son test Ol¢clim
degerlerinin karsilagtirilmasini gostermektedir. Kontrol grubu katilimcilarin 6n test-

son testleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p<0,05).
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Tablo 4.8. Katimci gruplarn FHT son test Olgiim  degerlerinin
karsilastirildigi Kruskal-Wallis H Testi
Degisken Grup N Sira  Sd X2 P Coklu
Ort. Kars.

Diizeltici egzersiz (a) 20 4745

Derin Cémelme Basketbol (b) 20 2143 2 2393 0,00 :E
Kontrol (c) 25 30,70
Diizeltici egzersiz (a) 20 41,48

Yiiksek Adimlama Basketbol (b) 20 2705 2 847 0,01* :g
Kontrol (c) 25 30,98
Diizeltici egzersiz (a) 20 42,55

Tek Cizgide Hamle Basketbol (b) 20 2485 2 1093 0,00 :g
Kontrol (c) 25 31,88
Diizeltici egzersiz (a) 20 46,03 a-b

Omuz Mobilitesi Basketbol (b) 20 35,50 2 2319 0,00* a-c
Kontrol (c) 25 20,58 b-c
Diizeltici egzersiz (a) 20 45,28 a-b

Aktif Diiz Bacak Kaldirma Basketbol (b) 20 30,25 2 14,70 0,00* a-c
Kontrol (c) 25 25,38 b-c
Diizeltici egzersiz (a) 20 44,68

Govde Stabilite Smavi Basketbol (b) 20 2620 2 13,99 0,00 :g
Kontrol (c) 25 29,10
Diizeltici egzersiz (a) 20 42,80

Rotasyon Stabilitesi Basketbol (D) 20 1940 2 2250 0,00 Z;
Kontrol (c) 25 36,04
Diizeltici egzersiz (a) 20 53,33

Toplam Tarama Puani Basketbol (b) 20 2165 2 3432 0,00% a'z
Kontrol (c) 25 2582 &

*p<0,05

Tablo 4.8. Katilimc1 gruplarin FHT son test 6l¢iim degerlerinin gruplar arasi

tek yonlii karsilastirilmasini gostermektedir. Karsilastirma sonucunda FHT testleri ile

alt skorlar1 arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Tabloya
bakildiginda FHT toplam skoru ve FHT alt testlerinde anlamli farklilik BG, DEG ve

KG arasinda DEG lehine bulunmustur. Ayrica omuz mobilitesi ve aktif diiz bacak

kaldirma testlerinde KG ile BG arasinda BG lehine anlamli fark belirlenmistir

(p<0,05).
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Tablo 4.9. Katilimci1 gruplarin  DMT son test Olglim degerlerinin
karsilastirildigi Kruskal-Wallis H Testi
Degisken Grup N Sira Sd X? P Coklu
Ort. Kars.
Diizeltici egzersiz (a) 20 29,73
DMT 20 m sprint Basketbol (b) 20 32,23 2 1,63 0,44
Kontrol (c) 25 36,24
Diizeltici egzersiz (a) 20 41,73 a-b
DMT vana sigrama Basketbol (b) 20 36,83 2 12,79 0,00* a-c
Kontrol (c) 25 22,96 b-c
Diizeltici egzersiz (a) 20 44,03 a-b
DMT gsnexiik Basketbol (b) 20 36,10 2 17,16 0,00* a-c
Kontrol (c) 25 21,70 b-c
Diizeltici egzersiz (a) 20 40,30
DMT ourarac vzun 52 chetbol (b) 20 2855 2 977 o000+ ¢
Aty Kontrol (0) 25 30,72 ab
Diizeltici egzersiz (a) 20 39,53 a-b
DMT wexik Basketbol (b) 20 38,43 2 13,03 0,00* a-c
Kontrol (c) 25 23,44 b-c
Diizeltici egzersiz (a) 20 46,08
DMT penge Basketbol (b) 20 2270 2 16,64 0,00* :E
Kontrol (c) 25 30,78
Diizeltici egzersiz (a) 20 39,75
DMT gnay Basketbol (b) 20 33,20 2 508 0,07
Kontrol (c) 25 27,44
Diizeltici egzersiz (a) 20 39,35 a-b
DMT 6 bk kosu Basketbol (b) 20 38,553 2 16,07 0,00* a-c
Kontrol (c) 25 23,50 b-c
Diizeltici egzersiz (a) 20 45,93 a-b
DMT opiam skor Basketbol (b) 20 35,23 2 1998 0,00* a-c
Kontrol (c) 25 20,88 b-c
*p<0,05

Tablo 4.9. Katilimer gruplarin son test 6lgiim degerlerinin gruplar arasi tek

yonli karsilastirilmasini gostermektedir. Tablo incelendiginde DMT yana si¢rama, DMT

esneklik, DMT durarak uzun atlama, DMT mekik, DMT denge, DMT 6 dk kosu ve DMT toplam skor

son test 6lglim degerlerinde gruplar arasinda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).

