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OZET

Bu ¢aligmanin amaci, 12-14 yas grubu kiz voleybolcularda 8 haftalik stretching ve
denge egzersiz programinin sporcularin fonksiyonel hareketleri iizerine etkisini
aragtirmaktir. Calismaya, 12-14 yas grubundaki toplam 34 goniillii lisansh kiz
voleybolcu dahil olmustur (Deney grubu n=17; yas degiskeni 13.70+0.46 yil; viicut
agirh@r 63.09+6.08 kg; boy uzunlugu 173.76£5.05 cm; kontrol grubu n=17; yas
degiskeni 13.64+0.49 yil; viicut agirligi 60.31+4.91 kg; boy uzunlugu 171.02+6.62 cm).
8 hafta boyunca kontrol grubundaki voleybolcular, rutin antrenman programlarina
devam ederken, deney grubundaki voleybolcular ise rutin antrenman programlarina ek
olarak stretching ve denge egzersiz programini uygulamislardir. Sporcularin boy
uzunlugu ve viicut agirligr calismanin basinda oOlgiilmiistir. Sporculara 0. ve 8.
haftalarda yedi farkli fonksiyonel hareketten olusan Fonksiyonel Hareket Taramasi
Testi (FMS™) uygulanmistir. Gruplar arasi farkliliklar Bagimsiz Orneklem t-Testi, grup
i¢i farkliliklar ise Eslestirilmis Orneklem t-Testi kullanilarak analiz edilmistir. Deney ve
kontrol grubunun 6n testleri arasinda hi¢bir degiskende anlamli farklilik goriillmezken
(p>0,05); son testleri arasinda sag rotasyon stabilitesi, sol rotasyon stabilitesi ve FMS™
toplam puan degiskenlerinde istatistiksel olarak ileri derecede anlamli sonuglar
bulunmustur (sirasiyla: t=2.954, p=0.006; t=3.411, p=0.002; t=4.162, p=0.000). Sonug
olarak calismay1 olusturan tiim katilimcilarin FMS™ toplam puanlari kritik sinir olarak
belirlenen 14 puanin lizerinde bulunmustur ve bu durum katilimeilarin diisiik yaralanma
riskine sahip oldugunu gostermektedir. 8 haftalik stretching ve denge egzersiz programu,
ozellikle geng yaslarda uygulanmaya baglanarak dogru ve etkili hareket paternlerinin

ogretilmesine ve gelistirilmesine katki saglayabilir.

Anahtar Kelimeler: Voleybol, Stretching, Denge, Fonksiyonel Hareket Taramasi
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ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the effect of an 8-weeks stretching and
balance exercise program on the functional movements of athletes in 12-14 age group
female volleyball players. 34 female volleyball players were included voluntary in the
study (Experimental group n=17; age 13.70+0.46 years; body weight 63.09+6.08 kg;
height 173.76+£5.05 c¢cm; Control group n=17; age 13.64+0.49 years; body weight
60.31+4.91 Kkg; height 171.02+6.62 cm). For 8 weeks, the volleyball players in the
control group continued their routine training programs, while the volleyball players in
the experimental group applied the stretching and balance exercise program in addition
to their routine training programs. The height and body weight of the athletes were
measured at the beginning of the study. Functional Movement Screen (FMST)
consisting of seven different functional movements was applied to the athletes at 0 and
8 weeks. Differences between groups were analyzed using the Independent Sample t-
Test, and intra-group differences were analyzed using the Paired Sample t-Test. While
there was no significant difference in any variable between the pre-tests of the
experimental and control groups (p>0.05); Among the post-tests, statistically highly
significant results were found in the variables of right rotary stability, left rotary
stability and FMS™ total score (respectively: t=2.954, p=0.006; t=3.411, p=0.002;
t=4.162, p=0.000). As a result, the total FMS™ scores of all the participants in the study
were found above 14 points which was determined as the critical limit. This indicates
that the participants have a low risk of injury. The 8-weeks stretching and balance
exercise program, especially at younger ages, can contribute to the teaching and

development of correct and effective movement patterns.

Keywords: Volleyball, Stretching, Balance, Functional Movement Screen
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1. GIRIS

Spor tanimi, organize bir katilimla, temel amaci katilimcilarin eglenceli bir
sekilde fiziksel uygunluk, yetenek ve becerilerini gelistirmek ve bazi durumlarda
seyirciler i¢in eglence saglamak olan tiim rekabetgi fiziksel aktivite veya oyunlar1 igerir
(Naik, 2020). Giiniimiizde spor, saglikli ve dengeli yasamin bir pargasi ve en ¢ok fayda
saglayabilecek olan sosyal aktivitelerden biri olarak diislinlilmektedir (Kiirk¢ii ve
Gokhan, 2011). Gelisimin boyutunu belirleyen yapisal nitelige ek olarak bu 6zelligi ¢ok
erken yaglardan itibaren egitimle desteklemek, antrenmanin niteligi ve spor bransinin
Ozelligi; sporun artan basarisinin temelini olusturmaktadir (Diindar, 1995; akt. Aydin ve

Giilag, 2019).

On yasindan itibaren ¢ocuklardaki motor beceri gelisimi farkliliklari, ¢ocuklarin
herhangi bir spor bransina yonelmesinde etkili olmaktadir. Cocuklar1 farkli spor
branglarina yoneltmek, spor branginin ihtiyaclarina bagli olarak motor beceri
performanslarinda farkliliklar olusturabilir (Aktug ve Iri, 2018). Spor branslarinin temel
amaci, sporu yapan kisi veya kisilerin performansini arttirmak ve o sporun gerektirdigi
fiziksel 6zelliklerin biitiin olarak siirekli bir uyum i¢inde gelismesini saglamaktir (Sahin

ve Ozdal, 2020).

Voleybol, i1yi bir koordinasyon ve becerikliligin yani sira takim oyuncular
arasinda 1iyi bir isbirligini de gerektiren sosyal bir oyundur. Modern voleybolda
oyuncular igin; paralel olarak hizi, patlayici giicii ve kuvveti gelistirmek gerekli oldugu
kadar gliglii fiziksel dayanikliliga da ihtiyag duyulur (Mohan ve Kumar, 2020).
Voleyboldaki hareketler, sigrama veya yere diisiis sirasinda hizli bir yon degisikligi,
hizli tepkai siiresi, smag vurusu veya bloklama ve sahadaki diger oyunculara bagl olarak

hareketin koordinasyonunu i¢erdigi igin karmasiktir (Wasser vd., 2020).

Voleybol atletik bir oyundur. Ancak bir voleybol oyuncusu, bir turnuvadaki tiim
oyunlart tam konsantrasyonla ve miimkiin olan en iyi fiziksel durumda oynayabilmek
icin 1y1 bir dayanikliliga sahip olmalidir. Bir voleybol oyuncusunun, sicramak i¢in ¢ok
fazla bacak giicline ve vurus yapmak icin kol giiciine ihtiyaci vardir. Giiglii bir sirt 6zel
stresler ve zorlamalarla daha iyi basa ¢ikmak i¢in 6nemlidir. Esneklik ise sigramalarin
uygun sekilde gergeklestirilmesi, iyi bir savunma i¢in algak viicut pozisyonu ve bir topa

ulagmak i¢in kullanilan ara sira gerceklesen olagandisi hareketler igin kritik bir rol



oynar. lyi bir esneklik, agrili yaralanmalara kars1 koruma saglar (Barth ve Linkerhand,
2006).

Voleybol, oyuncular arasinda temel olarak temasin ¢ok az oldugu bir spordur,
ancak biiylik 6l¢lide, oyun alaninda bir ¢arpismanin sonucu olarak uzuvlarda, 6zellikle
eklemlerde ve bunun yani sira dengesiz atlamalarda ve inislerde akut yaralanmalar
olusur (Tafakori, Daneshmandi ve Samami, 2020). Genel olarak, asir1 kullanim
(overuse) yaralanmalar1 tekrar miktari, hatali teknik ve oyun alam yiizeyinin tiirlinden
dolayr akut yaralanmalardan daha yaygindir. Voleybolda omuz, bel ve dizde asiri
kullanim (overuse) yaralanmalarina rastlanir. Voleybolcular, sikga omuzlarint smag
vurusunu gerceklestirmek ve blok yapmak icin kullanirlar, omuzlarda agir1 kullanim
yaralanmalar1 yaygindir. Ayak bilegi cevresinde ¢cogu kez gerilme ve burkulmalar da
olusur. Voleybol oyununda pas verme ve bloklama sirasinda olusan parmak
yaralanmalar1 (falanks), ¢ikiklar ve tendon yirtilmalart gibi siklikla meydana gelir

(Ingle, 2020).

