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ÖZET Amaç: Fonksiyonel hareket bozukluğu, zayıf performans ve 
yaralanma için bir risk faktörüdür. Araştırmamızın birincil amacı, di-
namik nöromusküler stabilizasyon (DNS) ve core egzersiz yönteminin 
fonksiyonel hareket değerlendirme [functional movement screen 
(FMS™)] bataryası ve yön değiştirme testi (T-test) üzerindeki etkile-
rini araştırmak, ikincil amaç ise her iki antrenman yönteminin (DNS 
ve core) FMS™ ve T-test üzerindeki etkilerini karşılaştırmaktır. Gereç 
ve Yöntemler: Ön test ve son testi içeren deneysel araştırmamıza, süper 
amatör ligde müsabakalara katılan 26 futbolcu katılmıştır. Katılımcı-
lar rastgele atama yöntemiyle DNS grubu ve core grubuna ayrılmıştır. 
Her iki grup 6 hafta boyunca futbol antrenmanlarına ilave olarak, ken-
dileri için oluşturulmuş egzersiz programlarını uyguladı. Egzersizlerin 
etkinliğini ölçmek için araştırma öncesinde ve sonrasında FMS™ ba-
taryası ve yön değiştirme testi (T-test) kullanıldı. Verilerin analizinde, 
homojeniteyi tespit etmek için Kolmogorov-Smirnov değerleri ince-
lenmiştir. Gruplar arası ortalamaları karşılaştırmak için Mann-Whitney 
U ve tekrarlı ölçümler için Anova, grupların ön test-son test ortalama-
larını karşılaştırmak için ise Wilcoxon işaretli sıralar testi kullanılmış-
tır. Tüm prosedürler için anlamlılık değeri p<0,05 olarak belirlendi. 
Bulgular: Her iki grubun ön test, son test FMS ve T-test değerleri ara-
sında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık görülmüştür (p<0,05). 
DNS grubundaki katılımcıların core grubundaki katılımcılara göre FMS 
toplam puanları daha fazla gelişmiştir [F(2-24)=6,171, p<0,05]. Ancak 
her iki grubun yön değiştirme (T-test) süreleri karşılaştırıldığında an-
lamlı bir fark bulunamamıştır (U=78,00, p>0,05). Sonuç: Elde ettiği-
miz bulgular, DNS ve core temelli egzersizlerin fonksiyonel hareket 
kalitesini artırdığı ve yön değiştirme test süresini azalttığı hipotezini 
desteklemektedir. 
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ABS TRACT 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, dünya çapında 240 milyondan fazla ka-
yıtlı oyuncusu bulunan en popüler takım sporudur.1 
Futbolda koşma, yön değiştirme, top sürme, sıçrama, 
sprint gibi çeşitli fiziksel beceriler 90 dk boyunca pek 
çok kez tekrar edilir. Bu tür becerileri etkin bir şe-
kilde gerçekleştirebilmek için eklemlerin stabilite ve 
mobilitesine dayalı optimal hareket kalıpları oluştur-
mak önemlidir.2,3 

Etkin bir hareket sistemi oluşturabilmek için vü-
cuttaki bazı eklemlerin optimal düzeyde stabil bazı 
eklemlerin ise optimal düzeyde hareketli olması ge-
rekir.4 Bu durum, “eklem-ekleme yaklaşım” teorisi 
olarak bilinir. Bu yaklaşıma göre ayak eklemlerinden 
el eklemlerine kadar tüm eklemler sırasıyla stabil ve 
mobil olarak sıralanır.5 Eklemler bu baskın özelliğini 
(hareketli veya stabil) kaybetmesi durumunda, bitişi-
ğindeki diğer eklemleri olumsuz etkileyerek hareket 
bozukluğuna neden olur.4 Lee ve Kim’in yaptığı ça-
lışmada, kalça ekleminde hareket kısıtlılığı olan bi-
reylerde aynı zamanda lumbar instabilite olduğu ve 
bu duruma bel ağrılarının eşlik ettiği gösterilmiştir.6 
Literatürde, baskın olarak hareketli olması gereken 
bir eklemin (örneğin kalça), bitişiğindeki stabil ol-
ması (örneğin lumbar bölge) gereken eklemi olumlu 
veya olumsuz etkileyebileceğine dair farklı çalışma-
lar da vardır.7-10 Eklem-ekleme yaklaşım teorisine 
göre eklemler arasındaki bu ilişki, optimal düzeyde 
olmadığında hareket kalitesi bozulur.3,5 Zayıf hareket 
kalitesi, bir futbol maçı esnasında fiziksel perfor-
mansı olumsuz etkileyebilecek ve yaralanma riskini 
artıracak biyomekanik sonuçlar üretir.9 