Bu anlaml farkliik DEG, BG ve KG arasinda DEG lehine belirlenmistir. DMT yana

sicrama, DMT esneklik, DMT mekik, DMT 6 di kosu V&€ DMT topjam skor son test degerlerinde

KG ile BG arasinda BG Ilehine anlamli fark belirlenmistir (p<0,05).
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Tablo 4.10. Katilimci gruplarin FHT toplam skor 6n test- son test yiizdelik

artis tablosu

Gruplar N %
Diizeltici Egzersiz Grubu 20 55,70
Basketbol Grubu 20 16,25
Kontrol Grubu 25 5,20

Tablo 4.10. Katilime1 gruplarin FHT toplam skor 6n test- son test yiizdelik
artis tablosunu gostermektedir. Tablo 4.10. incelendiginde FHT toplam skorunun son
testte DEG’da % 55,70 BG’da %16,25 ve KG’da %5,20 artig1 goriilmiistiir.

Tablo 4.11. Katilimci gruplarin DMT toplam skor on test- son test yiizdelik
artig tablosu

Gruplar N %
Diizeltici Egzersiz Grubu 20 42,22
Basketbhol Grubu 20 34,83
Kontrol Grubu 25 8,24

Tablo 4.11. Katilimci gruplarin DMT toplam skor on test- son test yiizdelik
artis tablosunu gostermektedir. Tablo 4.11. incelendiginde DMT toplam skorunun son

testte DEG’da % 42,22 BG’da % 34,83 ve KG’da %8,24 artig1 goriilmiistiir.
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BOLUM V
5. SONUC VE ONERILER
5.1.Sonug¢

Fonksiyonel bir hareket kalib1 dogru sekilde uygulanamadiginda hareketlerde
islevsel bozulmalar meydana gelebilir. Fonksiyonel hareket kalibindaki islevsizlikler
ise kas kuvvetindeki dengesizlik, noromiiskiiler kontroldeki eksiklikler veya
asimetrilerden kaynaklanir ve bu durum fiziksel performansta kayiplara yol agabilir
(Cook vd., 2006; Cook vd., 2014). Giincel literatirde FHT test bataryasi ile
fonksiyonel hareket paternlerindeki gii¢li ve zayif yonlerin tanimlandigi ve
yaralanma risklerinin belirlendigi kabul edilir (Cook vd., 2006; Cook, 2010; Cook vd.,
2014). Fonksiyonel hareketleri degerlendiren bir¢ok calismada FHT alt testleri ve
toplam skorlarindaki diigiik puanlarin ve asimetrilerin, sporcularda performansi
sinirlandirdigi ve yaralanma olasiliklarini artirdigi belirtilmektedir (Kiesel vd., 2007;
Kiesel, Plisky and Kersey, 2008; Chorba, Chorba, Bouillon, Corey and James, 2010).
Buradan hareketle ¢alismamizin amaci 12-15 yaslar1 arasindaki basketbolculara
uygulanan 8 haftalik diizeltici egzersizlerin, fonksiyonel hareket taramasi test

sonuclarina ve motor becerileri iizerine etkisinin incelenmesidir.
5.1.1.Diizeltici Egzersizlerin Fonsiyonel Hareket Tarama Testi Uzerine EtKisi

Calismada katilimcilarin FHT alt testleri ve toplam degerlerinin yapilan
istatistiksel analiz sonuglarina gore, kontrol grubunun test sonuglarinda anlamli fark
bulunmazken; yalnizca basketbol antrenmani uygulayan grubun, FHT alt testlerinden
yiksek adimlama ve FHT toplam skorunun son testte anlamli olarak arttig
belirlenmistir. Bu durumun top siirme, turnike ve ribaund gibi basketbola 6zgii
tekniklerin siklikla uygulanmasina bagl olarak yiiksek adimlama alt test puanlarinin
artmis olabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica FHT toplam puanindaki artisin ise
antrenman programlarinda fonksiyonel hareket kaliplarini gelistirmeye yonelik

egzersizlere yer verilmesinden kaynaklandigi disiiniilmektedir.

