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OZET Amag: Bu calismanin amaci, gelisim grubu basketbolcularinda,
fonksiyonel hareket tarama [Functional movement screening (FMS)]
testi sonuglarima gore planlanan, diizeltici egzersizlerin 16 hafta so-
nunda sporcularin dikey sigrama ve dinamik denge yetilerine olan et-
kilerini aragtirmaktir. Gere¢ ve Yontemler: Bu calismada
parametreleri belirlemek icin FMS kiti, kontakt mat (Newtest Power-
time- Finlandiya) ve Y denge testi kullanildi. Calismaya yas ortalama-
lar1 13,54£0,52 yil olan, 25 gelisim grubu lisansli erkek basketbol
sporcusu goniillii olarak katilmistir. Arastirmamiza katilan sporcular,
kontrol grubu [control group (CG)] ve deney grubu [experimental group
(EG)] olarak rastgele sekilde 2’ye ayrilmistir. EG grubunda olan spor-
cular (n=13), rutin basketbol antrenmani disinda, haftada 3 giin, diizel-
tici egzersizleri uyguladi, CG grubundaki sporcular (n=12) ise rutin
basketbol antrenmanlarina devam etti. Sporcularin antropometrik ve
biyomotor yetilerinin dlgiimleri, 6n-test (T1), ara test (T2) ve son-test
(T3) olarak kaydedildi. Bulgular: Verilerin istatistiksel analizi ve de-
gerlendirilmesinde SPSS versiyon 20.0 kullanildi, p<0,05 istatistiksel
olarak anlamli kabul edildi. On alt1 haftanin sonunda yapilan T3 test-
lerinde, EG grubundaki sporcularin dinamik denge ve dikey sigrama
verilerinde anlamli bir artig bulundu (p<0,05). Sonug¢: FMS testi so-
nuglarina gore planlanan, diizeltici egzersizleri yapan EG’nin dikey sig-
rama ve dinamik denge yetilerinin, CG’ye gore istatistiksel olarak
anlamli fark yarattig1 bulundu.

Anahtar Kelimeler: Fonksiyonel hareket tarama testi;
diizeltici egzersiz; dikey sigrama;
dinamik denge; basketbol

ABSTRACT Objective: The purpose of this study aimed to investigate
the effects of corrective exercises, which are planned according to the
functional movement screening (FMS) test results, on the vertical jump
and dynamic balance skills in the developmental group basketball play-
ers at the end of 16 weeks. Material and Methods: In this study were
used to determine parameters FMS kit, contact mat (Newtest Power-
time- Finland) and Y balance test. Twenty five developmental group li-
censed male basketball players with the age of 13.5+£0.52 years
voluntarily participated in the study. The athletes participating in our
study were randomly divided into two as control group (CG) and ex-
perimental group (EG). Athletes in the EG group (n=13) performed
corrective exercises 3 days a week, except for routine basketball train-
ing, while athletes in the CG group (n=12) continued routine basketball
training. Measurements of athletes' anthropometric and biomotor abil-
ities were recorded as a pretest (T1), intermediate test (T2), and posttest
(T3). Results: SPSS version 20.0 was used for the statistical analysis
and evaluation of the data and p<0.05 were considered statistically sig-
nificant. In the T3 tests performed at the end of 16 weeks, a significant
increase was found in the dynamic balance and vertical jump data of
athletes in the EG group (p<0.05). Conclusion: The vertical jump and
dynamic balance abilities of the EG group, which performed the cor-
rective exercises planned according to the FMS test results, were found
to be statistically significantly different from the CG group.

Keywords: Functional movement screening test;
corrective exercise; vertical jump;
dynamic balance; basketball

Fonksiyon kelimesi, spor literatiirlinde bireyin
istedigi hareketleri yapabilmesi olarak tanimlanir.'
Fonksiyonel hareket taramasi [Functional movement
screening (FMS)] testi ya da hareket degerlendirmesi,

giinliik hareket kaliplar1 veya performans faktorle-
riyle ileri biyomekanik analizler arasinda iliski ku-
rulmasimi saglar ve kurulan bu iligski, hareket
kavraminin yapisal 6zelliklerinin belirlenmesini in-
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celer.? Hareketin yapisini olusturan mekanizmalar-
daki kisitliliklar, agr1 olusturmasa bile diisiik sportif
verimlilige ve daha sonrasinda yaralanma riskine
neden olabilir. Sadece performansa yonelik dl¢tim ve
degerlendirmeler yapmak yerine, dnce sporcunun
temel hareket durumunu saptamak ve belirlenen du-
rumun lizerine antrenmanlarin yapilandirilmas: ve
uygulanmasinin 6nemi literatiirde yer alan ¢aligma-
larda ifade edilmektedir.’”” Tim bu aciklamalar,
temel hareketleri gelistirmek ve atletik kaliteyi bu-
nunla desteklemek i¢in uzun donem atletik gelisim
antrenmanlarinin kesintisiz uygulanmasi gerekliligini
ortaya koymaktadir.®

Viicudumuz, belirli hareket boliimlerinden veya
baglantilardan olugsmustur. Bunlara kinetik zincir adi
verilir.” Uygun kinetik zincir fonksiyonu, uyum ige-
risinde ¢alisan mekanizmalarin hareketi tiretmesi ile
sonuclanir. Hareket sirasinda Kinetik zincir farkli bo-
liimlere ayrilir bunlar; 1) Glenohiimeral eklemler, 2)
Columna vertebralis, 3) Pelvis ve patellar eklem
kompleksi. Bu boliimlerde olusacak bozulmalar, sinir
ve kas-iskelet sisteminde problemlere yol acabilir.
Diizeltici egzersizler ise gerekli sekilde planlanip uy-
gulandig1 zaman ¢ok yonlii olarak kinetik zincirdeki
aksakliklar1 rehabilite edici 6zellik gosterip kiginin
var olan hareket akicihig1 ve verimliligini korur.’

