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OZET Amag: Fonksiyonel hareket bozuklugu, zayif performans ve
yaralanma igin bir risk faktoriidiir. Arastirmamizin birincil amaci, di-
namik néromuskiiler stabilizasyon (DNS) ve core egzersiz yonteminin
fonksiyonel hareket degerlendirme [functional movement screen
(FMS™)] bataryasi ve yon degistirme testi (T-test) tizerindeki etkile-
rini aragtirmak, ikincil amag ise her iki antrenman yonteminin (DNS
ve core) FMS™ ve T-test tizerindeki etkilerini kargilagtirmaktir. Gereg
ve Yontemler: On test ve son testi igeren deneysel arastirmamiza, siiper
amator ligde miisabakalara katilan 26 futbolcu katilmistir. Katilimci-
lar rastgele atama yontemiyle DNS grubu ve core grubuna ayrilmustir.
Her iki grup 6 hafta boyunca futbol antrenmanlarina ilave olarak, ken-
dileri i¢in olusturulmus egzersiz programlarini uyguladi. Egzersizlerin
etkinligini 6l¢gmek igin arastirma oncesinde ve sonrasinda FMS™ ba-
taryasi ve yon degistirme testi (T-test) kullanildi. Verilerin analizinde,
homojeniteyi tespit etmek i¢in Kolmogorov-Smirnov degerleri ince-
lenmistir. Gruplar arasi ortalamalari karsilagtirmak i¢in Mann-Whitney
U ve tekrarli dlgtimler i¢in Anova, gruplarin 6n test-son test ortalama-
larin1 karsilastirmak i¢in ise Wilcoxon isaretli siralar testi kullanilmis-
tir. Tiim prosediirler i¢in anlamlilik degeri p<0,05 olarak belirlendi.
Bulgular: Her iki grubun 6n test, son test FMS ve T-test degerleri ara-
sinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gortilmistiir (p<0,05).
DNS grubundaki katilimcilarin core grubundaki katilimeilara gére FMS
toplam puanlari daha fazla gelismistir [F(2-24)=6,171, p<0,05]. Ancak
her iki grubun yon degistirme (T-test) siireleri karsilastirildiginda an-
laml1 bir fark bulunamamistir (U=78,00, p>0,05). Sonug: Elde ettigi-
miz bulgular, DNS ve core temelli egzersizlerin fonksiyonel hareket
kalitesini artirdig1 ve yon degistirme test siiresini azalttig1 hipotezini
desteklemektedir.

Anahtar Kelimeler: Fonksiyonel hareket;
dinamik ndromuskiiler stabilizasyon;
core antrenmani; performans

ABSTRACT Objective: Functional movement dysfunction is a risk
factor for poor performance and injury. The primary aim of our research
is to investigate the effects of dynamic neuromuscular stabilization
(DNS) and core exercise method on functional movement screen
(FMS™) battery and change of direction test (T-test), the secondary
aim is to investigate the effects of both training methods (DNS and
core) on FMS™ and T. -to compare their effects on the test. Material
and Methods: Twenty-six football players who participated in super
amateur league competitions participated in our experimental research,
which included pre-test and post-test. Participants were randomly as-
signed to DNS group and core group. Participants in both groups ap-
plied the exercise programs planned for them in addition to football
training for 6 weeks. FMS™ battery and change of direction test (T-
test) were used before and after the study to measure the effectiveness
of the exercises. Kolmogorov-Smirnov values were examined to de-
termine the homogeneity in the analysis of the data. Mann-Whitney U
was used to compare the means between the groups, and the Wilcoxon
signed rank test was used to compare the pretest-posttest mean of the
groups. The significance value was determined as p<0.05 for all pro-
cedures. Results: A statistically significant difference was observed
between the pre-test, post-test FMS and T-test values of both groups
(p<0.05). The total FMS scores of the participants in the DNS group im-
proved more than those in the core group [F(2-24)=6.171, p<0.05].
However, when the change of direction (T-test) durations of both
groups were compared, no significant difference was found (U=78.00,
p>0.05). Conclusion: Our findings support the hypothesis that DNS
and core-based exercises increase functional movement quality and de-
crease change of direction test time.
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Futbol, diinya ¢apinda 240 milyondan fazla ka-
yitli oyuncusu bulunan en popiiler takim sporudur.!
Futbolda kogma, yon degistirme, top siirme, sigrama,
sprint gibi cesitli fiziksel beceriler 90 dk boyunca pek
cok kez tekrar edilir. Bu tiir becerileri etkin bir ge-
kilde gerceklestirebilmek i¢in eklemlerin stabilite ve
mobilitesine dayali optimal hareket kaliplar1 olustur-
mak onemlidir.>*