Basketbol antrenmanlarina ilaveten diizeltici egzersizler uygulayan grubun
analiz sonuglar1 incelendiginde ise FHT alt testlerinin tamaminda ve FHT toplam
skorunda son testte istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugu tespit edilmistir
(p<0,05). Bu sonu¢ gen¢ sporculara uygulanan diizeltici egzersizlerin sporcularda

fonksiyonel hareket paternlerini gelistirecegi hipotezini dogrular niteliktedir. Geng
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sporcularin bu donemde dogru hareket kaliplarin1 uygulamalar1 yetiskin sporculuk
doneminde de performansi olumlu yonde etkilerken diisiik yaralanma riski olarak da

degerlendirilebilir.

Literatiirde uygulanan diizeltici egzersizlerin, FHT test sonuglarina etkisini
inceleyen c¢alismalarin sinirh sayida oldugu goriilmektedir. Aktug vd., (2019)
tarafindan yapilan bir calismada, elit kadin voleybolculara 12 hafta boyunca
uygulanan diizeltici egzersizlerin, sporcularda fonksiyonel hareket taramasi alt
testlerinden omuz hareketliligi ve FHT toplam puanlarini son testte anlamli olarak
artirdigin1 bulmuslardir. Ayrica ayni ¢calismada FHT alt testlerindeki diger sonuglarin
da istatistiksel olarak anlamli fark olmamasma ragmen gelistigini bulmuslar ve
diizeltici egzersiz programlarinin antrenman igeriklerine yerlestirilmesinin sporcularin

yaralanma risklerini azaltabilecegini belirtmislerdir.

Campa vd., (2019) geng elit erkek futbolcular {izerine yaptigi bir ¢alismasinda
20 hafta boyunca uygulanan diizeltici egzersiz programinin fonksiyonel hareket
kaliplarina etkisini incelemiglerdir. Bu ¢aligmada uygulanan diizeltici egzersiz
programi sonucunda futbolcularin FHT testi toplam skorunda son test lehine anlamli
fark tespit edilmistir. Calismada elde edilen bir diger sonug ise geng elit futbolcularin
FHT 6n test sonuglarinda yiiksek oranda asimetrik hareketler sergiledikleri ve
uygulanan diizeltici egzersiz programi ile fonksiyonel hareket kaliplarinin da son

testte gelistirildigini bulmuslardir.

Stanek vd., (2017) benzer bir ¢alismada, itfaiyecilere uygulanan 8 haftalik
kisisellestirilmis diizeltici egzersiz programiin FHT toplam skoru degerlerine etkisini
arastirmislardir. Bu ¢alismada uygulanan kisisellestirilmis diizeltici egzersizlerin FHT
testi toplam skorunu son testte anlamli olarak artirdigi bulunmustur. Stanek vd.,
(2017) aymi calismada diizeltici egzersiz programlarinin itfaiyecilerin hazirligim
artirabilecegini, temel hareketlerdeki islevsel bozukluklari gelistirebilecegini ve

yaralanmalar1 6nleyebilecegini belirtmislerdir.

Tejani vd., (2019) kadin sporcularin (futbol, softbol, basketbol) fonksiyonel
hareket paternlerini gelistirmek i¢in standartlastirilmis bir egzersiz programi ve
diizeltici egzersiz programi uygulamiglardir. Katilimcilarin sezon dncesinde FHT test
skorlar1 Slgiilmiis ve dort aylik zaman diliminde diizenli olarak diizeltici egzersiz

programi uygulanmistir. Bu ¢alismada sporcularin sezon sonrasit FHT test skorlari
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tekrar degerlendirilmistir. Sonug¢ olarak tiim katilimcilarda son testte FHT test

sonuclarinda 6nemli derecede anlamli fark belirlenmistir.

Kiesel, Plisky ve Butler (2011) yaptiklar1 bir g¢alismada, profesyonel
futbolculara uygulanan diizeltici egzersiz programi sonucunda FHT toplam puaninin

son testte gelistigini saptamislardir.

Literatiirde diizeltici egzersizlerin kas kuvvetine etkisini ve Fonksiyonel
hareket kaliplarinin farkli egzersizlerle gelisimine odaklanan c¢aligmalar da
bulunmaktadir. Diizeltici egzersizlerin kas kuvvetine etkisini arastiran g¢aligmalara
bakildiginda bir program dahilinde uygulanan diizeltici egzersizlerin genel viicut
kaslarinin (Choi, Hur ve Yang, 2005) ve sirt ekstansor kaslariin kuvvet gelisimini
sagladig1 belirtilmektedir (Majidisiahtan ve Behbudi 2015).