Ayrica bu egzersizler, viicutta sekil bozukluklari,
hareket bozukluklar1 veya hareket kisitliklart gézlem-
lendiginde, fonksiyonel hareketliligi gelistirmek ama-
ciyla uygulanan egzersizler olarak tanimlanir.'
Diizeltici egzersizlerin bilimsel alt yapisi 3 fazdan olus-
maktadir. Bunlar; problemi belirlemek, problemi ¢6z-
mek ve ¢0ziimii uygulamaktir. Etkili diizeltici egzersiz
programi kassal performansi artirir, sakatliklarin azal-
masinda rol alir ve iyilesmeyle beraber aktiviteye geri
dontis siirecinde 6nemli yer tutar. Uzun zamanli olarak
planlanmig ¢6ziimlerde sadece temel probleme odakla-
nilmaz, kisiye uygun hareket kalibryla beraber émitir bo-
yunca saglikli ve fonksiyonel hareket olanag saglar.’

Basketbol bransinda, 6zellikle gelisim grubu
sporcularinin antrenmanlarin yazim ve uygulamala-
rinda, hareketlerin dogru ve istenilen sekilde yapila-
bilmesi, hareketlere katilan kas ve kas gruplarinin,
kas i¢i ve kaslar aras1 koordinasyonlariyla saglanabi-
lir. Hareket mekanizmalarinin altinda yatan bu koor-
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dinasyon becerisine dayanarak, FMS testlerinin ve
diizeltici egzersizlerin sundugu tiim bu bilgi ve per-
formans kazanimlar1 g6z 6niinde bulunduruldugunda,
ozellikle gelisim grubu basketbol oyuncularinda ye-
terli ¢aligmalara rastlanilmamasindan dolay1 bu ¢a-
ligmanin amaci, gelisim grubu basketbolcularinda,
FMS testi sonuglaria gore planlanan diizeltici eg-
zersizlerin, 16 hafta sonunda sporcularin dikey si¢-
rama ve dinamik denge yetilerine olan etkilerini
aragtirmaktir. Bu amag¢ dogrultusunda ¢aligmamizin
hipotezleri ise FMS testine gore planlanan ve 16 hafta
boyunca uygulanan diizeltici egzersizler, gelisim
grubu basketbolcularmin dikey sigrama ve dinamik
denge yetilerini gelistirir olarak kurgulanmistir.

I GEREC VE YONTEMLER

KATILIMCILAR

Calismamiza yas ortalamalar1 13,5+0,52 yil, boy or-
talamalar1 185,2044,17 cm, viicut agirligi 70,03+5,82
kg olan 25 gelisim grubu lisansli erkek basketbol
sporcusu goniillii olarak katilmistir. Katilimeilar, rast-
gele sekilde deney grubu [experimental group (EG)]
(n=13) ve kontrol grubu [control group (CG)] (n=12)
olarak 2’ye ayrilmistir. Calisma, Helsinki Deklaras-
yonu Prensipleri’ne gore tasarlanmis ve Ege Univer-
sitesi Etik Kurulu tarafindan onaylanmistir (EGE.
ETK.Tarih;24/03/2017, Karar No: 17-2.1/6). Kati-
limcilarin ebeveynlerinden bilgilendirilmis goniillii
olur formlar1 alinmistir.

ANTROPOMETRIK OLCUMLER

Sporcularin boy uzunlugu 6l¢iimleri; 1 mm hassasi-
yetinde metal boy skalasiyla ¢iplak ayakla ve dik po-
zisyonda iken, viicut agirliklari; hassas baskiilde
ciplak ayak, sort ve tigort ile 6l¢iildii. Dinamik denge
testinin normalizasyonu i¢in goniilliilerin bacak uzun-
luklari, ¢iplak ayak ile kalgadan anterior superior ili-
yak c¢ikintiyla ayak bilegindeki mediyal malleolus
cikinti noktalari bulunup, aradaki mesafe 1 mm has-
sasiyetindeki mezura ile 6l¢iildii.

EGZERSIZ PROTOKOLU

Calismaya katilan sporcular rastgele sekilde EG
(n=13) ve CG (n=12) olarak 2’ye ayrilmistir. Calig-
manin basinda dn-test (T1), 8. hafta ara test (T2) ve
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16. hafta sonrasinda son-test (T3) olarak tiim sporcu-
larin mevcut durumlarini belirlemek amaciyla FMS
testi, Diizeltilmis Y1ldiz Denge Testi ve dikey si¢-
rama testi uygulanmistir. EG grubundaki katilimci-
lar, 16 hafta haftada 3 birim uyguladiklar1 basketbol
antrenmanlarina ek olarak, arastirmacilarin kontro-
liinde 20 dk’lik diizeltici egzersizler gergeklestirmis-
lerdir. Egzersizler, caligmanin basinda uygulanan
FMS testinin sonuglarina gore planlanmis, sporcula-
rin kendi viicut agirliklarini igeren ve sporculari zor-
lamayacak, kuvvet ve eklem hareket agilarina yonelik
egzersizlerden olugmustur. FMS testi digindaki test-
lere ve antrenman programlarina, 1sinma evreleriyle
baslanmistir. Bu evrelerde 15 dk’lik devamli yiik-
lenme metoduna uygun basketbol caligmalariyla
1sinma ve buna ek olarak esneklik ¢alismalari uygu-
lanmustir.