Literatürde, hareket kalitesini değerlendirmeye 
veya geliştirmeye yönelik çalışmalar giderek art-
maktadır. 

Hareket kalitesini değerlendirmek için geliştiri-
len fonksiyonel hareket değerlendirme bataryası 
[functional movement screen (FMS™)] son yıllarda 
yaygın olarak kullanılmaktadır. FMS, sporcuların fi-
ziksel uygunluklarını ve atletik performanslarını op-
timize etmek ve yaralanma risklerini azaltmak için 
kullanılan bir değerlendirme aracıdır. FMS; mobili-
zasyon, stabilizasyon ve denge gerektiren 7 temel ha-
reket testinden oluşur. Bu test bataryası, zayıf fiziksel 
performansa ve yaralanmaya neden olabilecek hare-
ket asimetrilerini ve sınırlılıklarını belirler.3 

Literatürde, düşük FMS puanları ile yaralanma 
riski arasındaki ilişkiyi gösteren çalışmalar olmakla 
birlikte, düşük FMS puanlarının yaralanma riskle-
rini tahmin etmede kullanılabilmesi için yeterli kanıt 
olmadığına dair kapsamlı bir çalışma da yayımlan-
mıştır.11-15 FMS puanları aynı zamanda atletik per-
formansla ilişkilendirilmiştir; son yıllarda yapılan 
pek çok çalışma, yüksek FMS puanları ile atletik 
performans arasında ilişki olduğunu göstermekte-
dir.2,9,16 

Fonksiyonel hareketlilik, yüksek tekrarlı hare-
ketler, tamamlanmamış rehabilitasyon süreçleri 
veya iyi tasarlanmamış antrenman programları gibi 
nedenlerle zayıflayan hareket kalitesi, çeşitli düzel-
tici egzersiz yöntemleriyle iyileştirilebilir.3,17 Lite-
ratürdeki birçok çalışmada, uygun düzeltici egzersiz 
programları kullanılarak hareket kalitesinin iyileş-
tirilebildiği gösterilmiştir.18-21 

Dinamik nöromusküler stabilizasyon (DNS), ha-
reket sistemini optimize etmek için gelişimsel kine-
siyoloji prensiplerini kullanan nöromusküler bir 
yaklaşımdır.22 DNS yöntemi, aşırı kullanıma bağlı 
spor yaralanmalarının iyileştirilmesi ve önlenmesi 
için performans sporları alanında hızla ilgi görmeye 
ve kabul edilmeye başlamıştır.22 

DNS düzeltici egzersiz yöntemi, gelişimsel ki-
nesiyolojiye dayanarak bebeklerde doğum anından 
itibaren yürümeye başladıkları zamana kadar geçen 
süre içinde ortaya çıkan motor davranışları inceleye-
rek geliştirilmiştir.23 Bebekler, gelişim süreçleri bo-
yunca çeşitli pozisyonlarda temel hareketleri 
deneyimlerler ve bu süreç içinde mobilitenin geliş-
mesi ve postürün yer çekimine karşı kontrol edilmesi 
için bebeğin sinir ve kas sisteminin koordineli çalış-
ması gerekmektedir. DNS yaklaşımına göre motor 
kalıplar, genetik evrelenmeye göre merkezi sinir sis-
teminde (MSS) otomatik olarak oluşur. Başka bir de-
yişle bazı temel hareket kalıpları, sağlıklı bir bebekte 
zaten vardır ve çocukluk dönemi boyunca MSS tara-
fından oluşturulur.23,24 