Etkin bir hareket sistemi olusturabilmek i¢in vii-
cuttaki bazi1 eklemlerin optimal diizeyde stabil bazi
eklemlerin ise optimal diizeyde hareketli olmas1 ge-
rekir.* Bu durum, “eklem-ekleme yaklasim” teorisi
olarak bilinir. Bu yaklagima gore ayak eklemlerinden
el eklemlerine kadar tiim eklemler sirasiyla stabil ve
mobil olarak siralanir.’ Eklemler bu baskin 6zelligini
(hareketli veya stabil) kaybetmesi durumunda, bitisi-
gindeki diger eklemleri olumsuz etkileyerek hareket
bozukluguna neden olur.* Lee ve Kim’in yaptigi ¢a-
lismada, kal¢a ekleminde hareket kisitlilig1 olan bi-
reylerde ayni zamanda lumbar instabilite oldugu ve
bu duruma bel agrilariimn eslik ettigi gosterilmistir.®
Literatiirde, baskin olarak hareketli olmas1 gereken
bir eklemin (6rnegin kalga), bitisigindeki stabil ol-
masi (6rnegin lumbar bolge) gereken eklemi olumlu
veya olumsuz etkileyebilecegine dair farkli ¢alisma-
lar da vardir.”'° Eklem-ekleme yaklasim teorisine
gore eklemler arasindaki bu iliski, optimal diizeyde
olmadiginda hareket kalitesi bozulur.*> Zayif hareket
kalitesi, bir futbol mag¢1 esnasinda fiziksel perfor-
mansi olumsuz etkileyebilecek ve yaralanma riskini
artiracak biyomekanik sonuglar tretir.’

Literatiirde, hareket kalitesini degerlendirmeye
veya gelistirmeye yonelik ¢alismalar giderek art-
maktadir.

Hareket kalitesini degerlendirmek i¢in gelistiri-
len fonksiyonel hareket degerlendirme bataryasi
[functional movement screen (FMS™)] son yillarda
yaygin olarak kullanilmaktadir. FMS, sporcularin fi-
ziksel uygunluklarini ve atletik performanslarimi op-
timize etmek ve yaralanma risklerini azaltmak i¢in
kullanilan bir degerlendirme aracidir. FMS; mobili-
zasyon, stabilizasyon ve denge gerektiren 7 temel ha-
reket testinden olusur. Bu test bataryasi, zayif fiziksel
performansa ve yaralanmaya neden olabilecek hare-
ket asimetrilerini ve sinirliliklarini belirler.?
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Literatiirde, diisiik FMS puanlari ile yaralanma
riski arasindaki iligkiyi gosteren ¢calismalar olmakla
birlikte, diisitk FMS puanlarinin yaralanma riskle-
rini tahmin etmede kullanilabilmesi i¢in yeterli kanit
olmadigina dair kapsamli bir calisma da yayimlan-
mugtir.!"'> FMS puanlar1 ayn1 zamanda atletik per-
formansla iliskilendirilmistir; son yillarda yapilan
pek cok caligsma, yliksek FMS puanlari ile atletik
performans arasinda iliski oldugunu géstermekte-
dir‘2,9A16

Fonksiyonel hareketlilik, yiiksek tekrarli hare-
ketler, tamamlanmamis rehabilitasyon siirecleri
veya iyi tasarlanmamis antrenman programlari gibi
nedenlerle zayiflayan hareket kalitesi, ¢esitli diizel-
tici egzersiz yontemleriyle iyilestirilebilir.>!” Lite-
ratiirdeki bir¢ok ¢alismada, uygun diizeltici egzersiz
programlar1 kullanilarak hareket kalitesinin iyiles-
tirilebildigi gosterilmistir.'®!

Dinamik néromuskiiler stabilizasyon (DNS), ha-
reket sistemini optimize etmek i¢in gelisimsel kine-
siyoloji prensiplerini kullanan néromuskiiler bir
yaklasimdir.”> DNS yo6ntemi, asir1 kullanima bagh
spor yaralanmalarinin iyilestirilmesi ve 6nlenmesi
icin performans sporlari alaninda hizla ilgi gérmeye
ve kabul edilmeye baglamistir.?