Diizeltici egzersizler, esneklik boliimiiyle bera-
ber kombine edilerek uygulanmistir. {1k 8 hafta bo-
yunca sporcular, aymi diizeltici egzersizleri
uygulamuslardir (Tablo 1). Ikinci 8 haftada, diizeltici
egzersizlerin set ve tekrar sayilar artirilarak uygula-
tilmistir (Tablo 1). Egzersiz planlamalarinda, diizel-
tici egzersiz kataloglar1 ve ilgili yonlendirmelerden
faydalanilmistir.>!" CG grubundaki sporcular ise 16
hafta boyunca sadece rutin basketbol antrenmanla-

rina devam etmislerdir.

FONKSIYONEL HAREKET TARAMA TESTI
PROTOKOLU

Bu test protokolii, sakatligi onlemede ve performansi
belirlemede farkli yaklagimlar sunar. FMS testi, mo-
bilite (eklem hareketliligi) ve stabilite dengesini sag-
layan 7 hareket kalibindan olugur.!®!? Bu hareketler

sirastyla; derin ¢omelme, engel adimi, 6ne hamle,
omuz mobilitesi, aktif diiz bacak kaldirma, gévde
rotasyon stabilitesi ve govde stabilitesi sinavidir.?
Testlerden 6nce sonuclar: etkilememesi amaciyla
1sinma protokolii uygulanmamais ve testler, FMS test
kiti kullanilarak yapilmistir. Sporculardan hareket-
leri 3 kere denemeleri istenmistir. Hareketlerin pu-
anlama sistematigi; a) Uygulanan hareketlerin
yetersiz ve yanlig uygulanmasi durumunda 1 puan,
b) Uygulanan hareketler tam uygulamaya yakin,
ancak hatalar icererek uygulaniyor olmasi duru-
munda 2 puan, ¢) Uygulanan hareketler hatasiz uy-
gulaniyor ise 3 puan, d) Hareketlerin uygulanmasi
strasinda sporcularda agri hissi olmasi durumunda 0
puan verilerek degerlendirildi.'® Ttim skorlar, sag-sol
ekstremiteler ve agr1 testleri de dahil olmak iizere
kayit altina alinmistir.

DUZELTILMIS YILDIZ DENGE TESTi PROTOKOLU

Diizeltilmis Yildiz Denge Testi protokoliiniin iceri-
sinde yer alan, 3 farkli yonde 6l¢iim yapilarak olus-
turulan Diizeltilmis Y1ldiz Denge Testi protokolii,
gerekli eksiklikleri ve gelisimleri belirlemede kulla-
nilir.'* Her yo6n igin test 6ncesinde 6 deneme uygula-
nir ve en iyi 3 denemenin ortalamasi alinarak, elde
edilen deger cm cinsinden kaydedilir.'* Erisim mesafe-
sini yiizde olarak ifade edebilmek i¢in bacak boyu
uzunlugunun normalize edilmis degeri, uzanilan mesa-
fenin bacak boyu uzunluguna béliinmesiyle hesaplanir,
ardindan bu sonug 100 ile ¢arpilir.”> Elde ettigimiz so-
nuglar, bu formiile gére normalize edilmistir.

DIKEY SICRAMA TESTi PROTOKOLU

Testin uygulanmasi sirasinda, kontrolii saglayan elde
tagiabilen bir bilgisayar ve sensorlil bir mat (Newtest

TABLO 1: Dlizeltici egzersiz antrenman programi.

Diizeltici egzersizler

ilk 8 hafta tekrar-set ve dinlenme siireleri

ikinci 8 hafta tekrar-set ve dinlenme siireleri

Deadlift-overhead squat
Long step with rotation
Lunge with rotation
Wall sit with dorsiflexion
Active leg lowering
Mountain climber

Hand walkout with push up

3 set 6 tekrar Dinlenme: 30 sn
3 set 6 tekrar Dinlenme: 30 sn
3 set 6 tekrar Dinlenme: 30 sn
3 set 6 tekrar Dinlenme: 30 sn
3 set 6 tekrar Dinlenme: 30 sn
3 set 6 tekrar Dinlenme: 30 sn

3 set 6 tekrar Dinlenme: 30 sn

4 set 10 tekrar Dinlenme: 45 sn
4 set 10 tekrar Dinlenme: 45 sn
4 set 10 tekrar Dinlenme: 45 sn
4 set 10 tekrar Dinlenme: 45 sn
4 set 10 tekrar Dinlenme: 45 sn
4 set 10 tekrar Dinlenme: 45 sn

4 set 10 tekrar Dinlenme: 45 sn
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Powertime-Finlandiya) kullanilmistir. Aktif sigrama
mekanigi kullanilarak, sporcuya 3 deneme yaptirild:
ve en iyi deneme kayit edildi.'® Tekrarlar arasi pasif
dinlenme 2 dk olarak uygulandu.