DNS yaklaşımına göre bebeklik döneminde or-
taya çıkan motor gelişim eksikliği, nöromusküler ve 
biyomekanik bozukluklara yol açar. Böyle bir sonuç 
yeniden düzeltilmek istenildiğinde ilk adım, bir so-
lunum değerlendirmesi yapmak ve gerekirse solunum 
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kalıplarını düzeltmek olmalıdır. Solunum kalıpları 
düzeltildikten sonra yaşamın ilk yılında ortaya çıkan 
hareket kalıplarını düzeltmeye odaklanılmalıdır.23 

Solunum kasları, dinamik ve statik postüral sta-
bilitede önemli bir rol oynar.23 İyi postüral stabilite, 
statik ve dinamik dengeyi geliştirir, spora özgü ha-
reket kalıplarını geliştirir ve spor yaralanmalarının 
önlenmesi ve rehabilitasyonunda önemli bir rol 
oynar.25,26 

DNS egzersizlerinin hareket kalitesini iyileştir-
diğine ve fiziksel performansı artırdığına yönelik li-
teratürde az sayıda çalışma var.22,24,26 

Bu çalışmadaki hipotezimiz, DNS egzersizleri-
nin FMS toplam puanını artıracağı ve yön değiştirme 
test (T-test) süresini azaltacağı yönündeydi. 

 GEREÇ VE YÖNTEMLER 
Araştırmamıza, Beşiktaş-Gençlerbirliği Futbol Ku-
lübü ve Gaziosmanpaşa Futbol Kulübü’nün süper 
amatör liginde müsabakalara katılan U-15 ve U-16 
takımlarındaki sporcular katıldı. Araştırma öncesinde 
gerekli izinler her iki kulüpten de alındı. Araştırma, 
İstanbul Gedik Üniversitesi İnsan Araştırmaları Etik 
Kurulu tarafından (tarih: 6.6.2022, no: 2022/6) onay-
lanmıştır. Bu çalışma, Helsinki Deklarasyonu pren-
siplerine uygun olarak yürütülmüştür. 

KATILIMCILAR  
Araştırmaya, süper amatör liginde müsabakalara ka-
tılan 41 sağlıklı sporcu dâhil edildi. Araştırmaya ka-
tılım için son 6 ay içinde herhangi bir yaralanma 
olmaması, egzersizlere katılım için herhangi bir tıbbi 
engel olmaması ve en az 5 yıl lisanslı sporcu olmak 
ön şart olarak belirlendi. Araştırmaya dâhil olan tüm 

katılımcıların velilerine bilgi verilerek onam formu 
ile bilgilendirme formu imzalatıldı. Araştırma süre-
cinde 5 katılımcı koronavirüs hastalığı-2019 [coro-
navirus disease-2019 (COVID-19)] nedeni ile 3 
katılımcı yaralanma nedeni ile ve 7 katılımcı ise 15 
antrenmandan daha az katılım nedeniyle araştırma-
dan çıkarıldı. 

ARAŞTIRMA PROSEDÜRÜ 
Araştırmamızda, tekrarlı ölçümlerin yapıldığı de-
neysel araştırma yöntemi kullanılmıştır. Katılımcı-
lar, rastgele atama yöntemi kullanılarak DNS grubu 
ve core grubu olarak 2’ye ayrıldı. Örneklem büyük-
lüğünü belirlemek için G*power (Heinrich Heine 
University Germany) programı kullanılmıştır.27 Ör-
neklem büyüklüğünü belirlerken güç 0,95, hata payı 
(p değeri) 0,05 ve Cohen d etki büyüklüğü 0,40 ola-
rak belirlenmiştir. Buna göre örneklem grubumuz; 
DNS grubu (n=14) ve core grubu (n=14) olarak be-
lirlendi. COVID-19 pandemisi nedeniyle örneklem 
grubuna daha fazla katılımcı dâhil edildi. Bu sayede 
%7’lik bir eksiklikle (2 katılımcı) çalışma tamam-
landı. DNS grubu katılımcıları 6 hafta boyunca 3 
gün/hafta (ardışık olmayan günlerde) rutin antren-
manlarına ilave olarak, DNS egzersiz protokolünü 
uyguladı (Ek 1, Resim 1). Core grubu katılımcıları 
ise 6 hafta boyunca 3 gün/hafta (ardışık olmayan 
günlerde) rutin antrenmanlarına ilave olarak core 
antrenman programını uyguladı (Ek 2). Core gru-
bunun antrenman programı; 15 dk ısınma, 15-20 dk 
core egzersizlerini kapsıyordu. DNS grubunun eg-
zersiz protokulü ise 15 dk ısınma ve 15-20 dk DNS 
egzersizlerini kapsıyordu. Her iki grup özel olarak 
hazırlanan egzersiz programlarını tamamladıktan 
sonra futbol antrenmanlarına devam ettiler. Her iki 
grubun rutin olarak yaptığı futbol antrenman prog-
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Core egzersizleri (15 dk)  
Sit-up Plank Side plank Plank with arm raise Bird-dog 