DNS diizeltici egzersiz yontemi, gelisimsel ki-
nesiyolojiye dayanarak bebeklerde dogum anindan
itibaren yiiriimeye basladiklar1 zamana kadar gecen
siire icinde ortaya ¢ikan motor davraniglari inceleye-
rek gelistirilmistir.* Bebekler, geligim siiregleri bo-
yunca ¢esitli pozisyonlarda temel hareketleri
deneyimlerler ve bu siire¢ i¢cinde mobilitenin gelis-
mesi ve postiiriin yer ¢ekimine kars1 kontrol edilmesi
icin bebegin sinir ve kas sisteminin koordineli ¢alis-
mas1 gerekmektedir. DNS yaklasimina gére motor
kaliplar, genetik evrelenmeye gore merkezi sinir sis-
teminde (MSS) otomatik olarak olusur. Baska bir de-
yisle bazi temel hareket kaliplari, saglikli bir bebekte
zaten vardir ve ¢gocukluk donemi boyunca MSS tara-
findan olusturulur.?*-**

DNS yaklasimina gore bebeklik doneminde or-
taya ¢ikan motor gelisim eksikligi, néromuskiiler ve
biyomekanik bozukluklara yol agar. Boyle bir sonug
yeniden diizeltilmek istenildiginde ilk adim, bir so-
lunum degerlendirmesi yapmak ve gerekirse solunum
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kaliplarin1 diizeltmek olmalidir. Solunum kaliplari
diizeltildikten sonra yagamin ilk yilinda ortaya ¢ikan
hareket kaliplarimni diizeltmeye odaklanilmalidir.?

Solunum kaslari, dinamik ve statik postiiral sta-
bilitede dnemli bir rol oynar.?* lyi postiiral stabilite,
statik ve dinamik dengeyi gelistirir, spora 6zgi ha-
reket kaliplarin1 gelistirir ve spor yaralanmalarimin
onlenmesi ve rehabilitasyonunda onemli bir rol
oynar.>>

DNS egzersizlerinin hareket kalitesini iyilestir-
digine ve fiziksel performansi artirdigina yonelik li-
teratlirde az sayida ¢aligma var,?>2+2

Bu caligmadaki hipotezimiz, DNS egzersizleri-
nin FMS toplam puanini artiracagi ve yon degistirme
test (T-test) siiresini azaltacagi yoniindeydi.

I GEREG VE YONTEMLER

Arastirmamiza, Besiktas-Genglerbirligi Futbol Ku-
liibii ve Gaziosmanpasa Futbol Kuliibii’niin siiper
amator liginde miisabakalara katilan U-15 ve U-16
takimlarindaki sporcular katildi. Arastirma 6ncesinde
gerekli izinler her iki kuliipten de alindi. Arastirma,
Istanbul Gedik Universitesi Insan Arastirmalar1 Etik
Kurulu tarafindan (tarih: 6.6.2022, no: 2022/6) onay-
lanmistir. Bu ¢alisma, Helsinki Deklarasyonu pren-
siplerine uygun olarak yuriitilmistiir.

KATILIMCILAR

Arastirmaya, siiper amatdr liginde miisabakalara ka-
tilan 41 saglikli sporcu dahil edildi. Arastirmaya ka-
tilim icin son 6 ay i¢inde herhangi bir yaralanma
olmamasi, egzersizlere katilim i¢in herhangi bir tibbi
engel olmamasi ve en az 5 yil lisansli sporcu olmak
On sart olarak belirlendi. Arastirmaya dahil olan tim

katilimcilarin velilerine bilgi verilerek onam formu
ile bilgilendirme formu imzalatildi. Aragtirma siire-
cinde 5 katilime1 koronaviriis hastaligi-2019 [coro-
navirus disease-2019 (COVID-19)] nedeni ile 3
katilimer yaralanma nedeni ile ve 7 katilimer ise 15
antrenmandan daha az katilim nedeniyle arastirma-
dan ¢ikarildi.