En sik kullanilan yaralanma riski degerlendirmelerinden biri, Fonksiyonel Hareket
Taramas1 Testi (FMS™)’dir (Sawczyn, 2020). Spor yaralanmalarmin 6nlenmesine ve
performansin tahmin edilebilirligine farkli bir yaklasim sunan FMS™; temel
hareketleri, hareket paternleri icindeki motor kontrolii ve belirli becerilerle karmagik
olmayan temel hareketlerin yeterliligini saptamak i¢in uygulanan bir testtir. FMS™'deki
yedi hareket, viicudun proksimalden distale dogru dizilim yoluyla hareketi
kolaylastirma yetenegini irdelemeye c¢alisir. Kinetik zincirdeki bu hareket dizisi,
viicudun hareket modellerini daha etkili bir sekilde iiretmesini saglar (Cook, Burton,
Kiesel, Rose ve Bryant, 2010). FMS™, sporda yaralanmay1 onleme, rehabilitasyon ve
performans gelistirmeye odaklanan egzersiz programlar1 gelistirmek i¢in bir tarama

araci olarak kullanilmaktadir (Marques, Medeiros, Stigger, Nakamura ve Baroni, 2017).

1.1. Problem

12-14 yas grubu kiz voleybolcularda stretching ve denge egzersiz programinin

fonksiyonel hareketler tizerine etkisi var midir?

1.2. Alt Problemler

e Stretching ve denge egzersiz programi ile Fonksiyonel Hareket Taramasi Testi

puanlar1 arasinda anlaml bir iligki var midir?



e Deney grubunun 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli bir fark var midir?
e FEkstra bir program olmadan tek basina yapilan voleybol antrenmani ile

Fonksiyonel Hareket Taramasi Testi puanlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?

1.3. Calismanin Amaci

Bu calisma, 12-14 yas grubu kiz voleybolcularda 8 hafta boyunca uygulanan
stretching ve denge egzersiz programinin fonksiyonel hareketler tizerine etkisinin

arastirilmasi amaciyla yapilmistir.

1.4. Calismanin Onemi

Voleybol, diinyanin her yerinde ¢ok cesitli izleyicisi olan bir takim sporudur.
Voleybolda rakiple herhangi bir fiziksel temas olmamasina ragmen, spor yaralanmalar1
oldukga fazladir. Atlama, sigrama ve hizli yer degistirmelerin oldugu spor dallarinda
yaralanmalar daha yaygindir. Voleybolda spor yaralanmalarinin 6énlenmesi, hem spor
saglig1 hem de spor performansi i¢in 6nemli bir etkendir. Spor yaralanmalarini énceden
tahmin etmek ve Onlem almak c¢ok Onemlidir. Son yillarda, Fonksiyonel Hareket
Taramasi1 Testi, sporcularin temel fonksiyonel hareket paternlerindeki asimetri ve zayif
baglantilarini, yaralanma egilimlerini ve riskini belirlemek i¢in uygulanmaktadir (Aka,
Yilmaz, Aktug, Akargesme ve Altundag, 2019). FMS™, bireyin temel hareket
paternlerini belirlemeye c¢alisan bir degerlendirme aracidir. Stabilite ve hareketlilik
dengesi gerektiren yedi temel hareket paterninden olusur. Bu temel hareket paternleri,
temel lokomotor, manipiilatif ve dengeleyici hareketlerin gdzlenebilir performansini
saglamak tizere tasarlanmistir. FMS™ testleri temel propriyoseptif ve kinestetik
farkindalik ilkelerine dayanarak olusturulmustur. Her test viicudun kinetik baglanti
sisteminin uygun islevini gerektiren belirli bir harekettir (Cook, Burton ve

Hoogenboom, 2006a).

Spor oyunlarinda ve 6zellikle voleybolda, teknik ve koordinasyon seviyeleri spor
becerilerinin kazanilmasmin temposunu, kalitesini ve devamliligini 6nemli Olciide
etkiledigi icin teknik ve koordinasyon performans faktorlerinin 6nemi son zamanlarda
artmistir. Boylelikle, gelisme ve stabilizasyon asamalarinda hareketin yapilmasi
kolaylagir, sartlandirilmig potansiyelin kullanim derecesi belirlenir ve hareketin stirekli

degisen kosullara esnek bir sekilde uyarlanmasi saglanir (Simonek, 2014).



10-17 yas doneminin basinda koordinasyon yetenekleri diizeyinde dogal bir artma
yoktur. Bununla birlikte, yaklasik olarak 11-12 yaglarinda kizlarda, morfolojik
gostergelerin  koordinasyon diizeyi iizerindeki olumsuz etkisini gosterdigi ergenlik
donemi baglar. Ergenlik, cogunlukla denge ve kinestetik-farklilasma yeteneklerini
olumsuz etkiler. Erkek cocuklar 1-1,5 yil sonra ergenlige girmektedir ve bu durum
koordinasyon bozuklugu siiresini 14-16 yasina kadar uzatmaktadir. Bu donemden sonra,
erkek ve kiz ¢ocuklarda, cogunlukla uzamsal yonelim yetenegi, denge ve reaksiyon hizi
olmak tizere belirli koordinasyon yetenekleri diizeyinde olumlu artislar kaydedilebilir.
10-17 yas araligindaki koordinasyon yeteneklerinin yas dinamikleri hem erkeklerde
hem de kizlarda benzer 6zelliklere sahiptir ve ritmik yetenek (erkekler) ve kinestetik-
farklilastirma yetenegi (erkekler - azalma, kizlar - durgunluk) disinda artan bir egilim
kaydeder. Erkek cocuklarda durgunluk ve ritmik yeteneginin azalmasi, erkeklerin

genellikle ritmik egzersizler (ip atlama vb.) yapmamalari ile agiklanabilir (Simonek,
2014).

Ortaya ¢ikan performansa katilan faktorler, gelisimlerinin hassas donemlerine de
bagli olan farkli bir 6l¢ii ile temsil edilir. Mekik kosusu testi ile test edilen uzamsal
yonelim yetenegi bir ornektir. Bu yetenegin diizeyi, okul dncesi ¢agda ve ergenlik
doneminde artar. Kizlar 13 yasinda, erkekler 17 yasinda zirveye ulasir. Ardindan
kademeli bir gerileme olusur. Cinsiyetler arasi farkliliklar sadece ge¢ ergenlik

doneminde ortaya ¢ikar (Simonek, 2014).

Hareketin dogrulugu esas olarak propriosepsiyon diizeyine ve eklemlerin yapisina
baglidir. Bu yetenegin seviyesindeki en biiyiik artis 7-8 yas aras1 ¢ocuklarda goriliir.
Diger bir gelisme 10. ve 13. yillar arasinda olur ve biiylime hizlanmasi donemiyle
ilgilidir. Hedef at1s testi ile test edilen iist ekstremitelerdeki hareket dogrulugu, cocukluk
ve ergenlik doneminde artarken, kizlarda ilk zirveye 17 yasinda ve erkeklerde ¢cok daha

sonra ulasir (Simonek, 2014).

Kuvvet erkek ¢ocuklarda yasla birlikte artarken, kuvvet gelisiminde atilim 13-14
yaslarinda meydan gelir. Kizlarda ise kuvvet, 3 yasindan itibaren baslayarak 16-17
yaslarina kadar dogrusal olarak artar. Esneklik yetenegi ise cocuklarda 5 yastan 8 yasa
kadar sabitken, 12-13 yaslarinda en ug noktaya ulasir ve yas ile birlikte azalir (Ozer ve
Ozer, 2012).