Setb 2-3 2-3 2-3 2-3 2-3 
Sürec 25-30 sn 25-30 sn 25-30 sn 25-30 sn 25-30 sn 
Dinlenme 30 sn 30 sn 30 sn 30 sn 30 sn

EK 1:  Core egzersiz programı.

dk: dakika; sn: saniye; aJogging; bEgzersizler ilk 3 hafta 2 set, son 3 hafta 3 set olarak uygulatıldı; cEgzersizler ilk 2 hafta 25 sn, 3. hafta 30 sn, 4. hafta 25 sn ve son 2 hafta 30 sn olarak 
uygulatıldı; dStatik germeler (M. hamstring, M. quadriceps, M. glute, M. latissimus dorsi, M. pectoralis).

So
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ma
d  5 

dk

Isı
nm

aa  15
 dk



ramları aynı antrenör tarafından oluşturuldu ve katı-
lımcılara aynı antrenman programlarını uyguladı. 
Araştırma boyunca katılımcıların uygulayacakları eg-
zersizlerin teknikleri eğitimli antrenörler tarafından 
uygulatıldı ve takip edildi. Katılımcılar, araştırma bo-
yunca rutin antrenmanlarının dışında farklı bir eg-
zersiz programı uygulamadı. Böylece her iki grup 
için belirlenen antrenman programları etkin bir şe-
kilde tamamlandı.  

VERİ TOPLAMA ARAÇLARI 
Katılımcıların fonksiyonel hareket kalitesi ve yön de-
ğiştirme performansları ölçüldü. Fonksiyonel hareket 
kalitesi için FMSTM ve yön değiştirme performansları 
için T-test kullanıldı.  

FMSTM; mobilizasyon, stabilizasyon ve denge 
gerektiren 7 temel hareketten oluşur (Resim 2). Bu 
değerlendirmede katılımcı asimetrik, dengesiz  
ve kısıtlı pozisyonlara sokularak fonksiyonel hare-
ketliliğin kalitesi ölçülür. Fonksiyonel hareket de-
ğerlendirmesindeki her test 3 puan üzerinden 

değerlendirilir. Eğer katılımcı testi uygun formda ger-
çekleştirebiliyorsa 3 puan, testi bazı eksiklerle ta-
mamlayabiliyorsa 2 puan, testi tamamlayamıyorsa 1 
puan ve test esnasında ağrı yaşıyorsa 0 puan alır.3 

T-testi, sürati ve çevikliği ölçmek için kullanı-
lır. Test için Fusion Sport Smart speed (Fusion Sport 
Pty Ltd. Australia) test cihazı kullanıldı. Katılımcılar 
bu testi uygularken ileri düz koşu, sağa doğru yan 
koşu, sola doğru yan koşu ve son olarak geriye doğru 
koşarak testi tamamlar. Katılımcılar teste başlama-
dan önce 2 deneme uygulaması yapar ve ardından 3 
test denemesi yaparak en iyi sonuç değerlendirme 
için kaydedilir.28 