ARASTIRMA PROSEDURU

Arastirmamizda, tekrarlt dl¢iimlerin yapildig: de-
neysel arastirma yontemi kullanilmistir. Katilimei-
lar, rastgele atama yontemi kullanilarak DNS grubu
ve core grubu olarak 2’ye ayrildi. Orneklem biiyiik-
ligiini belirlemek i¢in G*power (Heinrich Heine
University Germany) programi kullanilmistir.?’” Or-
neklem biiyiikliigiini belirlerken gii¢ 0,95, hata pay1
(p degeri) 0,05 ve Cohen d etki biiyiikligii 0,40 ola-
rak belirlenmistir. Buna gore 6rneklem grubumuz;
DNS grubu (n=14) ve core grubu (n=14) olarak be-
lirlendi. COVID-19 pandemisi nedeniyle 6rneklem
grubuna daha fazla katilimer dahil edildi. Bu sayede
%7’lik bir eksiklikle (2 katilimc1) ¢aligma tamam-
landi. DNS grubu katilimecilar1 6 hafta boyunca 3
giin/hafta (ardisik olmayan giinlerde) rutin antren-
manlarina ilave olarak, DNS egzersiz protokoliinii
uyguladi (Ek 1, Resim 1). Core grubu katilimcilari
ise 6 hafta boyunca 3 giin/hafta (ardisik olmayan
giinlerde) rutin antrenmanlarina ilave olarak core
antrenman programini uyguladi (Ek 2). Core gru-
bunun antrenman programi; 15 dk 1sinma, 15-20 dk
core egzersizlerini kapstyordu. DNS grubunun eg-
zersiz protokulil ise 15 dk 1sinma ve 15-20 dk DNS
egzersizlerini kapsiyordu. Her iki grup 6zel olarak
hazirlanan egzersiz programlarini tamamladiktan
sonra futbol antrenmanlarina devam ettiler. Her iki
grubun rutin olarak yaptig1 futbol antrenman prog-

EK 1: Core egzersiz programi.

Core egzersizleri (15 dk)

o Sit-up Plank
- Set? 2-3 2-3

‘EEu Sire® 25-30 sn 25-30 sn
s Dinlenme 30 sn 30 sn

Side plank Plank with arm raise Bird-dog =
2-3 2-3 23 w
25-30 sn 25-30 sn 2530sn £
30sn 30sn 30sn §

dk: dakika; sn: saniye; 2Jogging; °Egzersizler ilk 3 hafta 2 set, son 3 hafta 3 set olarak uygulatildi; °Egzersizler ilk 2 hafta 25 sn, 3. hafta 30 sn, 4. hafta 25 sn ve son 2 hafta 30 sn olarak
uygulatildi; “Statik germeler (M. hamstring, M. quadriceps, M. glute, M. latissimus dorsi, M. pectoralis).
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RESIM 1: DNS antrenman uygulamalari.
DNS: Dinamik ndromuskiler stabilizasyon.

ramlar1 ayni antrendr tarafindan olusturuldu ve kati-
limcilara ayni antrenman programlarini uyguladi.
Arastirma boyunca katilimcilarin uygulayacaklart eg-
zersizlerin teknikleri egitimli antrendrler tarafindan
uygulatildi ve takip edildi. Katilimcilar, arastirma bo-
yunca rutin antrenmanlarinin diginda farkli bir eg-
zersiz programi uygulamadi. Boylece her iki grup
icin belirlenen antrenman programlar etkin bir se-
kilde tamamlandi.

VERI TOPLAMA ARAGLARI

Katilimcilarin fonksiyonel hareket kalitesi ve yon de-
gistirme performanslar 6l¢iildii. Fonksiyonel hareket
kalitesi igin FMS™ ve yon degistirme performanslari
icin T-test kullanildu.

FMS™; mobilizasyon, stabilizasyon ve denge
gerektiren 7 temel hareketten olusur (Resim 2). Bu
degerlendirmede katilimci asimetrik, dengesiz
ve kisithi pozisyonlara sokularak fonksiyonel hare-
ketliligin kalitesi 6l¢iiliir. Fonksiyonel hareket de-
gerlendirmesindeki her test 3 puan {izerinden

degerlendirilir. Eger katilimet testi uygun formda ger-
ceklestirebiliyorsa 3 puan, testi bazi eksiklerle ta-
mamlayabiliyorsa 2 puan, testi tamamlayamiyorsa 1
puan ve test esnasinda agr1 yagiyorsa 0 puan alir.?