Statik denge, sinir sistemine ozellikle de vestibiiler sisteme baglidir. En st
diizeye 17 yasindan sonra Once kadinlarda daha sonra erkeklerde ulasilir. Bu
koordinasyon yetenegindeki biiyiik artig, 11 ve 12 yillar1 arasinda meydana gelir. Erkek
cocuklarda 11-13, kizlarda 12-15 yas arasinda duraklama hatta azalma olur. Dinamik
denge gozlem sonuglar1 ise bu motor yetenegin sinir-kas koordinasyonu ve sinir
sisteminin (vestibiiler sistem) gelisimi ile saglandigin1 gostermektedir. Okul Oncesi
cagda dinamik denge diizeyinde biiyiik artis kaydedilirken, ergenlik doneminde 12-14
yas arasi kizlarda, 14-16 yas arasi erkeklerde belirgin bir gerileme ile biiylik salinimlar
gbzlenir. Bu yogun salimimlar, statik dengedeki bozulma ile birlikte viicut agirlik
merkezinin konumunun degismesinin nedenleri olan genel orantililik ve biiyiime

ivmesindeki degisikliklerle baglantilidir (Simonek, 2014).

Ergenlik doneminde kizlarin bazi motor testlerinde plato egilimi olsa da, kizlar ve
erkeklerin motor beceri yeteneklerinde ¢ogunlukla 7 yastan 17 yasa kadar yas ile
birlikte artig gézlenir. Bu gelismenin nedeni, biiyiime ve gelisme siireci boyunca olusan
sinir-kas ve endokrin sistemlerindeki farklilasmadir (Ozer ve Ozer, 2012). Ozellikle bu
donemlerde uygulanan temel antrenman programlari, dogru ve etkili hareket

paternlerinin dgretilmesine ve gelistirilmesine katki saglayabilir.

Genglerde temel hareket niteligini gelistirmeyi amaglayan antrenman programlari,
daha karmasik bir antrenmana giivenli gegisin saglanmasi igin atletik gelisimin énemli
bir bilesenidir. Genellikle, bu programlar esneklik, core stabilitesi ve ndromiiskiiler
kontrole odaklanir (Wright, Portas, Evans ve Weston, 2015). Kadin voleybol
oyuncularinin performans gelisimleri i¢in antrenman programlar: gelistirmek, aralarinda
spor sagligi ve egzersiz fizyolojisinin de bulundugu sporla ilgili ¢esitli alanlardaki
deneysel ve pratik bilgileri kullanmak voleybol antrenérleri, kondisyonerler ve
voleybolcular ile ¢alisan diger uzmanlar igin gereklidir. Antrenmanla iliskili konularda
fiziksel oOzellikler (6rnegin; boy, viicut agirhgi ve yagsiz kiitle), fizyolojik 6zellikler
(6rnegin; aerobik profil, kuvvet, dikey sigrama yetenegi, ¢eviklik ve h1z) ve sahadaki
veriler (6rnegin; kalp atim hizi ve kan laktat seviyesi) gibi amaca uygun bilgiler,
voleybol programlarinda ozellikle kadin voleybolcular icin 6zel olarak gelistirilen
kuvvet ve kondisyon programlarinda etkin bir sekilde uygulanabilir (Lidor ve Ziv,
2010).

Literatiirde yaptigimiz arastirma dogrultusunda, sporcular igin ekstra hazirlanan

egzersiz programlarinin FMS™ puanlar iizerinde etkisinin oldugu goézlemlenmistir



(Aktug vd., 2019; Bodden vd., 2015; Linek vd., 2016; Song vd., 2020; Suzuki vd.,

2021). Ozellikle son yillarda uygulanan core antrenmanlarinin da, FMS™ kullanilarak

sporcularin fonksiyonel hareket paternlerini ve dinamik postiiral kontroliinii gelistirdigi

goriilmiistiir (Bagherian vd., 2019; Dogan vd., 2018; Lago-Fuentes vd., 2018;

Scepanovic vd., 2020). 12-14 yas grubu kiz voleybolcularda stretching ve denge

egzersiz programinin ayni ayda uygulandigi ve bu programlarin fonksiyonel hareketler

izerine etkisinin arastirildigi bir ¢alismaya rastlanmamustir.

1.5.

1.6.

Varsayimlar

Katilimeilarin, son 6 ay icinde herhangi bir spor yaralanmasi gecirmedikleri
varsayilmistir.

Stretching ve denge egzersiz programinin, katilimcilar tarafindan dogru bir formda
ve tam performanslarini gerceklestirerek uygulandig: varsayilmistir.

Katilimcilarin, Fonksiyonel Hareket Taramasi Testi Ol¢limleri sirasinda testteki
yedi hareket formunu maksimum uygulama kapasiteleri ile gergeklestirdikleri

varsayilmistir.

Siirhiliklar

Bu calisma, Izmir Gelisim Koleji Spor Kuliibii'nde ve Izmir Mavisehir Spor
Kuliibii Dernegi’nde oynayan 12-14 yas grubu voleybolcular ile sinirlandirilmistir.
Caligma, 8 haftalik bir siire boyunca uygulanmistir.

Calisma, deney (n=17) ve kontrol (n=17) grubu olmak iizere toplam 34 lisansh

voleybolcu ile sinirhidir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Voleybol

Voleybolun ortaya ¢ikis1 1895'e kadar uzanir ve Amerika Birlesik Devletleri’nin
(A.B.D.) Massachusetts eyaletinin Holyake kentinde beden egitimi Ogretmeni olan
William G. Morgan tarafindan bulunmustur. W. G. Morgan, basketbol oyununa daha az
yorucu bir alternatif olarak tasarladigi bu oyuna “Mintonette” adim1 vermistir.
Mintonette, basketbolda oldugu gibi top ile oynanarak, oyunun beysbolda oldugu gibi
vuruslarla ilerledigi ve 183 cm yiikseklige ayarlanmig bir badminton filesinin
kullanilmasiyla olugsmustur. Oyunun amaci, topu sadece elleri kullanarak karsi sahaya
gondermek, ayni zamanda topun kendi sahaniza diismesini &nlemektir. Ilging bir
sekilde, bir taraftaki oyuncu sayisi veya izin verilen top temas sayist agisindan

katilimeilara herhangi bir kisitlama getirilmemistir (Pellet ve Lox, 2017).

Voleybol oyununun ilk kurallar1 W. G. Morgan, Mintonette’ye merakli
isadamlarindan Dr. Frank Wood ve bir itfaiye sefi olan John Lynch tarafindan
belirlenmistir. 1896 yilinda W. G. Morgan’in Mintonette’yi Springfield Koleji’nde
tanittigr esnada, oyunu izleyenler arasinda bulunan Prof. Albert T. Halsted, bu oyuna
volley-ball adin1 vermeyi Onermistir. “Volley-ball” sozciigii futbolda ve teniste
kullanilan, topa yere diismeden vurma anlamina gelmektedir. 1952 yilinda A.B.D.
Voleybol Birligi bu sozciikleri birlestirerek “’Volleyball”’ seklinde yazilmasini
kararlastirmistir (Kogak, 2012).

W. G. Morgan’in belirledigi kurallar Springfield Koleji’nde diizenlenen gosteri
mag1 sonrasinda, Y.M.C.A. derneklerinin (Gen¢ Hristiyan Erkekler Birligi) onciiliik
etmesiyle Kanada ve A.B.D.’ye yayilmig, misyonerler tarafindan da diger tlkelere

tanitilmis ve oyunun yayginlasmasi saglanmistir (Kogak, 2012).

Oldukega rekabet¢i bir spor olan voleybol, 1950'lerin sonlarinda uluslararasi bir
seviyeye ulastr. Uluslararast Olimpiyat Komitesi (IOC) 1957'de voleybolu, Tokyo'daki
1964 Olimpiyat Oyunlarma dahil edilecek olan olimpik bir spor olarak tanimlamustir.
FIVB (Uluslararast Voleybol Federasyonu) 220 iiye iilkesi bagli olan diinyanin en
biiyiik spor organizasyonudur (Reeser, 2003; akt. Kaira ve Pant, 2016).