VERİLERİN ANALİzİ 
Araştırma kapsamında belirlenen alt problemlere 
uygun olarak toplanan veri seti elektronik ortamda 
kayıt altına alınmıştır. Elde edilen verilerin analiz kıs-
mında homojeniteyi tespit etmek için Kolmogorov-
Smirnov değerleri incelenmiştir. Gruplar arası 
ortalamaları karşılaştırmak için Mann-Whitney U ve 
tekrarlı ölçümler için Anova, grupların ön test-son 
test ortalamalarını karşılaştırmak için ise Wilcoxon 
işaretli sıralar testi kullanılmıştır. Tüm prosedürler 
için anlamlılık değeri p<0,05 olarak belirlenmiş ve 
istatistiksel analiz için SPSS 22.0 (IBM, Armonk, 
NY, USA, 2013) paket programı kullanılmıştır.  

 BULGULAR 
Bu bölümde, araştırmadan elde edilen tüm bulgular 
ve yorumlar detaylı olarak sunulmuştur. Tablo 1’de 
DNS ve core grubundaki katılımcıların demografik 
verileri gösterilmiştir. 
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RESİM 1: DNS antrenman uygulamaları. 
DNS: Dinamik nöromusküler stabilizasyon. 

DNS egzersizleri (20 dk) 
Diaphragmatic Breathing Baby Rock Rolling Side Lying Obliq Sit Tripod Kneeling Squat  

5-6 H L,Sİ,ST BR-P3 R-P3 SL-P3 OS-P3 T-P3 K-P3 S-P3 
3-4 H L,Sİ,ST BR-P2 R-P2 SL-P2 OS-P2 T-P2 K-P2 S-P2 
1-2 H L,Sİ,ST BR-P1 R-P1 SL-P1 OS-P1 T-P1 K-P1 S-P1 
Set 3 3 3 3 3 3 3 3 

Süre 30 sn 30 sn 30 sn 30 sn 30 sn 30 sn 30 sn 30 sn 
Dinlenme 15 sn 15 sn 15 sn 15 sn 15 sn 15 sn 15 sn 15 sn 

EK 2:  DNS egzersiz protokolü.

DNS: Dinamik nöromusküler stabilizasyon; H: Hafta; Sn: Saniye; DB: Diaphragmati breathing; L: Lying; Sİ: Sitting; ST: Standing; BR: Baby rock; R: Rolling; SL: Side lying; OS: Obliq 
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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aa  (1
5 d

k)
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 dk
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Tablo 1’de katılımcıların demografik verileri 
gösterilmiştir. Her iki grubun katılımcıları arasında 
yaş, boy, vücut ağırlığı ve Beden Kitle İndeksi de-
ğerleri arasında anlamlı farklılık vardır (p<0,05). 

Tablo 2 incelendiğinde, DNS ve core antrenmanı 
uygulanan çalışma gruplarının ön test, son test FMS 
ve T-test değerleri arasında istatistiksel olarak an-
lamlı bir farklılık görülmüştür (p<0,05). Bu bulgu-
lara göre hem DNS antrenmanları hem de core 
antrenmanları T-test sürelerini düşürmede ve FMS 
test puanlarını artırmada etkili olmuştur. Şekil 1’de 
her iki grubun ortalama T-test sürelerinin doğrusal 
eğrisi gösterilmektedir. Buna göre DNS antrenman-
larına katılan grubun ortalama T-test süresinde %8, 

core antrenmanlarına katılan grubun ortalama T-test 
süresinde ise %6 oranında anlamlı gelişme olduğu 
görülmüştür (p>0,05). Tablo 3’te DNS ve core an-
trenman grubunun fonksiyonelliğini test etmek ama-
cıyla kullandığımız 7 hareketten oluşan test 
bataryasına ait ön test-son test puanları gösterilmiştir. 
Buna göre DNS antrenman programına katılan fut-
bolcuların “deep squat (DS), hurdle steps (HS), in line 
lunge (ILL), trunk stability push-up (TSP) VE rotary 
stability (RS)” puanlarında 6. haftanın sonunda ista-
tistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmuştur 
(p<0,05). DNS antrenman grubunun “active straight 
leg raise (ASLR)” ve “shoulder mobility (SM)” ön 
test-son test değerlerinde ise anlamlı bir farklılık gö-
rülmemiştir (p>0,05). Core antrenman grubuna katılan 
futbolcuların sadece TSP ve RS ön test-son test de-
ğerlerinde istatistiksel olarak anlamlı bir fark görülm-
üştür (p<0,05). DS, HS, ILL, ASLR, SM değerlerinde 
ise anlamlı bir fark tespit edilmemiştir (p>0,05). 