T-testi, siirati ve ¢evikligi 6lgmek i¢in kullani-
lir. Test i¢in Fusion Sport Smart speed (Fusion Sport
Pty Ltd. Australia) test cihazi kullanildi. Katilimcilar
bu testi uygularken ileri diiz kosu, saga dogru yan
kosu, sola dogru yan kosu ve son olarak geriye dogru
kosarak testi tamamlar. Katilimcilar teste baslama-
dan dnce 2 deneme uygulamasi yapar ve ardindan 3
test denemesi yaparak en iyi sonu¢ degerlendirme
icin kaydedilir.?®

VERILERIN ANALIZi

Arastirma kapsaminda belirlenen alt problemlere
uygun olarak toplanan veri seti elektronik ortamda
kayit altina alimmistir. Elde edilen verilerin analiz kis-
minda homojeniteyi tespit etmek i¢in Kolmogorov-
Smirnov degerleri incelenmistir. Gruplar arasi
ortalamalari karsilastirmak icin Mann-Whitney U ve
tekrarli 6l¢timler i¢in Anova, gruplarin 6n test-son
test ortalamalarini kargilastirmak igin ise Wilcoxon
isaretli siralar testi kullanilmigtir. Tiim prosediirler
icin anlamlilik degeri p<0,05 olarak belirlenmis ve
istatistiksel analiz i¢in SPSS 22.0 (IBM, Armonk,
NY, USA, 2013) paket program1 kullanilmistir.

I BULGULAR

Bu boliimde, arastirmadan elde edilen tiim bulgular
ve yorumlar detayli olarak sunulmustur. Tablo 1’de
DNS ve core grubundaki katilimcilarin demografik
verileri gosterilmistir.

EK 2: DNS egzersiz protokol.
DNS egzersizleri (20 dk)

Diaphragmatic Breathing  Baby Rock  Rolling Side Lying Obliq Sit Tripod  Kneeling Squat
= 5-6 H L,Si,sT BR-P3 R-P3 SL-P3 0S-P3  T-P3 K-P3 S-P3 =
E 34H L,SI,ST BR-P2 R-P2 SL-P2 0S-P2  T-P2 K-P2 S-P2 E
% 1-2H L,Si,sT BR-P1 R-P1 SL-P1 0S-P1  T-P1 K-P1 S-P1 ?é’
% Set 3 3 3 3 3 3 3 3 2

Siire 30sn 30sn 30sn 30sn 30sn 30sn 30sn 30sn

Dinlenme 15sn 15sn 15sn 15sn 15sn 15sn 15sn 15sn

DNS: Dinamik néromuskiiler stabilizasyon; H: Hafta; Sn: Saniye; DB: Diaphragmati breathing; L: Lying; SI: Sitting; ST: Standing; BR: Baby rock; R: Rolling; SL: Side lying; OS: Oblig
sit; T: Tripod; K: Kneeling; S: Squat; P1: Progresyon 1; P2: Progresyon 2; P3: Progresyon 3; aJogging; bStatik germeler (M. hamstring, M. quadriceps, M. glute, M. latissimus dorsi, M.

pectoralis).
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RESIM 2: Fonksiyonel hareket degerlendirme testi: Hurdle step.

Tablo 1’de katilimcilarin demografik verileri
gosterilmistir. Her iki grubun katilimcilari arasinda
yas, boy, viicut agirhig1 ve Beden Kitle Indeksi de-
gerleri arasinda anlamli farklilik vardir (p<0,05).

Tablo 2 incelendiginde, DNS ve core antrenmani
uygulanan ¢aligma gruplarinin 6n test, son test FMS
ve T-test degerleri arasinda istatistiksel olarak an-
lamli bir farklilik goriilmiistiir (p<0,05). Bu bulgu-
lara gére hem DNS antrenmanlart hem de core
antrenmanlar1 T-test siirelerini diisiirmede ve FMS
test puanlarii artirmada etkili olmustur. Sekil 1°de
her iki grubun ortalama T-test siirelerinin dogrusal
egrisi gosterilmektedir. Buna gore DNS antrenman-
larina katilan grubun ortalama T-test siiresinde %8,

core antrenmanlarina katilan grubun ortalama T-test
stiresinde ise %6 oraninda anlamli gelisme oldugu
goriilmiistiir (p>0,05). Tablo 3’te DNS ve core an-
trenman grubunun fonksiyonelligini test etmek ama-
ciyla kullandigimiz 7 hareketten olusan test
bataryasina ait 6n test-son test puanlari gosterilmistir.
Buna gére DNS antrenman programina katilan fut-
bolcularin “deep squat (DS), hurdle steps (HS), in line
lunge (ILL), trunk stability push-up (TSP) VE rotary
stability (RS)” puanlarinda 6. haftanin sonunda ista-
tistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur
(p<0,05). DNS antrenman grubunun “active straight
leg raise (ASLR)” ve “shoulder mobility (SM)” 6n
test-son test degerlerinde ise anlamli bir farklilik go-
riilmemistir (p>0,05). Core antrenman grubuna katilan
futbolcularin sadece TSP ve RS 6n test-son test de-
gerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilm-
astiir (p<0,05). DS, HS, ILL, ASLR, SM degerlerinde
ise anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0,05).