Voleybol, oyuncularin miicadelelerinde gerekli olan yiiksek yogunluklu sik ve
kisa siireli egzersiz donemleri ve ardindan diisiik yogunluklu egzersiz donemleriyle

degismeli olarak devam eden interval bir spordur (Kiinstlinger vd., 1987 ve Viitasalo



vd., 1987; akt. Gabbett vd., 2006). Genellikle uzun bir siire boyunca gergeklestirilen
birgok kisa ve yorucu hareket tekrarlarindan olusur (Driss, Vandewalle ve Monod,
1998). Yiiksek yogunluklu egzersiz boliimleri magin toplam siiresi (yaklasik 90 dakika)
ile birlestiginde oyuncularin, iyi gelismis aerobik ve fosfojen (ATP-CP) enerji sistemine
sahip olmas1 gereklidir. Ayrica ¢esitli sprintler, sicramalar (smag¢ ve blok) ve yarigma
esnasinda tekrarlanan yiiksek yogunluklu hareketler sirasinda néromiiskiiler sisteme de
onemli iletiler gelmektedir (Hakkinen, 1993; akt. Gabbett vd., 2006). Gelismis hiz,
ceviklik, iist viicut ve alt viicut kas giicii ve maksimum aerobik gii¢ (VO,;max)
voleybolcular i¢in 6nemli 6zelliklerdir (Gabbett, Georgieff, Anderson, Cotton, Savovic
ve Nicholson, 2006).

Voleybol, hem kisa gii¢ patlamalar1 hem de orta diizeyde kardiyovaskiiler
dayaniklilik gerektiren bir spor oldugu igin aerobik ve anaerobik egzersiz antrenmanlari

planlanarak bir voleybol kondisyon programina dahil edilmelidir (Pellet ve Lox, 2017).

Voleybol, iki farkli takimda yer alan oyuncular arasinda file ile ayrilmis olan oyun
sahasinda temassiz oynanan bir oyun oldugu i¢in yaralanma olasiliginin diisiikk olmasi
beklenebilir. Ancak, viicudun hem dikey hem de yatay eksende gergeklesen hizli ve
kuvvetli hareketlerin dahil edildigi bir spordur ve bu tiir hareketleri igeren biiyiik
kuvvetler nedeniyle yaralanmalarin meydana gelmesi olasidir (Verhagen, VVan der Beek,
Bouter, Bahr ve VVan Mechelen, 2004b). Voleybolda yaralanmalar genellikle sigrama ve
yere diisme sirasinda, topa vurma ve topa blok yapma sonucunda meydana gelir. Belirli
pozisyonlar, belirli yaralanmalarla iligkilidir. Smag vurusu ve blok sirasinda pas atmaya
kiyasla daha fazla yaralanma meydana gelir (Eerkes, 2012). Asir1 kullanim
yaralanmalari, istirahatin yapisal adaptasyonun gergeklesmesine izin vermek igin yeterli
olmadig1 durumlarda kas-iskelet sisteminin tekrarlayan submaksimal yiiklenmesi olarak
tanimlanir (DiFiori vd., 2014). Akut yaralanmalardan biraz daha yaygindir ve hatal
teknik, tekrar miktar1 veya oyun yiizeyi tiirlinden kaynaklanir. Voleybolcularin, oyun
sirasinda siirekli bas iistii topa temasta bulunmasi nedeniyle omuzlarinda diger
eklemlerden daha fazla yaralanma goriilmektedir. Kol saliniminda uygun mekanikler
saglanmazsa, omuzda da yaralanmalar goriilebilir. Voleybolcularda yaygin olarak
gorlilen diger yaralanmalar ise ayak bilegi burkulmalari, diz yaralanmalar1 ve omurga

yaralanmalaridir (Rudesill, 2018).

Topa yapilan bir smag¢ vurusu sirasinda, bas istii hareketler, smag¢ kolunu geri

cekerek ve ardindan hizla ve kuvvetli bir sekilde topa vurmak icin kolun geriden



getirilerek elin topla bulusmasi siirecinde gerceklestirilir. Elin topa temas etmesiyle
vurug tamamlandiktan sonra, kol yavaglar ve baslangic pozisyonuna geri doner. Bu
hareket arka omuz kemeri kaslarinda ve bisepslerde dinamik eksantrik kuvvetlerle
saglanir. Voleybolcularin  yaklasitk  %15-20'sinde  kronik omuz yaralanmasi

goriilmektedir (Rokito, Jobe, Pink, Perry ve Brault, 1998; Rudesill, 2018).

Ayak bilegi burkulmasi voleybolda en sik goriilen akut yaralanmadir ve ayak
bilegi burkulmalarinin voleybolla ilgili tiim yaralanmalarin %41'ini olusturdugu
bulunmustur (Verhagen vd., 2004b). Bu tiir yaralanmalar genellikle yere diisiis sirasinda
bagka bir oyuncunun ayagina basilmasi ile meydana gelir. Filenin 6niinde oynanan
pozisyonlarda daha yaygindir. Bir ayak bilegi burkulmasi degerlendirilirken genellikle
ayak bileginin lateralinde sisme ve hassasiyet olup olmadigina bakilir (Eerkes, 2012).

Patlayici ve tekrarlayan atlamalar voleybolda basar1 elde etmek i¢in 6nemlidir ve
patellar tendonda agriya neden olabilir. Elit voleybolcularin yaklasik %40-50'sinde
patellar tendinit goriilme olasilig yiiksektir (Lian, Engebretsen, Ovrebo ve Bahr, 1996).
En yaygin olan agr1 bolgesi, patellar tendonun patellanin alt kutbuna baglandig: yerdir.
On ¢apraz bag (ACL) yirtiklari, patellar tendinit kadar yaygin degildir, ancak ¢ok daha
ciddi bir yaralanmadir. Yere inis ve diislislerde kadinlarda erkeklerden ¢ok daha yiiksek
oranda goriilmektedir (Hewett, Myer ve Ford, 2006).

Parmaklarda meydana gelen travmatik yaralanmalar top hakimiyeti gerektiren
sporlarda yaygindir. Blok yaparken, 6zellikle eksenel yiiklerden parmak ucuna dogru
yaralanmaya ve topun parmaga gelmesi ile hiperekstansiyon olusumuna karsi
savunmasizdir. Smacgorlerin, vurusu tamamlamasi asamasinda fileye veya bagka bir

oyuncuya temas etmesiyle parmak yaralanmalar1 olusabilir (Eerkes, 2012).

Manget pas hareketi, tekrarlayan lomber fleksiyon nedeniyle bel agrisina
duyarliliga neden olabilir. Viicudun 6niinde tutulan {ist ekstremiteler, sirtin alt kismina
onemli bir baski uygulayan uzun bir kaldirag kolu gorevi goriir. Pasorler, servis
atisindan veya oyun sahasinda karsilanan toptan sonra yandan gelen topun Oniine
geemek icin yeterli zamana sahip olmadiklarinda belden doniis gerceklesir ve bel

yaralanmasi olasilig1 yiiksektir (Eerkes, 2012).

2.1.1. Voleybolun Tiirkiye’deki Gelisimi

Tirkiye’ye voleybol, I. Diinya Savasi ateskes antlasmasi donemlerinde gelmistir.

1919 yilinda Y.M.C.A. dernegi miidiirii olmak {iizere Istanbul’a gelen Amerikali Dr.
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Dealer, voleybolu dernekte oynatmaya baglayarak beden egitimi 6gretmenlerinin ilgi ve
dikkatini ¢cekmistir. Ayn1 donemde Istanbul Erkek Muallim Mektebi’nde beden egitimi
Ogretmeni olan Selim Sirr1 Tarcan, voleybol ile yakindan ilgilenmis, 6grencilerine de bu
sporu tanitarak O0grenmelerini saglamistir. Okuldan mezun olarak ayrilan ogrenciler,
ogretmenlik yaptiklar: okullarda turnuvalar diizenleyip voleybolun tanitilmasinda biiytik
rol oynamislardir. Kabatag Sultanisi, liseler arasinda diizenlenen ilk sampiyonada birinci
olurken; Istanbul Kiz Lisesi ise, kiz liseleri arasinda diizenlenen yarismada ilk

sampiyonlugu elde etmistir (Korkmaz, 2003).