Kurt (2019) yiiziiciilere uygulanan core egzersizlerin FHT test skorlar1 ve
yiizme performansina etkisini inceledigi ¢alismasinda, uygulanan core egzersizlerin
FHT testi toplam skorunu ve ylizme performansini son testte anlamli olarak
gelistirdigini belirlemistir. Bu calisma sonucunda uygulanan core egzersizlerin
yaralanmalarin azaltilmasinda ve yiizme performansinin artirilmasinda 6nemli bir

etkisinin olabilecegi belirtilmistir.

Cembertas vd., (2020) tarafindan yapilan benzer bir ¢calismada denge ve core
antrenman programlarinin geng yiiziiciilerde FHT test skorlarini son testte anlamli

olarak gelistirdigi tespit edilmistir.

Liao vd., (2019) tarafindan bir calismada 12-13 yaslar1 arasinda 144 kiz
sporcuya uygulanan fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinin hareket kalitesi ve fitness
performansina etkisini arastirmislardir. Bu ¢alisma sonucunda uygulanan fonksiyonel
kuvvet antrenmanlarinin hareket kalitesi, kas kuvveti, esneklik ve giiciin
tyilestirilmesinde etkili oldugunu ve yaralanmalarin Onleyici etkisinin oldugunu

belirtmistir.

Aka vd., (2019) profesyonel futbolcularin FHT test puanlari ile atletik
performans arasindaki iligkinin incelemek amaci ile yaptiklar1 bir calismada,
futbolcularin FHT test puanlart ile atletik performanslart arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iliski olmadigin1 bulmuglardir. Bu c¢alismada sonu¢ olarak, FHT test

puanlar1 fonksiyonel hareketlerin kalitesi ve yaralanma olasiligi hakkinda onemli
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bilgiler verse de atletik performansin dogrudan bir belirleyicisi olmadigini

bildirmislerdir.

Ding vd., (2017) geng futbolculara uygulanan 6zel egzersiz programlarinin
FHT test skorlar1 iizerine etkisini inceledigi bir calismalarinda, 12 haftalik 6zel
egzersiz programlarinin futbolcularda FHT test skorlarini anlamli olarak gelistirdigi

tespit edilmistir.

Cengizhan ve Eyiiboglu (2017) farkli branglardaki miisabik sporcularin
fiziksel ozellikleri ile fonksiyonel hareket taramasi test sonuclarmin incelenmesine
yonelik calismasinda, sporcularin iyi bir viicut yapisina sahip olmalarmin sportif

performanslarini gelistirecegi ve yaralanma riskini azaltacagini bildirmistir.

Yukarida belirtilen caligmalarda farkli yas, cinsiyet ve spor branslarindan
sporculara uygulanan diizeltici, core ve Ozel egzersiz programlarinin sporcularda
fonksiyonel hareket kaliplarin1 gelistirerek FHT test puanlarini  artirmasi
sonuglarimizin dogrulugunu destekler niteliktedir. Sporcularda diizeltici egzersizlerin
bir siire¢ icerisinde uygulanmasinin sistematik bir sekilde fonksiyonel hareketliligi
gelistirdigi belirtilmektedir (Clark ve Lucett, 2010). Fonksiyonel hareketliligin
artmasinin ise sporcularda performans gelisiminde ve yaralanmalarin 6nlenmesinde

etkili bir faktor olacag diisiiniilmektedir.
5.1.2.Diizeltici Egzersizlerin Motor Beceri Uzerine Etkisi

Calismamizda diizeltici egzersiz programi uygulayan grubun motor beceri
parametrelerine bakildiginda; DMT yana sigrama, DMT esneklik, DMT durarak uzun
atlama, DMT mekik, DMT denge, DMT sinav, DMT toplam skorlarinin 6n test ile
son testleri arasinda son test lehine anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Bu sonucun
sporculara uygulanan diizeltici egzersizlerin sporcularda kuvvet, denge ve kontrol

becerilerini gelistirmesinden kaynaklanmis olabilecegi diisiiniilmektedir.