DNS ve core antrenmanina katilan gruplarin uy-
gulama sonrasindaki 6n test- son test T-testi puanla-
rinin Mann-Whitney U testi sonuglari Tablo 4’te
verilmistir. Buna gore 6 haftalik deneysel bir calisma
sonrasinda DNS antrenmanlarina katilanlarla core an-
trenmanina katilanlarin 6n test T-testi puanlar ara-
sinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir (U=58,00, p>0,05). Sira ortalamalari

TABLO 1: Katiimcilarin demografik verileri.
Yas Boy Viicut agirhgr BKi (kg/m?)
Grup n (OrtSS) (OrtSS) (OrtSS) (OrtSS)
DNS 13 14,54+0,52 717,41 56,7+10,41 192,60
Core 13 15,31£0,48 17927,13 67,7+8,64 21,08+1,99
p degeri 0,001 0,013* 0,007* 0,030*

*p<0,05; DNS: Dinamik néromiiskiiler stabilizasyon; Ort: Ortalama; SS: Standart sapma; BKI: Beden Kitle indeksi; kg: Kilogram; m: Metre; cm: Santimetre.

TABLO 2: DNS ve core antrenmani uygulanan gruplarin yon degistirme testi (T-test) ve FMS analizi Wilcoxon isaretli
siralar testi sonuglari.
On test Son test

Olgiim Grup X ss X ss X2 Degigim (%)  p degeri
T-test DNS (n=13) 11,94 0,80 10,93 0,61 -3,180 -8% 0,001*
Core (n=13) 11,69 0,91 11,04 0,65 -3,180 -6% 0,001*
FMS DNS (n=13) 14,23 2,42 17,31 2,09 -3,195 22% 0,001*
Core (n=13) 15,23 2,08 16,92 1,80 -3,267 1% 0,001*

*p<0,05; DNS: Dinamik néromuskiiler stabilizasyon; FMS: Fonksiyonel hareket degerlendirme bataryasi; SS: Standart sapma.
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12,2

12

11,048

Y6n degistirme test stresi (T-test)

10,936

On test

Son test

e DNS grubu == e« CORE grubu

SEKIL 1: Y6n degistirme test (T-testi) siirelerindeki degisim.
DNS: Dinamik ndromuskiler stabilizasyon.

dikkate alindiginda, DNS antrenmanina katilanlarin
core antrenmalarina katilanlara gore T-test puanlari-
nin daha yiiksek oldugu anlagilmaktadir.

Yine DNS antrenmanlarina katilanlarla core an-
trenmanina katilanlarin son test t-testi puanlari ara-

sinda da istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir (U=78,00, p>0,05). Sira ortalamalari in-
celendiginde ise core antrenmanina katilanlarin DNS
antrenmalarina katilanlara gére T-test puanlarinin
daha yiiksek oldugu anlagilmaktadir.

DNS ve core antrenmanlarina katilan gruplarin
uygulama sonrasindaki 6n test-son test FMS testi pu-
anlarinin Anova sonuglart Tablo 5°te verilmistir.
Buna gore 6 haftalik deneysel bir ¢caligma sonrasinda,
DNS antrenmani uygulayan katilimcilarin core an-
trenman1 uygulayan katilimcilara gére FMS toplam
puanlart daha fazla gelismistir [F;,4=6,171,
p<0,05]. Sekil 2°de toplam FMS puanlarinin dogru-
sal egrisi gosterilmistir. Buna gére DNS antrenman-
larina katilan grubun FMS puani %21,6, core
antrenmanlarina katilan grubun toplam FMS puani
ise %11 oraninda gelismistir. Bagka bir deyisle 6 haf-