Okullarda yayilmaya baglayan voleybol, liniversiteler ve kuliipler diizeyinde de
yer almaya baslamistir. Bu diizeylerde yer almasina Onciiliik eden tniversiteler ise
Yiiksek Miihendis Mektebi (Istanbul Teknik Universitesi) ve Miilkiye Mektebi (Siyasal
Bilgiler Fakiiltesi)’dir. 1935’in baslarinda okullar arasinda diizenlenen turnuvalarin
yaninda, Istanbul’da kuliiplerin katildign Halkevleri Sampiyonalar da Tiirk
voleybolunun gelismesine katki saglamis ve modern voleybola gegisi hizlandirmistir.
Lig diizeyinde sporcu sayisinin artmasiyla birlikte 1948 yilinda diizenlenen ilk Tiirkiye
Voleybol Sampiyonasi’nda Vefa voleybol takimi birincilik elde etmistir. 1949 yilinda
ise, Turkiye FIVB iiyesi olmustur (Korkmaz, 2003).

1958 yilinda Voleybol-El Topu Federasyonu kurulmustur. Vahit Colakoglu,
Voleybol Federasyonu’nun ilk bagkani olmustur. Bu yillarda Rumen antrenér Nicolae
Sotir Tiirkiye’ye voleybolu gelistirmek amaciyla gelerek antrendr ve hakem kurslari

agcmis, modern voleybolu Tiirkiye’ye getiren kisi olmustur (Korkmaz, 2003).

Erkek Milli Voleybol Takimimiz, ilk uluslararasi turnuvasimi 1953 yilinda
Yugoslavya ile oynamistir. Antrendr ise Haluk Kanbay’dir. Bayan Milli Voleybol
Takimimiz ise 1957 yilinda Uluslararast Istanbul Turnuvasi’nda Romanya ile

oynamustir (Toros, 2015).

2003 yilinda A Bayan Milli Takimimiz, Avrupa ikincisi olmustur; Japonya’daki
Diinya Kupasi’na katilarak turnuvayi yedinci sirada tamamlamistir. Antrendr ise Resat
Yaziciogullarr’dir. 23 Haziran-03 Temmuz 2005 tarihleri arasinda ispanya’nin Almeria
kentinde diizenlenen 15. Akdeniz Oyunlari'nda A Bayan Milli Takimimiz, Yunanistan't
3-0 yenip Akdeniz Oyunlari tarihinde ilk kez sampiyon olmustur. 2007 yilinda Diinya
Yildiz Kizlar Sampiyonasi’nda final oynayan Yildiz Kiz Milli Takimimiz, ikinci olarak

tarihi bir basar1 elde etmis olup Tiirkiye'nin takim sporlarinda kazandigi en onemli



11

sonuca da imza atmistir. 30 Nisan-8 Mayis 2011 tarihleri arasinda diizenlenen Yildiz
Kizlar Avrupa Sampiyonasi’nda final macinda italya'yr 3-0 yenerek de Avrupa
sampiyonu olmustur. 12-21 Agustos 2011 tarihleri arasinda yapilan Tirkiye’nin ev
sahipligindeki Diinya Yildiz Kizlar Voleybol Sampiyonasi’nda finalde ise Cin’i 3-0
yenerek Diinya sampiyonu olmustur. A Bayan Milli Takimimiz, 23 Eyliil-2 Ekim 2011
tarihleri arasinda Sirbistan ve Italya’min birlikte diizenledikleri Bayanlar Avrupa

Sampiyonasi’nda Avrupa ti¢linciisii olmustur (Toros, 2015).

2.1.2. Voleybol Tanimi ve Oyun Kurallari

Voleybol, iki takim arasinda file ile ikiye boliinmiis sinirli bir oyun alani iizerinde
oynanan bir spordur. Oyunun ¢ok yonliliginii herkese sunmak amaciyla ¢esitli
versiyonlart mevcuttur. Oyunun amaci, filenin tizerinden topu rakip alana gondererek
rakip oyun alaninda yere degmesini veya rakip takimin hata yapmasini saglayarak say1
almak ve rakibin de ayni amaca ulasmasini engellemektir. Takimlar topu rakip oyun
alanma gonderirlerken blok temasi diginda topa ii¢ kez vurma hakkina sahiptir (Tiirkiye
Voleybol Federasyonu, 2017).

Oyun, servis atigt ile baslatilir. Servisi atan oyuncu topu filenin iizerinden
gegirerek rakip alana gonderir. Ralli, topun oyun alaninda yere degmesi, disar1 gitmesi
veya takimlardan biri hata yapana kadar devam eder. VVoleybolda bir say1, bir rallinin
kazanilmasi ile alinir (Ralli Say1 Sistemi). Servisi karsilayan takim ralliyi kazanmasiyla
birlikte bir say1 kazanir, servis kullanma hakki elde eder ve oyuncular saat yoniinde bir

pozisyon doner (Tiirkiye Voleybol Federasyonu, 2017).

Oyun alani, her yonde en az 3 m genisliginde bir serbest bolge ile ¢evrili olan
18x9 m Olgiilerinde bir dikdortgen seklindedir. Serbest oyun sahasi boslugunda,
herhangi bir engel ile karsilasiimamalidir. Serbest oyun sahasi boslugu, sahanin
yiizeyinden 0l¢iildiigiinde en az 7 m yiiksekliginde olmalidir. Diisey olarak orta ¢izginin
tstiinde yer alan file; erkekler i¢in 2.43 m, bayanlar i¢cin de 2.24 m yiikseklige
ayarlanmaktadir (Tirkiye Voleybol Federasyonu, 2017).
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Sekil 1. Voleybol Oyun Sahasi Olgiileri (Kocaeli Biiyiiksehir Belediyesi, 2015)

Voleybol topu, i¢inde lastik vb. bir maddeden bir kesenin bulundugu esnek ya da
sentetik deriden yapilmistir ve kiire bigimindedir. Topun ¢evresi 65-67 cm, agirlig1 260-
280 gr ve i¢ basmct 0.30 - 0.325 kg/cm?’dir. Bir takim bir mag i¢in en fazla 12 oyuncu,
bir antrenér, maksimum iki yardimci antrendr ve tip gorevlilerinden (bir takim terapisti,
bir tip doktoru) olusur. Her takim, oyuncu listesinde bulunan en fazla iki oyuncuyu
libero (6zel defans oyuncusu) olarak belirleme hakkina sahiptir. Libero oyunculari,
takiminda bulunan diger oyuncularin forma renginden zit renkte bir forma giymek
zorundadir. Herhangi bir geri hat oyuncusunun yerini alabilir. Libero oyunculari, servis
atamaz, blok yapamaz veya blok girisiminde bulunamaz. Bir voleybol mag¢i bashakem,
yardimct hakem, yazi hakemi, dort (iki) ¢izgi hakemi tarafindan yonetilir (Tirkiye

Voleybol Federasyonu, 2017).

Bir set (5. set hari¢), en az 2 sayi farkla 25. sayiya gelen takim tarafindan
kazanilir. Sayilarda 24-24°liik bir esitlik olmasi durumda oyun iki sayilik fark olana
kadar (26-24, 27-25, vb.) siirer. Ug set alan takim mag1 kazanir. Setlerde 2-2’lik esitlik
olmas1 durumunda 5. set, 15 say1 lizerinden en az 2 sayi farka ulasilincaya kadar
oynanir. Her takimin her sette en fazla iki mola alma ve alt1 oyuncu degisikligi yapma
hakk1 vardir. FIVB, Diinya ve Resmi Miisabakalarinda sayilarda 6nde olan takimin ilk 4
sette (1 - 4) 8. ve 16. sayilara ulagmasi ile 60’ar saniyelik iki adet “Teknik Mola”
uygulanir. 5. sette “Teknik Mola” uygulanmaz, her takim i¢in sadece 30’ar saniyeli iki

mola alma hakk1 taninmistir (Tiirkiye Voleybol Federasyonu, 2017).
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2.2. Stretching

Birgok sporcu, yaralanmalar1 6nlemek ve esnekligi gelistirerek spor performansini
arttirmak i¢in fiziksel aktivite Oncesindeki 1sinma sirasinda stretching uygular
(Yamaguchi ve Ishii, 2005). Stretching egzersizi, hareket alanini arttirmaya, germe
direncini azaltmaya, serbest hareketlere ve gelismis performansa imkan veren ana
egzersiz boliimiinden dnce bir 1sinmanin parcasi olarak gerceklestirilebilir. Stretchingin
etkileri hem mekanik (viskoelastik deformasyon, bag dokusunun plastik deformasyonu
gibi) hem de sinirsel (néromiiskiiler gevseme, duyum degisikligi gibi) faktorlerle

iliskilidir (Su, Chang, Wu, Guo ve Chu, 2016).