Basketbol grubunda bulunan sporcularin motor beceri test sonuglar
incelendiginde DMT yana sigrama, DMT mekik ve DMT toplam skorlarinin 6n test
ve son test degerleri arasinda son test lehine anlamli fark belirlenmistir (p<0,05).
Basketbol antrenmanmi uygulayan grubun son testte gelisen motor beceri
paremetrelerinin basketbol oyun karekterine uygun karekterdeki hareketler oldugu
dikkat cekmektedir. Nitekim basketbolcularin sicrama performansinin oyunda 6nemli

bir belirteg olmasi; elde edilen gelisminde sicrama gibi hareketlerin  sik
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uygulanmasinin bir sonucu oldugu diistiniilmektedir. Kontrol grubunun motor beceri
testinin analiz sonuglarina gore ise DMT alt skorlar1 6n test ile son testleri arasinda

istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p<0,05).

Literatiirde diizeltici egzersizlerin motor beceri iizerine etkisini arastiran bir
caligma  bulunmamasi c¢alismamizin  6zgiinligli olarak degerlendirilse de
sonuclarimizin  karsilastirilmasini  siirlandirmistir.  Motor beceri ile FHT test
sonuglarint yonelik olarak yapilan bir ¢alisma bulunmaktadir. Silva vd., (2019)
tarafindan yapilan motor yeterlilik ve fonksiyonel hareket taramasi test sonuglarina
yonelik c¢alismada, motor yeterlilik ve fonksiyonel hareket taramasi test sonuglari
arasinda pozitif yonlii anlamh iligki oldugu tespit etmistir. Bu ¢alisma sonucunda
motor yeterlilik ve ve FHT test sonuglar1 arasinda belirlenen anlamli iligkinin nedeni
fonksiyonel hareket kaliplarindaki islevsizlik ve asimetrilerin ayn1 zamanda motor
yeterliligi de kisitlayabileceginden kaynaklanmis olabilecegi diisiiniilmektedir.
Dolayisiyla  ¢alismamizda  uygulanan  diizeltici  egzersizlerin  fonksiyonel
hareketlerdeki islevsizligi onlemesi ve motor beceri performansi gelistirmesi Silva

vd., (2019) calisma sonuglarini destekler niteliktedir.

Literatiirde motor becerilerin zeka, yas, genel motivasyon kaygisi, yorgunluk,
cevresel faktorler ve spora katilim diizeyi (kondisyon diizeyi, antrenman durumu) gibi
bir ¢ok faktor ile yakindan iligkili oldugunu belirten g¢aligmalar bulunmaktadir
(Timmons vd., 2007; Sayin, 2011). Motor beceriyi gelistirici faktdrlerden birisinin de
spor oldugu bilinmektedir. iri ve Aktug (2017) spor yapan cocuklarm motor
becerilerinin spor yapmayan c¢ocuklara oranla daha gelismis oldugunu tespit
etmislerdir. Literatiirde motor becerinin sportif performans iizerine etkilerini arastiran
caligmalar da mevcuttur. Fransen ve digerleri (2012), motor becerisi yiiksek olan
cocuklarin fiziksel uygunluk testlerinde ve sporsal faaliyetlerde daha basarili
olduklarin1 ve aktivitelere daha sik katildiklarim bildirmistir. Aktug, Vural ve Ibis
(2019) yiiziiciilerin motor performanslar1 artik¢a ylizme derecelerinin iyilestigini
belirlemistir. Ayn1 caligmada aerobik performansin gostergesi olan DKTedk kosu il€
DKTyana sigrama V& DKTesnexiik performanslarinin yiiziiciilerde 50 m serbest stil ylizme
performanslarim gelistirdigini ve iist ekstremite (DKTmekik Ve DKTgnay) performans
gelisiminin yiiksek oldugu bulunmustur. S6giit (2017) ise tenisg¢ilerin motor becerileri
arttikca servis hizlarmin gelistigini belirtmistir. Futbolda bazi motorik o6zellikler

(patlayict kuvvet, siirat, anaerobik gilic ve dayaniklilik) sporcular arasindaki kalite
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farkin1 ortaya koyan 6nemli bir gostergedir. Bu motorik 6zellikleri istenilen seviyede
olmayan sporcularda yorgunlugun erken basladig1 ve teknik-taktik becerilerin diistiigii
belirtilmekdir (Islegen, 1987). Fransen ve digerleri (2012) birden fazla spor brans: ile
ilgilenen ¢ocuklarin tek bir spor bransi ile ilgilenen ¢ocuklara gére motor becerilerinin
daha yiiksek seviyede oldugunu tespit etmistir. Benzer bir ¢alismada Farrell ve Van
de Braam (2015) motor becerinin gelismesinin hem viicut boliimlerini dogru sekilde
kontrol etmede hem de basarili vurus yapmada énemli oldugunu belirtmistir. Opstoel
ve digerleri (2015) spor branglarinin motor beceri ilizerine etkisini inceledigi bir
calisma 25 farkli spor bransindan se¢ilen ¢ocuklar1 dans, top oyunlari, jimnastik, raket
oyunlar1 ve su sporlar1 olarak smiflandirmistir. Bu c¢alismada branglar arasindaki
motor beceri farkinin yapilan antrenmanlarin siddetleri tarafindan belirlendigi

bildirilmektedir.