TABLO 3: DNS ve core antrenman gruplarina uygulanan FMS analizi Wilcoxon isaretli siralar testi sonuglari.
On test Son test
Hareket Grup n X SS X SS Degisim (%) p degeri
DS DNS 13 1,85 0,555 2,62 0,506 %42 0,04*
Core 13 2,15 0,689 2,23 0,599 %4 0,31
HS DNS 13 2,23 0,439 2,69 0,480 %21 0,01*
Core 13 2,31 0,480 2,46 0,519 %6 0,15
ILL DNS 13 2,31 0,480 2,62 0,506 %13 0,04*
Core 13 2,38 0,506 2,54 0,519 %7 0,15
TSP DNS 13 2,08 0,641 2,54 0,660 %22 0,01*
Core 13 2,15 0,689 2,77 0,439 %29 0,05*
ASLR DNS 13 2,08 0,760 2,23 0,599 %7 0,15
Core 13 2,15 0,376 2,23 0,376 %4 0,31
SM DNS 13 2,00 0,816 2,08 0,862 %4 0,31
Core 13 2,00 0,577 2,08 0,484 %4 0,31
RS DNS 13 2,00 0,000 2,92 0,277 %46 0,01*
Core 13 2,08 0,277 2,77 0,439 %33 0,03*

*p<0,05; DNS: Dinamik ndromuskiiler stabilizasyon; FMS: Fonksiyonel hareket degerlendirme bataryasi; SS: Standart sapma; DS: Deep squat; HS: Hurdle steps; ILL: In line lunge;
TSP: Trunk stability push-up; ASLR: Active straigth leg raise; SM: Shoulder mobility; RS: Rotary stability.

TABLO 4: DNS ve core antrenman gruplarina uygulanan ydn degistirme testi (T-test) puanlarina iliskin
Mann-Whitney U testi sonuglari

Olgiim Grup Sira ortalamasi

On test DNS (=13) 15,54
Core (n=13) 11,46

Son test DNS (=13) 13,00
Core (n=13) 14,00

Sira toplami u p degeri
202,00 58,00 0,174
149,00
169,00 78,00 0,739
182,00

DNS: Dinamik néromuskiiler stabilizasyon.
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TABLO 5: DNS ve core antrenmani uygulanan futbolcularin FMS test puanlarina iliskin tekrarli 6lgiimler Anova sonuglari.

Grup On test (x£SS) Son test On test (x£SS)
DNS 14,23+2,42 17,30+2,09
Core 15,23+2,08 17,00+1,91

F
6,171

2
0,205

Degisim %
%21,6
%11,1

p
0,020*

*p<0,05; DNS: Dinamik ndromuskiiler stabilizasyon.

17,23

[F(2-24)=6,171, p<0,05]. 17.23

FMS PUANI (0-21)

On test Son test

Eksen Bashgi

—— ONS 0D - -

Core grubu

SEKIL 2: Toplam FMS puanlarindaki degisim.
DNS: Dinamik ndromuskiler stabilizasyon;
FMS: Fonksiyonel hareket degerlendirme bataryasi.

talik DNS antrenmaninin core antrenmanina gore
FMS test puanlarmi artirmada daha etkili bir yontem
oldugu sdylenebilir.

I TARTISMA

Arastirmamizda, DNS yontemi ile core egzersiz yon-
teminin fonksiyonel hareketlilik ve yon degistirme
testi (T-test) iizerindeki etkilerini inceledik. Aragtir-
mamizin birincil amaci, DNS egzersiz yonteminin
FMS ve T-testi tlizerindeki etkilerini gormek, ikincil
amacimiz ise DNS ve core egzersiz yonteminin FMS
ve T-testi lizerindeki etkilerini karsilagtirmakti.

Sekil 2°de 6 hafta boyunca DNS egzersiz proto-
kolii uygulayan grubun toplam FMS puaninda %22
oraninda, core egzersizlerini uygulayan grubun ise
toplam FMS puaninda %11 oraninda anlamli bir artig
gergeklestigi gosterilmistir (p<0,05). Literatiirdeki
benzer bir ¢alismada, geng kadin 6grencilere 6 hafta
boyunca (hafta 3 giin ve giinde 40 dk) DNS egzersiz
protokoliinii uygulanmigtir. Calisma sonuglarina gore
DNS egzersiz protokolii uygulayan grubun toplam
FMS puaninda %60’lik anlamli bir gelisme bulun-
dugu gorilmiistiir.?* Bu ¢alisma sonuglar1 bulgulari-
mizla karsilastirildiginda, aradaki farkin antrenman
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siirelerinden kaynaklanmig olabilecegi diistiniilmek-
tedir. Daha net sonuglar i¢cin DNS yaklagimiin FMS
iizerindeki etkilerini inceleyen daha fazla arastirma
yapilmalidir.