DNS ve core antrenmanına katılan grupların uy-
gulama sonrasındaki ön test- son test T-testi puanla-
rının Mann-Whitney U testi sonuçları Tablo 4’te 
verilmiştir. Buna göre 6 haftalık deneysel bir çalışma 
sonrasında DNS antrenmanlarına katılanlarla core an-
trenmanına katılanların ön test T-testi puanları ara-
sında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit 
edilmemiştir (U=58,00, p>0,05). Sıra ortalamaları 
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RESİM 2: Fonksiyonel hareket değerlendirme testi: Hurdle step.

Yaş Boy Vücut ağırlığı BKİ (kg/m2) 
Grup n (Ort±SS) (Ort±SS) (Ort±SS) (Ort±SS) 
DNS 13 14,54±0,52 171±7,41 56,7±10,41 19±2,60 
Core 13 15,31±0,48 179±7,13 67,7±8,64 21,08±1,99 
p değeri 0,001* 0,013* 0,007* 0,030* 

TABLO 1:  Katılımcıların demografik verileri.

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

Ön test Son test 
Ölçüm Grup x SS x SS X2 Değişim (%) p değeri 
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 11% 0,001* 

TABLO 2:  DNS ve core antrenmanı uygulanan grupların yön değiştirme testi (T-test) ve FMS analizi Wilcoxon işaretli 
sıralar testi sonuçları.

*p<0,05; DNS: Dinamik nöromusküler stabilizasyon; FMS: Fonksiyonel hareket değerlendirme bataryası; SS: Standart sapma.



dikkate alındığında, DNS antrenmanına katılanların 
core antrenmalarına katılanlara göre T-test puanları-
nın daha yüksek olduğu anlaşılmaktadır.  

Yine DNS antrenmanlarına katılanlarla core an-
trenmanına katılanların son test t-testi puanları ara-

sında da istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit 
edilmemiştir (U=78,00, p>0,05). Sıra ortalamaları in-
celendiğinde ise core antrenmanına katılanların DNS 
antrenmalarına katılanlara göre T-test puanlarının 
daha yüksek olduğu anlaşılmaktadır.  

DNS ve core antrenmanlarına katılan grupların 
uygulama sonrasındaki ön test-son test FMS testi pu-
anlarının Anova sonuçları Tablo 5’te verilmiştir. 
Buna göre 6 haftalık deneysel bir çalışma sonrasında, 
DNS antrenmanı uygulayan katılımcıların core an-
trenmanı uygulayan katılımcılara göre FMS toplam 
puanları daha fazla gelişmiştir [F(2-24)=6,171, 
p<0,05]. Şekil 2’de toplam FMS puanlarının doğru-
sal eğrisi gösterilmiştir. Buna göre DNS antrenman-
larına katılan grubun FMS puanı %21,6, core 
antrenmanlarına katılan grubun toplam FMS puanı 
ise %11 oranında gelişmiştir. Başka bir deyişle 6 haf-
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ŞEKİL 1: Yön değiştirme test (T-testi) sürelerindeki değişim. 
DNS: Dinamik nöromusküler stabilizasyon. 

Ön test Son test 
Hareket Grup n x SS x SS Değişim (%) p değeri 
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* 

TABLO 3:  DNS ve core antrenman gruplarına uygulanan FMS analizi Wilcoxon işaretli sıralar testi sonuçları.

*p<0,05; DNS: Dinamik nöromusküler stabilizasyon; FMS: Fonksiyonel hareket değerlendirme bataryası; 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.