2.2.1. Stretching Tiirleri

Statik stretching, dinamik stretching, balistik stretching ve proprioseptif

noromiiskiiler fasilitasyon (PNF) olmak tizere dort farkli tiir stretching vardir (Su vd.,

2016).

2.2.1.1. Statik Stretching

Statik stretching, genellikle bir ekstremitenin aktif veya pasif olarak eklem
hareket agikligi (ROM) sonuna kadar hareket ettirilmesini ve gerilmis pozisyonda 15-60
sn tutulmasini ve sonra 2-4 kez tekrarlanmasini igerir (Norris, 1999; akt. Young ve
Behm, 2002). Statik stretching, eklemi kas gerilimine kars1 6nemli bir direng gosteren
noktaya kadar tasimayi icerir. Gerilme, gerilimin azalmasi gergeklesinceye kadar bu
noktada korunur ve daha sonra eklem, gerilme serbest kalacak sekilde geri birakilir.
Ayrica statik stretching, gerilme konumuna hareket edildiginde ve tekrar o konumdan
geri birakildiginda etkin bir bilesen igerir. EKlem goreceli olarak uzun bir siire gerilmis
bir konumda tutuldugu i¢in bu stretching tiirlinde hareket aslinda pasiftir. Antagonist
kasta da kasilma gergeklesir, ancak genellikle kuvvet diisiik olacaktir ve etkili bir
gerilme tretilmez (Ylinen, 2008). Statik stretching, yaralanma olasihigmin disik
olmasiyla birlikte ¢ok giivenli ve etkili bir germe seklidir. Yeni baglayan ve sedanter
kisiler i¢in iyi bir tercihtir (Walker, 2007).

2.2.1.2. Dinamik Stretching

Dinamik stretching, kasmn gerilecegi yonde bir eklemi hareket ettirerek kasin
gerilmesini ve ardindan gerilimin azalacagi yonde geri birakilmasini igerir. ROM'U

kademeli olarak arttirirken birkag kez tekrarlanabilir, boylece hedeflenen doku kademeli
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olarak uzar. Stretching, sabit bir hizda yavas olarak uygulanabilir veya balistik
stretchinge benzer olarak u¢ ROM noktalarinda yavaslama ile yiliksek hiza ¢ikilarak
uygulanabilir. Dinamik stretching, hareketi tiretmek i¢in antagonist kaslar1 kullanirken
aktif olabilir veya gerilme iiretmek igin agirhi@i ve yerg¢ekimini kullanirken pasif

olabilir. Sporcular siklikla agirlik destekli dinamik stretchingi uygularlar (Ylinen, 2008).

2.2.1.3. Balistik Stretching

Balistik stretching, hareketin herhangi bir noktasinda duraklama olmadan yapilan
sallanma hareketleriyle kas uzamasimi zorlamak i¢in kas kasilmalarinin kullanilmasini
igerir. Sallanma hareketi her tekrarda kaslar1 hizla uzatmasina ragmen, ayrica germe
refleks (veya diz refleksi) tepkisini de etkinlestirir. Germe refleksi, gerilme bittikten
sonra kas gruplarini kasilmasi i¢in uyardigindan dolay: balistik stretching genellikle
onerilmez. Balistik stretchingte de, dinamik stretchingte oldugu gibi kas gerilmesinin
saglanmasi i¢in hizli viicut hareketleri kullanilir ancak sallanma hareketinin

uygulanmasi ile dinamik stretchingten ayrilir (Nelson ve Kokkonen, 2007).

Birgok sporcu i¢in balistik stretching énemli bir stretching yontemidir. Gerilme
kuvvetini arttirmak ve ROM'un en uzak noktasinda koordinasyonu gelistirmek igin
kullanilabilir. Hiz, gii¢c, hareketler iizerinde kontrol ve denge gerektiren zorlu bir
tekniktir. Yiizme, agirlik kaldirma, cirit atma ve birgok atletizm brangindaki gibi belirli
sporlar igin belirli bir antrenman egzersizi olarak kullanilan yaygin bir stretching
teknigidir. Bu teknik ¢ogu kez iyi hareket kabiliyeti gerektiren sporlar i¢in 1sinma
sirasinda da kullanilir. Bu teknigin avantaji, stretchingi koordinasyon egzersizleriyle
birlestirmesidir (Ylinen, 2008).

2.2.1.4. Proprioseptif Noromiiskiiler Fasilitasyon (PNF)

PNF stretching, hedeflenen kas grubunun hem gerilmesini hem de kasilmasini
iceren daha gelismis bir esneklik ¢alisma big¢imidir. PNF, aslinda bir rehabilitasyon
bicimi olarak gelistirilmistir ve rehabilitasyonda ¢ok etkili olmustur. Esnekligi ve
hareket araligini arttirmanin yani sira kas giiciinii de gelistirir ve belirli kas gruplarinin

hedeflenmesi i¢in etkili bir yontemdir (Walker, 2007).

PNF stretching prensibinin birgok farkli ¢esidi vardir ve “kas-gevset yontemi”
veya “tut-gevset yontemi” olarak adlandirilir. PNF tekniginin bir bagka ¢esidi de “post

izometrik relaksasyon (PIR)”dir. Gerdirilecek alan konumlandirilir, kas (veya kas
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grubu) gerilim altindadir. Daha sonra gerdirmeyi yapan kisi, gerilmis kas1 5-6 saniye
boyunca kasili tutarken partneri (veya sabit bir nesne) harekete karsi koymak igin yeterli
bir direng uygular. Kasilma basaris1 kondisyon diizeyiyle ilgili olmalidir. Kasilmis kas
daha sonra gevsetilir ve yaklasik 30 saniye boyunca kontrollii bir germe uygulanir.
Daha sonra sporcunun toparlanmas: i¢in 15-30 saniye beklenir ve hareket 2-4 kez
tekrarlanir (Walker, 2007).

2.3. Denge

Denge, statik olarak minimum hareketle bir destek tabanini siirdiirme yetenegi ve
dinamik olarak sabit bir pozisyonu korurken bir gérevi yerine getirme yetenegi olarak
tamimlanir (Bressel, Yonker, Kras ve Heath, 2007). Durusun siirdiiriilmesinden
karmasik spor becerilerinin uygulanmasina kadar degisen motor becerilerin temel bir
bilesenidir (Davlin, 2004). Denge, ¢ocukluk doneminde karmasik motor becerilerin
Ogrenilmesinde Onemli bir Onkosuldur ve genclikten yetiskinlige kadar giinliik
aktivitelerin ve sporla ilgili aktivitelerin basarili bir sekilde gerceklestirilmesinin
temelini olusturur (Gebel, Lesinski, Behm ve Granacher, 2018). Jimnastik, basketbol
ve voleybol gibi branglarda bircok atletik beceride denge Onemli bir faktordiir

(Mohammadi, Alizadeh ve Gaieni, 2012).

2.3.1. Denge Tiirleri

Denge genel anlamda statik ve dinamik olmak iizere iki tiire ayrilir (Davlin,
2004).

2.3.1.1. Statik Denge

Baz1 aktiviteler statik denge gerektirirken birgok spor bransi, sporcunun dinamik
gorevler sirasinda biiylik 6lgiide denge durumunu korumasini gerektirir. Statik denge,
belirli bir siire boyunca belli bir konumun korunmasi gerektigi durumlardaki denge
olarak tanimlanir. Okguluk ve aticilik gibi sporlarda hedefe dogru ve etkili bir atisin
yapilabilmesi i¢in statik dengenin korunmasi sarttir. Jimnastik ve dalis gibi diger
sporlarda, hareketsiz durulan sabit statik pozisyonlar, sporcunun giiclini ve

koordinasyonunu gosterir (Ackland, Elliott ve Bloomfield, 2009).