Yukarida belirtilen ¢alismalarin odak noktasi motor beceri ile sportif
performansin birbirini gelistirici nitelie sahip oldugudur. Dolayisiyla calisma
sonucumuzda diizeltici egzersizlerin motor beceri gelistirmesi de beklenen bir

durumdur ve yukarida belirtilen ¢aligma sonuglarini destekler niteliktedir.

Calismamizda degerlendirilen bir diger degisken gruplarin 6n test - son test
DMT toplam skor ve FHT toplam skor gelisimlerinin yiizdelik degerleridir. Yapilan
istatistiksel analiz sonuglarma bakildiginda hem DMT ve hem de FHT toplam
puanlarinda en yliksek yiizdelik artisin sirasi ile diizeltici egzersiz grubu, basketbol
grubu ve kontrol grubu olarak siralandig: tespit edilmistir. Bu sonug¢ geng sporculara
uygulanan diizeltici egzersizlerin fonksiyonel hareket paternlerini gelistirdigi bu
gelisimin de FHT toplam skoru ve motor beceleri gelistirmesinden kaynaklandig:
distiniilmektedir. Ayrica bu sonuglara gore uygulanan basketbol antrenmanlarinin da
FHT ve DMT toplam skorlarin1 gelistirici etkiye sahip oldugu diistintilmektedir. Geng
sporculara uygulanan diizeltici egzersizlerin spor yaralanmalarmin Snlenmesinde
koruyucu strateji olmasinin yani sira sportif performansin da artmasina neden

olabilecegi sdylenebilir.

Calismamizda sonu¢ olarak 12-15 yaglar1 arasindaki geng basketbolculara

diizenli olarak uygulanan diizeltici egzersizlerin sporcularda FHT alt testleri ve FHT
toplam puani ile DMT yana sicramar DMT esnekiiks DMT qurarak uzun atlama, DPMT mekik,

DMT genges DMT gnay degiskenlerini son testte istatiksel olarak anlamli sekilde
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artirdigr belirlenmistir. Uygulanan basketbol antrenmanlarinin ise katimlimcilarin
FHT alt testlerinden yiiksek adimlama ve FHT toplam skoru ile DMT yana sigrama, DMT
mekiks DMT toplam skor degiskenlerini son testte anlamli olarak artirdigi bulunmustur. Bu
sonuclara gore geng sporculara uygulanan bransa 6zgii antrenmanlarin fonksiyonel
hareket kaliplar1 ve motor becelerin gelisimine katkisinin sinirli oldugunu bransa 6zgi
antrenmanlara ilaveten uygulanan diizeltici egzersizlerin ise fonksiyonel hareket
paternlerini gelistirdigi ve motor becerilerini daha fazla artirdigi diisiiniilmektedir.
Ozellikle alt yap1 sporcularinin dogru hareket kaliplarmin olusmasinda ve motor
becerilerinin gelismesinde diizeltici egzersizlerin hayati bir 6éneme sahip oldugu
sOylenebilir. Antrendrlerin sporcularda fonksiyonel hareketlerdeki islevsizlikleri ve
asimetrileri diizeltmek istedigi durumlarda antrenman programlarina diizeltici

egzersizleri ilave etmeleri Onerilebilir.
5.2.0neriler

e Diizeltici egzersizlerin fonksiyonel hareket taramasi alt testleri ve motor
beceri lizerine etkisinin daha iyi anlagilmasi i¢in farkli branglarda, farkli
seviyelerde ve cinsiyette sporcularin arastirilmasi 6nerilebilir.

e Antrendrlerin sezon basinda uygulayacaklar1 FHT testi ile sporcularin
fonksiyonel hareketlerdeki islevsizliklerine gore diizeltici egzersiz programi
giristirerek fonksiyonel hareket paternlerinin gelistirilmesi saglanabilir.