Ölçüm Grup Sıra ortalaması Sıra toplamı U p değeri 
Ön test DNS (=13) 15,54 202,00 58,00 0,174 

Core (n=13) 11,46 149,00  
Son test DNS (=13) 13,00 169,00 78,00 0,739 

Core (n=13) 14,00 182,00  

TABLO 4:  DNS ve core antrenman gruplarına uygulanan yön değiştirme testi (T-test) puanlarına ilişkin  
Mann-Whitney U testi sonuçları

DNS: Dinamik nöromusküler stabilizasyon.



talık DNS antrenmanının core antrenmanına göre 
FMS test puanlarını artırmada daha etkili bir yöntem 
olduğu söylenebilir. 

 TARTIŞMA 
Araştırmamızda, DNS yöntemi ile core egzersiz yön-
teminin fonksiyonel hareketlilik ve yön değiştirme 
testi (T-test) üzerindeki etkilerini inceledik. Araştır-
mamızın birincil amacı, DNS egzersiz yönteminin 
FMS ve T-testi üzerindeki etkilerini görmek, ikincil 
amacımız ise DNS ve core egzersiz yönteminin FMS 
ve T-testi üzerindeki etkilerini karşılaştırmaktı.  

Şekil 2’de 6 hafta boyunca DNS egzersiz proto-
kolü uygulayan grubun toplam FMS puanında %22 
oranında, core egzersizlerini uygulayan grubun ise 
toplam FMS puanında %11 oranında anlamlı bir artış 
gerçekleştiği gösterilmiştir (p<0,05). Literatürdeki 
benzer bir çalışmada, genç kadın öğrencilere 6 hafta 
boyunca (hafta 3 gün ve günde 40 dk) DNS egzersiz 
protokolünü uygulanmıştır. Çalışma sonuçlarına göre 
DNS egzersiz protokolü uygulayan grubun toplam 
FMS puanında %60’lık anlamlı bir gelişme bulun-
duğu görülmüştür.24 Bu çalışma sonuçları bulguları-
mızla karşılaştırıldığında, aradaki farkın antrenman 

sürelerinden kaynaklanmış olabileceği düşünülmek-
tedir. Daha net sonuçlar için DNS yaklaşımının FMS 
üzerindeki etkilerini inceleyen daha fazla araştırma 
yapılmalıdır. 

Araştırmamızda, DNS ve core egzersizlerinin 
FMS bataryasındaki her bir testi nasıl etkilediği de 
incelendi. DNS grubunun FMS testlerinden; DS, HS, 
ILL, TSP ve RS puanlarında 6. haftanın sonunda ista-
tistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmuştur 
(p<0,05). DNS antrenman grubunun ASLR ve SM ön 
test-son test değerlerinde ise anlamlı bir farklılık gö-
rülmemiştir (p>0,05). Core antrenman grubunun TSP 
ve RS ön test-son test değerlerinde istatistiksel ola-
rak anlamlı bir fark görülmüştür (p<0,05). DS, HS, 
ILL, ASLR, SM değerlerinde ise anlamlı bir fark bu-
lunamamıştır (p>0,05). Bu sonuçlara göre DNS ve 
core egzersiz yöntemi ile yapılan çalışmaların omuz 
ve kalça mobilizasyonu gerektiren testleri (SM ve 
ASLR) olumlu etkilemediği, ancak ayak bileği ve 
kaçla mobilizasyonu gerektiren DS testini olumlu et-
kilediği tespit edilmiştir. Bu durum, DNS egzersiz 
protokolü içindeki squat egzersizlerinin eksantrik faz-
larından kaynaklanabilir. Kapsamlı araştırma sonuç-
ları, eksantrik direnç egzersizlerinin esnekliği olumlu 
yönde etkileyebileceğini göstermiştir.29 

DNS yaklaşımı, doğrudan kas gücünü geliştir-
mekten ziyade atletik performans için ön koşul olan 
optimal hareket modelini oluşturmak için nefes ka-
lıplarına, core stabilizasyonuna ve ideal eklem mer-
kezlenmesine odaklanır.23,26 

Literatürde, DNS yaklaşımının FMS ve atletik 
performansa etkisi üzerine sınırlı sayıda araştırma 
olsa da DNS yaklaşımına benzer etkilere sahip olan 
core antrenman yaklaşımının FMS puanını artırdığına 
yönelik pek çok çalışma yayımlanmıştır.30-32 

Çalışmamızda, DNS ve core antrenmanının yön 
değiştirme testi (T-test) üzerindeki etkileri de ince-
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Grup Ön test (x±SS) Son test Ön test (x±SS) Değişim % F p η2 
DNS 14,23±2,42 17,30±2,09 %21,6 6,171 0,020* 0,205 
Core 15,23±2,08 17,00±1,91 %11,1  

TABLO 5:  DNS ve core antrenmanı uygulanan futbolcuların FMS test puanlarına ilişkin tekrarlı ölçümler Anova sonuçları.