Statik denge bir¢ok bi¢cimde olabilir; en basit bi¢imi, jimnastik ve dalisin bazi
yonlerindeki gerekli dengeyi temsil eden sakin durustur. Diger sporlarda ise, bir kuvvet

uygulanirken statik dengenin korunmasi gerekir. Ornegin okgulukta yay hareketi ve
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okun atilmasindan dolay: bir reaksiyon kuvveti vardir; aticilikta ise reaksiyon kuvveti,
merminin atisgindan kaynaklanan reaksiyona (veya geri tepmeye) baghdir. Bu cesitli

durumlar, statik dengenin korunmasi igin farkli noromiiskiler gereklilikler

yiiklemektedir (Ackland, Elliott ve Bloomfield, 2009).

2.3.1.2. Dinamik Denge

Dinamik denge, hareket siiresince dengenin korunmasi veya hizli ve art arda
degisen konumlarla dengenin yeniden kurulmasi olarak tanimlanir (Shupert, Lindblad

ve Leibowitz, 1983; akt. Davlin, 2004).

Sporcu hareket halindeyken dengede olmay1 gerektiren sporlarda dinamik denge
gereklidir. Dinamik denge ve bu kapasitenin gelistirilmesi, sporcunun degisen kosullara
gore hizli bir sekilde tepki vermesi gereken yer degistirilen sporlarda 6nemlidir. Bu
yiizden dinamik denge ve ¢eviklik yakindan iliskilidir (Ackland, Elliott ve Bloomfield,
2009).

Giderek artan bir endisenin oldugu dinamik dengenin bir diger yonii de sporda
yaralanmadir. Spor manevralarin performansi boyunca, sporcularin iist viicutlarinin
dengesini ve kontroliinii korumalar1 veya ayak bilegi, diz ve omuz gibi belirli
eklemlerinin stabilitesini kontrol etmeleri gerekir. Ust viicut durusu ve hareket, alt
ekstremite eklemlerinin maruz kaldig1 yiik iizerinde direkt olarak etkilidir; bu nedenle
iist viicudun stabilitesi alt ekstremite eklem yaralanmasi riskini etkilemektedir. Bir alt
ekstremite eklemi yilike maruz kaldiginda, kikirdak ve baglar gibi i¢ yapilarin
yaralanmalardan korunmasi i¢in dengede tutulmasi gerekir (Ackland, Elliott ve
Bloomfield, 2009).

2.3.2. Voleybol ve Denge

Voleybol ¢ok yonlii beceriler ve siirekli hareket gerektiren, karmasik hareketler
iceren bir takim sporudur. Bu ylizden dayaniklilik, patlayict kuvvet, reaksiyon hizi ve
denge gibi onemli fiziksel Ozellikler voleybolcularda bulunmasi gereken nitelikler
olarak ortaya ¢ikmaktadir. Sabit bir viicut pozisyonuna sahip olma, spor ekipmanlarini
hareket ettirme, hareket etme, yon degistirme, durma ve bir¢ok fiziksel veya sportif
hareketin sergilenmesini saglayan unsur dengedir (Eylen, Daglioglu ve Giicenmez,

2017).
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Voleybolcularda denge performansinin gelistirilmesine ve denge antrenmanlart ile
spor yaralanmalarinin onlenmesine yonelik yapilan bir¢ok c¢alisma bulunmaktadir.
Suveren Erdogan vd. (2017)’nin 51 erkek voleybolcu iizerinde statik ve dinamik denge
egzersizlerinin alt ekstremite tlizerine etkisini arastirdigi ¢alismada, uygulanan denge
egzersiz programi sonucunda voleybolcularin denge performanslarinda gelisim
goriilmiis ve statik denge egzersizlerinin denge performansinda daha etkili oldugu

gorilmektedir.

Eylen, Daglioglu ve Giicenmez (2017)’in 20 erkek voleybolcu iizerinde farkli
kuvvet antrenmanlarinin statik ve dinamik denge yetenekleri iizerine etkisini arastirdigi
calismada; uygulanan farkli kuvvet antrenmanlarinin, kas giiclindeki artisa bagl olarak
kaslar aras1 ve kas i¢i kas gruplarinin ¢alisma kapasitelerini arttirmasindan dolay1 statik

ve dinamik denge yetenegi lizerinde olumlu bir etkisinin oldugu goriilmiistiir.

Sadeghi, Shariat, Asadmanesh ve Mosavat (2013)’in 30 erkek voleybolcu
tizerinde core stabilite programinin dinamik denge lizerindeki etkisini degerlendirdigi
caligmada; core gii¢lendirmesinin, voleybolcularin inisi esnasinda dinamik postiiral

kontrolii 6nemli dl¢tlide gelistirebilecegi sonucuna ulasilmistir.

Devrim ve Erdem (2019)’in 45 kadin voleybolcu fiizerinde iki farkli kuvvet
antrenmani modelinin denge, ¢eviklik ve kuvvet oOzellikleri tizerindeki etkilerini
arastirdigi ¢alismada, core antrenmaniyla birlestirilen pliometrik ve g¢abuk Kkuvvet
antrenmanmin; denge, g¢eviklik ve kuvveti gelistirdigi; voleybola 6zgii performansi
artirmak icin ad6lesan sporculara uygulandiginda, yetiskin sporculara gore daha yiiksek

gelisim sagladig1 sonucuna ulagilmistir.

Hrysomallis (2007)’in denge yetenegi, antrenman ve spor yaralanma riski
arasindaki iligki lizerine yaptigi derleme c¢aligmasinda, ¢ok yonlii miidahalenin bir
pargasi olarak denge antrenmaninin, hentbol, voleybol ve rekreasyonel sporcularda ayak

bilegi veya diz yaralanmalarin1 6nemli 6l¢iide azalttig1 sonucuna varilmistir.

Verhagen vd. (2004a)’nin 1127 oyuncudan olusan 116 voleybol takimi (49 erkek,
67 kadin) iizerinde ayak bilegi burkulmalarinin 6nlenmesinde proprioseptif denge
tahtas1 antrenman programinin etkisini arastirdig1 calismada, proprioseptif denge tahtasi
programinin uygulanmasi ayak bilegi burkulma niikslerinin 6nlenmesinde etkili oldugu
goriilmiistiir. Bununla birlikte, asir1 kullanim diz yaralanmalarmin niiksetmesinde bir

artts da meydana gelmistir. Fakat; voleybolda ayak bilegi burkulma riskinin, diz
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yaralanmalar1 riskinden daha fazla olmasindan dolayr bodyle bir programin
kullanilmasinin ayak bilegi burkulma hikayesi olan oyuncular igin tavsiye edilebilecegi

sonucuna ulagilmistir.

2.4. Fonksiyonel Hareket

Hareket, anlamli yasam etkinliklerine tam olarak katilmanin anahtaridir.
Giivenlik, hayatta kalma, hareketlilik, meslek, bos zaman, saglik ve zindelik i¢in
gereklidir. Fonksiyonel hareket, herkesin yasami boyunca dnemli bir rol oynar ve tam
gelisimimize katkida bulunur (Cech ve Tink Martin, 2012).

Fonksiyon kelimesinin yaygmn olarak kabul edilen tanimlari, "normal,
karakteristik eylemler", "amag¢" ve "ilgili eylemler grubu" gibi ifadeleri icerir. Daha
genel olarak fonksiyon; dogal, gerekli veya beklenen bir faaliyettir. Fizyoterapist
Uygulama Rehberi, fonksiyonu “fiziksel, sosyal ve psikolojik iyi olma halini
desteklemek ve kisisel bir anlamli yasam duygusu yaratmak i¢in birey tarafindan gerekli
olarak tanimlanan etkinlikler” olarak tanimlar. Fonksiyon terimi, insan etkinlikleri ve
rolleri ilgili oldugunda, tek bir viicut pargasinin veya bir biitiin olarak kisinin eylemini
tamimlayabilir. Ornegin; kalp, kanin viicuda pompalanmasi, besinleri diger organlara ve

dokulara iletme fonksiyonunu yerine getirir. Bacaklar, ayakta durmada viicut agirligini

destekler ve hareket etme fonksiyonu goriir (Cech ve Tink Martin, 2012).