e Diizeltici egzersizlerin alt yap1 egitimi ile birlikte degerlendirilip 1sinma
programlari i¢inde uygulanmasi sporcularin dogru hareket kaliplarin1 erken
yaslarda 6grenmesini saglayabilir.

e Hem alt yap1 egitiminde hem de yetiskin sporculuk doneminde hazirlik
donemi ve sezon arasinda sporcularin fonksiyonel hareketlerinin
degerlendirilmesi  fonksiyonel = hareketlerdeki islevsizliklerin  tespit

edilmesinde ve performans verimliligine 6nemli katk: saglayabilir.
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EK 1. Bilgilendirilmis Géniillii Olur Formu ve Veli izin Belgesi
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BIiLGILENDIRILMIiS GONULLU
OLUR FORMU VE VELI iZiN BELGESI
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Bilgilendirme Boliimii:

Istirak edilecek bu ¢aligma bir arastirmadir. Bu calisma, diizeltici egzersizlerin fonksiyonel
hareket tarama testi ve motor beceri iizerine etkisi”” adini tagimaktadir. Arastirmanin amact; 12-15 yas
grubu basketbolcularda belirli plan ve programlar dogrultusunda 8 hafta boyunca uygulanan diizeltici
egzersizlerin fonksiyonel hareket tarama testi ve motor beceri ve iizerine etkisini incelemektir.
Arastirmanin stiresi 8 haftadir. Arastirmaya katilan gonilli sayisinin 80
olmasi planlanmaktadir. Aragtirmaya katilan katilimeilarin;

e  Boy uzunlugu; boy 6l¢iim araci (stadiometre) ile
e  Motor becerileri Deutscher Motor Testi ile
e  Asimetrik fonksiyon bozuklugu; Fonksiyonel Hareket Taramast testi ile belirlenecektir.

Arastirma sirasinda karsilasilabilecek riskler bulunmadigindan dolayr katilimcilara sigorta
yapilmayacaktir. Aragtirmaya katihim istege baghidir. Istediginiz zaman bir cezaya veya yaptirima
maruz kalmaksizin ve higbir hakkini kaybetmeksizin, arastirmaya katilmayi reddedebilir veya
aragtirmadan ¢ekilebilirsiniz. Calisma elde edilen verilerde ¢alismaya katilan kigilerin hak, mahremiyet,
gizlilik ve zarar gérme ilkeleri g6z onlinde bulundurulacak, veriler sadece bilimsel amagli ¢caligmada
kullanilacaktir. Calismaya katilan kisilere herhangi bir ticret 6denmeyecektir. Kimliginiz ile ilgili
kayitlar gizli tutulacak, kamuoyuna agiklanamayacak ve aragtirma sonuglarinin yayimlanmasi halinde
bile kimliginiz gizli kalacaktir.

Goniillii Olur Boliimii:

Bilgilendirilmis Goniillit Olur Formundaki tiim agiklamalar1 okudum. Bana, konusu ve amaci
belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve sozlii agiklama, agagida adi belirtilen kisi tarafindan yapildi.
Arastirmaya goniilli olarak katildigimi, istedigim zaman gerekgeli veya gerekgesiz olarak arastirmadan
ayrilabilecegimi ve kendi istegime bakilmaksizin arastirmaci tarafindan arastirma  dist
birakilabilecegimi biliyorum”. “S6z konusu arastirmaya, higbir baski ve zorlama olmaksizin, kendi
rizamla katilmayi kabul ediyorum”. Imzali bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.

IAd1 Soyad1 imzas1 Tarih
|Agiklamalart Yapan Kisinin Seyda Nur VURAL

'YasalTemsilcinin (Velisinin)
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EK 2. DMT Degerlendirme Tablolar1 Ornegi

Test Gorevi -- | - 0 i3 il
12 yas Kiz

(Zglrl”cigggzn sire) 5431 | 431-413 | 412397 | 396-378 | <378

Durarak Uzun Atlama

(cm cinsinden atlanan genislik) <132 132-146 147-158 159-172 >172

Mekik

(40 saniyedeki mekik sayis1) S et L A i

Sinav ) : )

(40 saniyedeki sinav sayisi) =00 i i s S

Yana Atlama

15 saniyedeki atlama sayisi) SR ik ok, EanS el =

Geriye Dogru Denge

(6 denemeden sonraki adimlarin <28 28-32 33-36 37-42 >42

Toplami)

Esneklik

(cm cinsinden taban <-4,5 -4,5-0,1 0,0-3,7 3,8-8,2 >8,2

seviyesinden sapma)