ISTATISTIKSEL ANALIZ

Verilerin istatistiksel analizi ve degerlendirilmesi or-
talama, standart sapma gibi tanimlayict 6zellikler
SPSS versiyon 20.0 kullanilarak gerceklestirildi. Ve-
rilerin normal dagilima uyup uymadigini belirlemek
amactyla Shapiro-Wilk testi yapildi. Shapiro-Wilk
testi sonuclarinda degiskenlere ait degerlere bakil-
diginda p>0,05 oldugundan, verilerin normal dagi-
lima uydugu sdylenebilir. EG grubunun dikey
sicrama testi, Diizeltilmis Yildiz Denge Testi ve
FMS skor parametreleri, CG grubuna kiyasla an-
laml1 farkinin olup olmadigini sinamak icin karisik
Olgtimler 2 faktorlii varyans analizi yapildi. Grup
iginde tekrarlayan Ol¢iimlerin test farkliliklari igin
tekrarli 6lgtimler tek yonlii varyans analizi kulla-
nilmustir. Istatistiksel olarak p<0,05 anlamli olarak
kabul edildi.

I BULGULAR

Gruplarin tanimlayici istatistik degerlerine ait ortala-
malar1 arasinda fark saptanmamuistir (p>0,05). Bu du-
rumda, EG ve CG grubunun benzer 6zelliklere sahip
oldugu sdylenebilir (Tablo 2).

DIKEY SICRAMA TESTI ANALIZI

EG grubunda olmanin, CG grubuna kiyasla dikey si¢-
rama yiiksekligi iizerinde anlamli fark yaratip yarat-
madigini sinamak i¢in yapilan karigik ol¢iimler igin 2
faktorlii varyans analizi sonucunda, dikey sicrama
yiiksekligi artisinin, CG grubuna gore anlaml fark
olusturdugu bulunmustur (p<0,05) (Tablo 3). EG gru-
bunda, FMS testi sonuglaria gore planlanan 16 haf-
talik diizeltici egzersizlerin, sporcularin dikey
sigrama yetisi tizerindeki etkisini belirlemek amaciyla
1, 8 ve 16. hafta sonuna ait dikey sicrama yiiksekligi
Ol¢iilmiis ve art arda uygulanan bu 6l¢timlerden elde
edilen dikey sigrama yiiksekliklerinin ortalamalari,
tekrarl 6lgtimler tek yonlii varyans analiziyle kiyas-
lanmistir. Varyans analizi sonucuna gore T1 ile T3
arasinda ve T2 ile T3 arasinda sporcularin dikey sig-
rama ylikseklikleri arasinda istatistiksel olarak an-
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TABLO 2: Katilimcilara ait tanimlayici istatistik.

EG grubu (n=13) CG grubu (n=12)

Parametreler

X SS X SS
Yas {yil) 135 0,522 13,6 0,506
Boy uzunlugu (cm) 185,2 417 184,2 9,42
Viicut agirign (kg) 703 5,82 765 14,7
Antrenman yas (yil) 6,08 1,44 592 1,44

X: Ortalama .SS: Standart sapma; EG: Deney grubu; CG: Kontrol grubu.

TABLO 3: EG ve CG grubu dikey sigrama testi tekrarli
olguimler 2 faktorll varyans analizi ve tek yonli varyans analizi
test sonuglarinin karsilastiriimasi.

n=25 ™ T2 T3

X  sS X ss X  ss
EG(cm) 365 4,03 40417 142 428 515
CG(em) 354 637 3615 150 366 544

X: Ortalama, SS: Standart sapma; T1: On-test; T2: Ara test; T3: Son-test; EG: Deney
grubu; CG: Kontrol grubu; *p<0,05 gruplar arasi 2 faktorlii varyans analizi; 2p<0,05 grup
ici tek yonlii varyans analizi.

laml1 fark gézlenmistir (p<<0,05). CG’ye ait dikey si¢-
rama yliiksekligi verilerinin normal dagilim gdster-
medigi, kiiresellik testini saglamadigi ve 3 6l¢iimden
elde edilen sonuglarda, ortalamalar aras1 anlamli fark
olmadig tespit edildi.

DUZELTILMIS YILDIZ DENGE TESTI ANALIZI

EG grubunda yer almanin, CG grubuna kiyasla denge
iizerinde anlamli bir etkisinin olup olmadigini sina-
mak i¢in yapilan karisik 6lgtimler i¢in 2 faktorlii var-
yans analizi sonucunda, EG grubu katilimcilarinin
sag bacak anterior ve sag bacak posteriormediyal
denge artisinin, CG grubuna gore anlamli fark olus-
turdugu bulunmustur (p<0,05). EG grubunda sol
bacak posteriorlateral denge artisi, CG grubuna gore
anlaml fark gostermistir (p<<0,05). EG grubunda sag
posteriorlateral, sol anterior ve sol posteriormediyal
parametrelerinde, CG grubuna kiyasla istatistiksel
olarak bir fark saptanmamistir (Tablo 4).