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

ŞEKİL 2: Toplam FMS puanlarındaki değişim. 
DNS: Dinamik nöromusküler stabilizasyon;  

FMS: Fonksiyonel hareket değerlendirme bataryası.

Core grubuDNS grubu



lendi. Şekil 1’de DNS antrenman grubunun yön de-
ğiştirme test (T-test) süresinde %8, core antrenman 
grubunda yön değiştirme test (T-test) süresinde ise 
%6 oranında gelişme olduğu gösterilmiştir (p<0,05). 
Bulgularımızı destekleyen bir çalışmada, DNS eg-
zersiz uygulamalarının maksimum kürek çekme gücü 
üzerindeki etkileri incelenmiştir. Araştırma sonuçları, 
DNS egzersiz protokolünü uygulayan grubun maksi-
mum kürek çekme gücünde %5’lik anlamlı bir artış 
olduğunu göstermiştir.26   

Core stabilizasyon ve atletik performans ara-
sındaki ilişkiyi inceleyen pek çok çalışmada, core 
stabilizasyon egzersizlerinin sürat, çeviklik, güç 
gibi performans bileşenlerini geliştirdiği gösteril-
miştir.33-35 

Araştırmamızın ikincil amacı, DNS yaklaşımı ile 
core antrenman yaklaşımının toplam FMS puanı ve 
yön değiştirme test (T-test) süresi üzerindeki etkile-
rini karşılaştırmaktı. Elde ettiğimiz sonuçlar, DNS 
yaklaşımının fonksiyonel hareketliliği geliştirmede 
core antrenman yöntemine göre daha etkili olduğunu 
gösterdi (p<0,05). Her iki grubun yön değiştirme test 
sürelerindeki değişim karşılaştırıldığında, DNS gru-
bunun lehine %3 oranında daha fazla gelişme olsa da 
anlamlı bir fark bulunamamıştır (U=78,00, p>0,05). 

 SONUÇ  
Sonuç olarak atletik performans için bir ön koşul olan 
fonksiyonel hareketlilik, DNS ve core egzersizleriyle 
geliştirilebilir. Ancak DNS yaklaşımının fonksiyonel 
hareketlilik ve atletik performans üzerindeki etkile-

rini inceleyen daha fazla bilimsel çalışma yapılmalı-
dır. DNS üzerine yapılacak yeni çalışmalar için aşa-
ğıdakiler önerilmektedir: 

■ Antrenman süreleri artırılabilir. 

■ DNS egzersiz modelinin eklem hareket açık-
lığı üzerindeki etkileri incelenebilir. 

■ Benzer bir çalışma farklı spor dallarında ya-
pılmalıdır. 

Finansal Kaynak 

Bu çalışma sırasında, yapılan araştırma konusu ile ilgili doğru-
dan bağlantısı bulunan herhangi bir ilaç firmasından, tıbbi alet, 
gereç ve malzeme sağlayan ve/veya üreten bir firma veya herhangi 
bir ticari firmadan, çalışmanın değerlendirme sürecinde, çalışma 
ile ilgili verilecek kararı olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya 
manevi herhangi bir destek alınmamıştır. 

Çıkar Çatışması 

Bu çalışma ile ilgili olarak yazarların ve/veya aile bireylerinin 
çıkar çatışması potansiyeli olabilecek bilimsel ve tıbbi komite üye-
liği veya üyeleri ile ilişkisi, danışmanlık, bilirkişilik, herhangi bir 
firmada çalışma durumu, hissedarlık ve benzer durumları yoktur. 
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