?mlzlt‘r;(gf]‘s‘in o) <890 | 890-970 | 971-1039 | 1040-1119 | >119

Puan Sayisi 1 2 & 4 5

Yiizdelik 0-20 21-40 41-60 61-80 81-100
12 yas Erkek

(Zglrlnciglrr'lgin P 5432 | 432414 | 413398 | 396378 | <378

Durarak Uzun Atlama

(cm cinsinden atlanan genislik) <147 147-158 159-169 170-181 >181

Mekik

(40 saniyedeki mekik sayis1) N A A S —a

Sinav _ : )

(40 saniyedeki sinav sayisi) <20 L LA s -

Yana Atlama <275 | 27530 | 305-335 | 34-37 >37

15 saniyedeki atlama sayisi) ' ' ' '

Geriye Dogru Denge

(6 denemeden sonraki adimlarin <25 25-29 30-34 35-39 >39

Toplami)

Esneklik

(cm cinsinden taban <-8,3 -8,3-(-4,0) | -3,9-(-0,1) 0,0-4,3 >4,3

seviyesinden sapma)

6 Dk Kosu

(metre cinsinden mesafe) <996 996-1085 | 1086-1163 | 1164-1253 >1253

Puan Sayisi 1 2 & 4 5

Yiizdelik 0-20 21-40 41-60 61-80 81-100
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EK 3. FHT Skor Sayfasi

FUNCTIONAL MOVEMENT

SCREEN SCORE SHEET

NAME _ DATE:_ 008
ADDRESS: e

CITY, STATE, 2IP: PHONE
SCHOOL/AFFILIATION: 2

HEIGHT: WEIGHT: AGE: GENDER
PRIMARY SPORT: . PRIMARY POSITION:

HAND/LE INANCE: PREVIOUS TEST SCORE:

DEEP SQUAT

RAWISCORE S ¢

HURDLE STEP

INLINE LUNGE

| SHOULDER MOBILITY
i
I

SHOULDER CLEARING TEST

ACTIVE STRAIGHT-LEG RAISE

EXTENSION CLEARING TEST

ROTARY STABILITY

FLEXION CLEARING TEST
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EK 4. DMT Kayit Dosya Ornegi

dmb:s

Kayit Sayfasi Deutscher Motorik-Test
Test Tarihi: ID: Cinsiyet: Erkek / Kadmm
Tesis, Grup: Dogum Tarihi: Boy: N m
Test Yeri: Saat: Kilo: kg
20 m-Sprint 1.Uygulama 2.Uygulama En lyi
*Agiklama Uygulama :
*(n deneme yok. oSN i sn
*2 gegerli nygulama
*Cizg] deundan beglama _—n
*Bitig gizgisinde bitirme
Geriye Denge 6 cm-Kiris 4,5 cm-Kirig 3 em-Kiris Toplam
*Agiklama ve gdsterim Adimlar:
*Kirig bagina ileri-geri 1 deneme 1.__Uygulama 1._ Uygnlama 1. Uygulama
ve 2 gegerli uygulama adim
*Ilk adim sayilmaz 2._ Uygulama 2._ Uygulama 2. Uygulama
*Her uygulamada maks. 8 adim
Yana Atlama 1.Deneme 2.Deneme Ortalama:
*Agiklama ve ghsierim
*3 deneme allayisi ___ Atlama ______ Atlama
*13 sn*den 2 gegerli uygulama
*Uygulamalar aras | dk ara
Esneklik 1.Uygelama 2.Uygulama Fn lyi
*Agiklama ve ghsienim Uygulama :
={n deneme yok. +/f- M em +/- s, cm
*1 gegerli uygulama 3
* Ayak 1zbamin Osill= negatif deger, e s em
avak inbann altr=pazitif defer
Sinav Say:
*Actklama ve ghsicrim
*in deneme yok.
#] gygulama 40 sn e —
Mekik Sayn:
* Agiklama ve ghsterim
*On deneme volk.
*] wygulama 40 sn SR R—
Durarak Uzun Atlama 1.Uygulama 2.Uygulama En lyi
*Agiklama Uygulama :
*On deneme yok. ——— T PR—— — cm
*1 gegerli uygulama -
6-dk-Kosu Tur Sayisa:__ __ 18
*Agiklama 9 Toplam Mesafe :
*On deneme yok. Kalan Mesafe:_ __m
* Ayakkabi baglanm kontrol edin.

_m
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