EG grubunda yer alan katilimcilarin, sag bacak
anterior T2 ortalamasi T1 ortalamasindan, T3 ortala-
mas1 T2 ortalamasindan, sag bacak posteriormediyal
parametresindeyse her bir 6l¢limiin ortalamasi, bir
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TABLO 4: EG ve CG grubu diizeltilmis yildiz denge testi karisik dlctimler 2 faktorll varyans analizi ve tek yonli varyans analizi
sonuglarinin karsilastiriimasi.
T T2 T3
X ss X ss X ss
EG grubu
Sag anterior (cm) 789 114 93,33 2,528 97,22" 9,99
Sag posteriorlateral (cm) 112 19,4 115,08 3,54 102 14,2
Sag posteriormediyal (cm) 79,62 111 111,582 3,36 95,32" 9,20
Sol anterior (cm) 91,4 10,7 96,16 2,58 88,7 8,86
Sol posteriorlateral (cm) 100,9 16,8 119,66 3,05 1162 10,2
Sol posteriormediyal (cm) 89,7 13,1 110,50 3,60 83,1 9,80
CG grubu
Sag anterior (cm) 76,7 10,4 81,76 2,05 81,2 9,81
Sag posteriorlateral (cm) 113,5 20,8 103,30 2,63 109,4 20,2
Sag posteriormediyal (cm) 783 13,4 103,69 1,95 81,8 12,1
Sol anterior (cm) 90,3 19,5 85,23 2,15 90,3 17,6
Sol posteriorlateral (cm) 104,5 17,6 109,30 2,25 103,6 15,5
Sol posteriormediyal (cm) 87,2 21,3 106,46 2,94 88,7 18,7

X: Ortalama, SS: Standart sapma; T1: On-test; T2: Ara test; T3: Son-test; EG: Deney grubu; CG: Kontrol grubu; *p<0,05 gruplar arasi 2 faktorlii varyans analizi; 3p<0,05 grup ici tek

yonli varyans analizi.

onceki 6l¢iim ortalamasina gore anlamli bir fark ifade
ettigi saptanmustir (p<<0,05). EG grubu sag bacak pos-
teriorlateral parametresindeki her bir 6l¢iimden elde
edilen fark, birbirleriyle kiyaslandiginda istatistiksel
olarak anlam ifade etmemektedir (p>0,05). EG grubu
sol bacak anterior ve posteriormediyal parametrele-
rindeki dlglimleri, kendi i¢lerinde birbirleriyle kiyas-
ladigimiz zaman, hicbir parametredeki 6l¢iim kendi
icinde bir dnceki dl¢lime gore anlaml fark yaratma-
mistir (p>0,05). EG grubu sol bacak posteriorlateral
parametresinde T3 ortalamasi, T1 ortalamasina gore
istatistiksel olarak anlamli fark géstermistir (p<0,05)
(Tablo 4).

FONKSIYONEL HAREKET TARAMA TESTi ANALIZI

Grup ici 2’li karsilagtirmalar i¢in T1-T2-T3 test de-
gerlerinin mutlak farklar1 hesaplandi ve bu degerler
tekrarl 6l¢iimler igin tek yonlii varyans analiziyle si-
nandi. Normal dagilim veya puanlar arasi farklarin
homojenligi kosulunu (kiiresellik varsayimi) sagla-

mayan veriler i¢in ise Wilcoxon isaretli siralar testi
kullanildi.

Gruplarin, uygulanan biitiin test degerleri ara-
sinda anlamli fark olup olmadigini test etmek i¢in T1-
T2-T3 test fark puan ortalamalar1 gruplar arasinda
karsilagtirildi. Bu fark degerlerinin normallik ve kii-
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resellik varsayimi sartlar1 kontrol edildi, sartlari sag-
layan degerler icin karisik Olgiimler igin 2 yonlii var-
yans analizi kullanildi, sart1 saglamayan degerler ise
fark puan dizilerinin karsilastirildig iliskisiz 6rnek-
lemler i¢in t-testi kullanildi.

EG grubu katilimcilarinin, CG grubuna kiyasla
derin ¢cdmelme iizerinde anlamli bir etkisinin olup ol-
madigini stnamak i¢in yapilan karigik 6lgiimler i¢in
2 faktorlii varyans analizi sonucunda, EG grubunda
yer alan katilimeilarin derin ¢démelme ve gévde ro-
tasyon stabilitesi puan artiginin, CG grubuna gore
anlaml fark ortaya koydugu bulunmustur (p<0,05).
EG grubunda engel adimi puan artiginin, 6ne hamle
puan artiginin, omuz mobilitesi puan artiginin, aktif
diiz bacak kaldirma puan artisinin ve gdvde stabili-
tesi siavi puan artisinin, CG grubuna gore istatis-
tiksel olarak anlamli fark yaratmadigi bulunmustur
(Tablo 5).