Arastirmamizda, DNS ve core egzersizlerinin
FMS bataryasindaki her bir testi nasil etkiledigi de
incelendi. DNS grubunun FMS testlerinden; DS, HS,
ILL, TSP ve RS puanlarinda 6. haftanin sonunda ista-
tistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur
(p<0,05). DNS antrenman grubunun ASLR ve SM 6n
test-son test degerlerinde ise anlamli bir farklilik go-
rilmemistir (p>0,05). Core antrenman grubunun TSP
ve RS 6n test-son test degerlerinde istatistiksel ola-
rak anlamli bir fark goriilmiistiir (p<0,05). DS, HS,
ILL, ASLR, SM degerlerinde ise anlamli bir fark bu-
lunamamustir (p>0,05). Bu sonuglara gére DNS ve
core egzersiz yontemi ile yapilan ¢alismalarin omuz
ve kalga mobilizasyonu gerektiren testleri (SM ve
ASLR) olumlu etkilemedigi, ancak ayak bilegi ve
kagla mobilizasyonu gerektiren DS testini olumlu et-
kiledigi tespit edilmistir. Bu durum, DNS egzersiz
protokolii igindeki squat egzersizlerinin eksantrik faz-
larindan kaynaklanabilir. Kapsaml arastirma sonug-
lar1, eksantrik direng egzersizlerinin esnekligi olumlu
yonde etkileyebilecegini gostermistir.?

DNS yaklasimi, dogrudan kas giiciinii gelistir-
mekten ziyade atletik performans igin 6n kosul olan
optimal hareket modelini olusturmak i¢in nefes ka-
liplarma, core stabilizasyonuna ve ideal eklem mer-
kezlenmesine odaklanir.>*¢

Literatiirde, DNS yaklagiminin FMS ve atletik
performansa etkisi iizerine sinirli sayida arastirma
olsa da DNS yaklasimina benzer etkilere sahip olan
core antrenman yaklagimmin FMS puanini artirdigina
yonelik pek ¢ok ¢alisma yayimlanmigtir,?%-3

Calismamizda, DNS ve core antrenmaninin yon
degistirme testi (T-test) iizerindeki etkileri de ince-
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lendi. Sekil 1’de DNS antrenman grubunun yon de-
gistirme test (T-test) sliresinde %8, core antrenman
grubunda yon degistirme test (T-test) siiresinde ise
%06 oraninda gelisme oldugu gosterilmistir (p<0,05).
Bulgularimizi destekleyen bir ¢aligmada, DNS eg-
zersiz uygulamalarinin maksimum kiirek ¢ekme giicii
tizerindeki etkileri incelenmistir. Aragtirma sonuglari,
DNS egzersiz protokoliinii uygulayan grubun maksi-
mum kiirek ¢ekme giiciinde %5°lik anlaml bir artig
oldugunu gostermistir.”®

Core stabilizasyon ve atletik performans ara-
sindaki iligkiyi inceleyen pek ¢ok ¢alismada, core
stabilizasyon egzersizlerinin siirat, ¢eviklik, gii¢
gibi performans bilesenlerini gelistirdigi gosteril-
mistir.33-3

Aragtirmamizin ikincil amaci, DNS yaklasimi ile
core antrenman yaklagiminin toplam FMS puan1 ve
yon degistirme test (T-test) siiresi lizerindeki etkile-
rini karsilagtirmakti. Elde ettigimiz sonuglar, DNS
yaklagiminin fonksiyonel hareketliligi gelistirmede
core antrenman yontemine gore daha etkili oldugunu
gosterdi (p<0,05). Her iki grubun yon degistirme test
stirelerindeki degisim karsilastirildiginda, DNS gru-
bunun lehine %3 oraninda daha fazla gelisme olsa da
anlaml bir fark bulunamamistir (U=78,00, p>0,05).

0 SONUG

Sonug olarak atletik performans i¢in bir 6n kosul olan
fonksiyonel hareketlilik, DNS ve core egzersizleriyle
gelistirilebilir. Ancak DNS yaklagiminin fonksiyonel
hareketlilik ve atletik performans iizerindeki etkile-

rini inceleyen daha fazla bilimsel ¢aligma yapilmali-
dir. DNS iizerine yapilacak yeni ¢aligmalar i¢in asa-
gidakiler onerilmektedir:

» Antrenman sireleri artirilabilir.

m DNS egzersiz modelinin eklem hareket agik-
l1g1 tizerindeki etkileri incelenebilir.

m Benzer bir ¢aligma farkli spor dallarinda ya-
pilmalidir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet,
gere¢ ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmanugtir.

Cikar Catismast

Bu ¢aligma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-
ligi veya iiyeleri ile iligkisi, danigsmanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢calisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.
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