EG grubunda yer alan katilimcilarin, derin ¢6-
melme T3, engel adimi1 T2 ve T3, omuz mobilitesi
T1, T2 ve T3, gdvde rotasyon stabilitesi T1 ve T3 pa-
rametrelerinde kendi i¢inde anlamli farkliliklar olus-
turdu (p<0,05), fakat 6ne hamle, aktif diiz bacak
kaldirma ve govde stabilitesi sinavi parametrelerinde
tekrarlaryan olglimler arasinda herhangi bir fark bu-
lunamamustir (Tablo 5).
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TABLO 5: EG ve CG grubuna ait fonksiyonel hareket tarama testinin bagimsiz degiskenlerine iliskin grup ici ve gruplar arasi istatistiksel
verilerin 2'li kargilastirmasi.
Bagimsiz degisken EG EG CG CG
test zamani-skor A farklari test zamani-skor A farklan
X£SS X2s§ X£s8 X288

D¢ T1 1,75£0,45' A1-A2=-0,50+0,67 T1 1,62£0,51 A1-A2=-0,08+0,28
T2 2,25+0,45 A2-A3=-0,42+0,51 T2 1,69£0,48 A2-A3=-0,31%0,48
T3 2,66+0,492" A1-A3=-0,92+0,67 T3 2,00+0,58 A1-A3=-0,3820,51

EA T 1,92+0,29 A1-A2=-0,17+0,39 ™ 1,77+0,60 A1-A2=-0,08+0,28
T2 2,08+0,56° A2-A3=-0,67+0,49 T2 1,85+0,55? A2-A3=-0,46+0,52
T3 2,75+0,45° A1-A3=-0,83+0,39 T3 2,31£0,48° A1-A3=-0,54+0,66

OH T1 2,25+0,75 A1-A2=-0,17+0,39 T1 1,92£0,64 A1-A2=0,08+0,49
T2 2,42+0,56 A2-A3=-0,42+0,51 T2 1,85+0,55° A2-A3=-0,69+0,48
T3 2,83+0,39 A1-A3=-0,58+0,51 T3 2,54+0,52 A1-A3=-0,62%0,51

oM T 2,00+0,60° A-A2=-1[-11] ™ 2,15+0,55 A1-A2=-0,31%0,63
T2 2,50£0,52° A2-A3=-5[-10] T2 2,46+0,78 A2-A3=-0,31+0,48
T3 3,000,002 A1-A3=-1[-20] T3 2,80+0,44° A1-A3=2,77+0,44

ADBK T1 1,92+0,52 A1-A2=-0,080,29 T1 1,77£0,60 A1-A2=-0,15%0,38
T2 2,00£0,43 A2-A3=-0,50£0,52 T2 1,92£0,49 A2-A3=-0,31%0,48
T3 2,50%0,52 A1-A3=-0,58+0,51 T3 2,23+0,60° A1-A3=-0,4620,52

GS T 2,00+0,74 A1-A2=-0,17+0,39 ™ 1,77+0,60 A1-A2=-0,15+0,38
T2 2,17+0,58 A2-A3=-0,17+0,39 T2 1,92+0,49 A2-A3=0,000,00
T3 2,33+0,49 A1-A3=-0,33+0,49 T3 1,92+0,49 A1-A3=-0,15+0,38

GRS T1 1,67£0,49° A1-A2=-0,50+£0,67 T1 1,46£0,52 AM-A2=01[-1 0]
T2 2,17+0,39 A2-A3=0[-11] T2 1,54+0,52 A2-A3=0[-1 0]
T3 2,17+0,39? A1-A3=-5[-10] T3 1,92+0,28° A-A3=0[-1 0]

X: Ortalama; SS: Standart sapma; DG: Derin ¢comelme; EA: Engel adimi; OH: One hamle; OM: Omuz mobilitesi; ADBK: Aktif diiz bacak kaldirma; GS: Govde stabilitesi sinavi; GRS:
Govde rotasyon stabilitesi; EG: Deney grubu; CG: Kontrol grubu; A: Test degerleri arasindaki mutlak fark (6n-test igin A1; ara test igin A2; son-test igin A3); *p<0,05 gruplar arasi 2
yonlii varyans analizi; 3p<0,05 Grup igi tekrarl élgiimler icin tek yonlii varyans analizi.

CG grubunda ise engel adim1 T2, T3, 6ne hamle
T2, T3, omuz mobilitesi T3, aktif diiz bacak kaldirma
T3, govde rotasyon stabilitesi T2, T3 parametreleri
kendi i¢inde anlamli fark olusturdu (p<0,05), ancak
derin ¢oémelme ve govde stabilitesi sinavi parametle-
rinin tekrarlayan 6l¢iimlerinde herhangi bir farka rast-
lanmadi (Tablo 5).

I TARTISMA

Bu ¢alismamizdaki amacimiz, gelisim grubu bas-
ketbolcularinda, FMS testi sonuglarina gore plan-
lanan, diizeltici egzersizlerin 16 hafta sonunda
sporcularin sigrama ve denge yetilerine olan etki-
lerini arastirmakti. Bu amagla birlikte hipotezleri-
miz ise FMS testi sonug¢larina gore planlanan,
diizeltici egzersizler 16 hafta sonunda sporcularin
dikey sigrama ve denge performanslarini gelistirir
olarak belirlendi.
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Basketbol sporuna ait cok degiskenli kosu, top
stirme, sigrama gibi farkli hareket kaliplar1 mevcuttur,
ayrica denge yetisi de her brangta oldugu gibi bas-
ketbol i¢in olduk¢a 6nemlidir.'”'* Hem sakatlik ris-
kinin azaltilmasi i¢in hem de diger atletik 6zellikleri
eksiksiz uygulayabilmek i¢in denge kabiliyetinin iyi
durumda olmasi, sporcuyu one tasiyan 6zelliklerden-
dir."

Literatiirii inceledigimiz zaman, diizeltici egzer-
siz programlartyla ilgili olan ¢alismalarin cogunun
postiir bozukluklarina yonelik oldugu goralda.'”->!
Ayrica bu ¢aligmalarin ¢ogu, statik postiir iizerine ve
sporcu olmayan bireyler lizerinde yapilan ¢caligmalar
olarak gozlemlendi. Bu ¢alismada ise FMS testi, di-
namik postiir kontrolii izerine ger¢eklestirilmesiyle
beraber gelisim grubu sporcular tizerinde yapildi.

FMS testiyle ilgili literatiir incelendiginde, sa-
katliklarin dnceden saptanabilmesi, atletik perfor-
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mansa olan etkileri gibi konularin ele alindigini ve
calismalarin daha ¢ok profesyonel sporcularla yiirii-
tuldigi goriildi.>>>* Lockie ve ark., 2015 yilinda
FMS testindeki alt gdvde hareketlerindeki eskilikle-
rinin, h1z ve sigrama performanslarina olan etkilerini
inceleyen bir ¢alisma gergeklestirdi. Bu ¢alismaya,
22 saglikli erkek birey katild1 ve bu kisilere FMS
testi, alt gdvde hareketleri, hiz ve sigrama testleri uy-
gulandi. Test sonuglarina gore bu kisiler, yliksek, orta
ve diisiik performans gruplarma ayrildi. FMS testin-
deki alt govde hareketlerinde derin ¢dmelme hareketi,
belirli hiz ve sigrama testleriyle daha fazla iliskili bu-
lundu.?

Bu ¢alismada ise FMS testi sonuglarina gore dii-
zenlenen diizeltici egzersizlerin, dikey sigrama ve
denge gibi yetilere ne gibi etkilerinin olduguna ba-
kildi. Diizeltici egzersizlerin FMS testi sonuclarina
olan etkilerine baktigimiz zaman, EG grubunda 7
farkli hareketin sinandig1 karigik dl¢timler icin 2 fak-
torlii varyans analizi yapildi. Sonug olarak, EG gru-
bunda derin ¢émelme ve gdvde rotasyon stabilitesi
(p<0,05) puan artig1 anlaml fark olustururken, diger
5 hareketteki puan artiginin, CG grubuna gore ista-
tistiksel olarak anlamli bir fark olusturmadigi bu-
lundu. Bu durum, EG grubundaki katilimci
sayisinin az olmasindan kaynaklanmis olabilir. EG
grubunda derin ¢omelme, engel adimi, omuz mobi-
litesi, gdvde rotasyon stabilitesi parametreleri kendi
icinde anlaml fark ortaya koydu (p<0,05). CG’de
yapilan grup igi test sonucunda ise engel adimi, 6ne
hamle, omuz mobilitesi, aktif diiz bacak kaldirma,
govde rotasyon stabilitesi parametreleri kendi icinde
anlamh fark olusturdu (p<0,05), ancak derin ¢o-
melme ve govde stabilitesi sinavi parametlerinin tek-
rarlayan 6l¢timlerinde herhangi bir farka rastlanmadi
(p>0,05).

Dikey sigrama testleriyle ilgili yapilan ¢aligma-
lara baktigimiz zaman, FMS testine gore planlanan
diizeltici egzersizlerin, sigrama yetisine olan etkile-
rini arastiran ¢aligmaya rastlanilmadi.

Daha ¢ok, kuvvet, pliometrik egzersizler ve es-
neklik antrenmanlarinin dikey sigrama yetisine etki-
lerine bakan c¢alismalar bulundu.?’-?° Ornek olarak
loannis ve ark., 2000 yilinda 41 kisi iizerinde yap-
tiklar1 ¢alismada pliometrik antrenmanlar, kuvvet
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antrenmanlar1 ve 2’sinin kombinasyonu olan an-
trenmanlarin dikey sigramaya ve bacak kuvvetine
olan etkilerini inceledi. Sonug olarak tiim antrenman
gesitleri etkili bulundu (p<0,05). Ancak kuvvet ve
pliometrik antrenmanlarin kombinasyonu, diger an-
trenman ¢esitlerine gore gelisime daha fazla katki
sagladi.>° Sozbir 2016 yilinda yaptig1 ¢alismada, 6
hafta boyunca fiziksel olarak aktif 24 {iniversite 6g-
rencisine pliometrik egzersizler yaptirmis ve bu eg-
zersizlerin dikey si¢cramaya ve belirli kas gruplarina
olan etkilerini inceledi. Alt1 hafta boyunca pliometrik
egzersizler yapan grupta belirli kas gruplarinin elek-
tromiyografi aktivitelerinde onemli artislar buldu
(p<0,05), ancak 6 haftalik pliometrik antrenman so-
nucunda dikey sicrama mesafelerinde dnemli bir ar-
tisa rastlamadi (p>0,05).%!

Bu ¢aligmada ise FMS testi sonuglarina gore dii-
zenlenen diizeltici egzersizlerin sigrama yetisine olan
etkilerine bakildi, calisma grubuna ait dikey sigrama
yiiksekligi 6l¢iildi. EG’de olmanin CG grubuna ki-
yasla dikey sigrama yiiksekligi iizerinde anlamli fark
yaratip yaratmadigini stnamak i¢in yapilan karigik 61-
climler i¢in 2 faktorlii varyans analizi sonucunda,
dikey sigrama yiiksekligi artisinin, CG grubuna gore
anlamli fark olusturdugu bulunmustur (p<0,05)
(Tablo 3). EG’de tekrarlayan ol¢iimler, tekrarli 61-
climler tek yonlii varyans analiziyle kiyaslanmustir.
Varyans analizi sonucuna gore sporcularin dikey sig-
rama ylikseklikleri arasinda istatistiksel olarak an-
lamli fark gozlenmistir (p<0,05). CG’den elde edilen
0l¢iim sonuglari ise anlamli fark olusturmamistir. Bu
durum, gelisim grubu basketbolcularinda, FMS testi
sonuglara gore planlanan 16 haftalik diizeltici eg-
zersizlerin, dikey sicrama yiiksekliginde istatistiksel
olarak anlamli sonuglar ortaya ¢ikardigini ifade et-
mektedir.

Dengeyle ilgili olan ¢alismalar icin literatiire
baktigimizda ise bu ¢alismada kullanilan Diizeltilmis
Yildiz Denge Testi ile ilgili ¢alismalarin ¢ogu, sakat-
lik riski olup olmadigina ve postiir kontroliine bakan
caligmalardi.'>23% Baska calismalara baktigimizda,
kuvvet antrenmanlarinin veya denge antrenmanlari-
nin dengeye olan etkileri arastirildi.

Myer ve ark., 2006 yilinda pliometrik egzersiz,
dinamik stabilizasyon ve denge antrenmanlarinin,
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gli¢, denge, kuvvet ve yere diigme kuvvetinin etki-
lerini inceledi. Pliometrik egzersizler ve denge an-
trenmanlari, bu yetiler lizerinde etkili olarak
bulundu (p<0,05).* Boccolini ve ark., 2013 yilinda,
15 yas alt1 23 basketbol sporcusu {izerinde yaptig1
calismada denge antrenmanlarinin, denge ve dikey
sicrama performanslar iizerine olan etkisini ince-
ledi. Denge calismalari, her 2 yeti iizerinde de daha
etkili sonuglar verdi (p<0,01).'” Heitkamp ve ark.
ise 2001 yilinda denge ve kuvvet antrenmanlarini
karsilastirarak, denge yetisi tizerindeki etkilerini in-
celedi. On bes kisi denge antrenmani, 15 kisi kuv-
vet antrenmani yapacak sekilde gruplandirildi. Tek
bacak denge, denge antrenmanlar1 sonucunda
(p<0,01), ve kuvvet antrenmanlari1 sonucunda
(p<0,05) gelismis, ancak denge antrenmanlar1 so-
nucunda, kuvvet antrenmanlarina gore daha fazla
gelisim gorildi.?*

Bu ¢aligmada, FMS testi sonuglarina gore plan-
lanan 16 haftalik diizeltici egzersizlerin denge yeti-
sine olan etkilerine baktik ve denge yetisinin
ilerleyisini gorebilmek adina, Diizeltilmis Yildiz
Denge Testi’ni kullandik. On alt1 haftanin sonunda
EG grubu, CG grubuna kiyasla sag bacak anterior
(p<0,05), sag bacak posteriormediyal (p<0,05) ve sol
bacak posteriorlateral (p<0,05) denge yetilerinde an-
lamli fark gosterdi. Sag bacak posteriolateral, sol
bacak anterior ve sol bacak posteriormediyal yetile-
rinde anlaml bir fark goriilmedi. EG grubu kendi
icinde degerlendirildiginde, sag bacak anterior, pos-
teriormediyal parametreleri anlamli bir fark olustu-
rurken (p<0,05), posterirorlateral parametresi ise
anlamli bir fark olusturmamistir (p>0,05). EG gru-
bunun kendi igindeki sol bacak degerlendirme para-
metrelerini  inceledigimiz zaman, anterior ve
posteriormediyal parametreleri anlamli bir fark olus-
turmazken (p>0,05), posteriorlateral parametresi ista-
tistiksel olarak anlamli fark ortaya koymustur

(p<0,05).
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1 SONUC

FMS testine gore planlanan diizeltici egzersizlerin,
sigrama ve denge yetilerine etkilerine bakabilmek
amacityla yaptigimiz ¢alismada, sporcularin sigrama
ve belirli denge parametrelerinde gelismeler gozlem-
lendi ve literatiirde yer alan farkli antrenman metot-
lartyla benzer sonuglar elde edildi. Elde edilen bu
sonuclar degerlendirildiginde, aragtirmamiza ve hi-
potezimize konu olan basketbol bransinda, antrenman
yazim ve uygulamalarinda, sporcularin yas, antren-
man yast ve cinsiyet 6zellikleri dikkate alinarak,
birim antrenmandan baglayarak, mezosiklus ve mak-
rosikluslarin planlanmasina kadar gegen siirede FMS
testine ve bu test sonuglarina gore her sporcuya 6zel
olarak planlanacak diizeltici egzersizlere, uygun
donem ve seviyelerde yer verilmesi sporcularin geli-
simleri agisindan katk: saglayabilir.

Finansal Kaynak

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

manevi herhangi bir destek alinmamigtir.

Cikar Catismast

Bu ¢alisma 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 ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.
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