Fiziksel fonksiyon, hedefe yonelik hareket olarak da diisiiniilebilir. Fonksiyon,
hareket olarak adlandirilan fiziksel eylemler ile gerceklestikleri g¢evresel baglam
arasindaki baglantidir. Ulasmanin anlamli ve dolayisiyla fonksiyonel olmasi igin,
ulasilacak bir amag¢ varken gerceklesmesi gerekir. Yiriimek fonksiyoneldir, ¢ilinkii bir
yerden baska bir yere gitmenin bir aracidir. Insanlar her giin gevreleriyle etkilesim
icinde bulunurken hareketi kullanirlar. Hedefe yonelik hareket, bir bireyin uyum

saglamasi, hayatta kalmasi ve gevrede 6grenmesi i¢in dnemlidir (Cech ve Tink Martin,
2012).

Fonksiyonel yeteneklerimiz birgok yonden fiziksel yeteneklere baglidir. Fiziksel
gelisim sadece fiziksel aktivite yapma yetenegimizi etkilemekle kalmaz, ayn1 zamanda
cevre ile etkilesim yetenegimizi de etkiler. Hareket; bilissel gelisim, sosyal aktivite ve
iletisim ile iliskilendirilmistir. Yasam siiresi boyunca, bireyin fiziksel kapasitesi degisir
ve fonksiyonel kapasitenin tanimlanmasina yardimeci olur. Bir insanin embriyonik

gelisimi sirasinda, gebe olduktan sonraki ilk 7-8 hafta biliylimeye ayrilmistir.
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Fonksiyonel sistemler olusmaya baslamasima ragmen heniliz gdrevlerini tam olarak
yerine getirememektedir. Fetal donemde organ sistemleri fonksiyonunu yerine
getirmeye baslar ve gelismekte olan fetlis rahmin koruyucu ortaminda yetkin hale gelir.
Dogumdan sonra, yeni dogan, yercekimi kuvvetiyle yonetilen baska bir ortama uyum
saglamalidir. Bebekler bu yeni ortamda fonksiyonel beceriler kazanirlar ve sistematik
olarak bliylimeye devam ederler. Cocukluk donemi boyunca, cocuk biiyiidiikce,
giiclendik¢e ve artan bir dayaniklilik gosterdikge fiziksel biiyiime gergeklesir. Viicudun
gelisimi ile fonksiyonel yeterlik arasindaki denge, geng yetiskinlikte fiziksel olgunluga

erisilene kadar devam eder (Cech ve Tink Martin, 2012).

Her birey yasam siiresi boyunca gelisir. Gelisim sadece bedendeki fiziksel
degisikliklerin bir sonucu olarak degil, ayn1 zamanda cevresel etkiler nedeniyle de
meydana gelir. Aile, topluluk, sosyal ve kiiltiirel baglamlarda etkilesim halindeyken,
gelisimimiz sekillenir ve fonksiyonel roller veya gorevler tanimlanir. Bu agidan
bakildiginda, gelisim ve fonksiyon, tipki bir kumasin dokundugu gibi, yasam siiresi
boyunca i¢ ige ge¢mistir (Cech ve Tink Martin, 2012).

Gelisim 6miir boyu siiren bir siirectir. Cocukluk doneminde viicut sistemlerinin
biliylimesi gergeklesir ve ¢esitli yeni gorevler 6grenilir. Yetiskinlik boyunca, viicut
sistemleri sabit bir durumu korur ve birey yeni beceriler 6grenmeye ve yeni ilgi alanlari
gelistirmeye devam eder. Son olarak, orta yas iistii yetigkinlikte, beceri ve ilgi alanlarina
katilm ve bunlarin gelistirilmesi devam edebilir, ancak biyolojik yasglanma fiziksel
fonksiyonu etkilemeye baslayabilir. Yaslanma, strese kars1 savunmasizligin artmasi ve
6liim olasiliginin ilerlemesi ile sonucglanan ilerleyen fizyolojik diisiistiir. Gelisimin diger
asamalar1 gibi, yaslanma da tek bir siire¢ degil, pek ¢ok siire¢ igerir. Fonksiyonun
gelisimi, sadece gengclikle ilgili biiylime siirecine veya genellikle yaslanma ve
yaslanmayla iligkilendirilen diisiise isaret etmez. Benzer sekilde, mutlaka dogrusal
olarak yansitilamaz. Biiyiime ve gelisme, yasamin herhangi bir noktasinda
gozlemlenebilen olumlu ya da olumsuz degisimi ifade eder. Addlesanlar biiylime
ataklar1 yasadik¢a ve boy uzunluklarinda bir artis elde edildikge ayni zamanda
esneklikte kayiplar da yasarlar, ¢iinkii kas biliylimesi kemik biiylimesine ayak
uyduramaz. Yetiskinler, is hayatinda yeni iiretkenlik diizeylerine ulagabilirler. Gelisim
ve fonksiyona yonelik yasam siiresi yaklagimi, degisikliklerin ilerlemeyi, gerilemeyi

veya yeniden dilizenlemeyi yansitip yansitmadigma bakilmaksizin, bir bireyin
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yeteneklerinde yasam dongiisiiniin herhangi bir noktasinda goriilen tiim degisiklikleri

degerlendirir (Cech ve Tink Martin, 2012).

Insan viicudunda kas gruplarmin ¢ogu boyuna dizilis seklindedir, Ancak sadece
dis oblik karin kasi ve quadratus psoas kasi, insan viicudu goévdesinin fleksiyonu,
ekstansiyonu, lateral fleksiyonu ve torsiyonu icin giic saglayabilen oblik dizilim
seklindedir. Fonksiyonel hareketler kombinasyonu yoluyla, insan viicudu bazi rekabetgi
hareketler gibi ¢esitli karmasik hareketleri tamamlayabilir. Bu eylemler iki veya daha
fazla diizlemde gergeklestirilebilir. Bu nedenle, fonksiyonel hareket antrenmaninda,
spor zinciri diizleminde ¢oklu agidan egzersizlerin koordine edilmesine odaklanmak
gerekir (Hao, 2020).

Fonksiyonel hareket, temel paternleri dogru bir sekilde ve etkili olarak
gerceklestirirken kinetik zincir boyunca hareketlilik ve stabilite arasinda bir denge
tiretme ve siirdiirme yetenegidir. Kas giicti, esneklik, dayaniklilik, koordinasyon, denge
ve hareket etkinligi, performans ve sporla ilgili becerilerin tamamlayicisi olan
fonksiyonel hareketi saglamak icin gerekli bilesenlerdir (Okada, Huxel ve Nesser,
2011). Fonksiyonel hareketin, yiiksek seviyelerde hizli kuvvet firetirken viicudun
boliimlerini yonetmek i¢in sinirsel kontrole bagli olan aktiviteler ile gii¢lii bir iligkisi

vardir (Lloyd vd., 2015).
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3. YONTEM
3.1. Arastirma Modeli

Calisma, kontrol ve deney gruplu 6n-test ve son-test desenli deneysel bir ¢alisma
niteligindedir. Calisma ig¢in, arastirmanin etik onayr (Ek-1), Mugla Sitki Kogman
Universitesi Insan Arastirmalar1 Etik Kurulu’ndan 26.12.2019 tarihli 29 karar no ile

saglanmustir.

Diger taraftan, Izmir Gelisim Koleji Spor Kuliibii ve izmir Mavisehir Spor
Kuliibii Dernegi’nden, voleybolculardan ve velilerinden onam formlar1 (EK-2, EK-3 ve
Ek-4) ile gerekli izinler alinmis olup ¢alismanin igerigi ve yontemsel modeli hakkinda

bilgi verilmistir.

3.2. Arastirma Evren ve Orneklem

Calismaya, Izmir Gelisim Koleji Spor Kuliibii ve Izmir Mavisehir Spor Kuliibii
Dernegi’nde haftada bes giin diizenli olarak voleybol antrenmanina katilan 12-14 yas
grubundaki deney (n=17) ve kontrol (n=17) grubu olmak iizere toplamda 34 lisansh kiz
voleybolcu goniillii olarak katilmistir. Bu ¢alismanin minumum 6rneklem biyiikliigii,
literatiirde bu calismaya benzer bir ¢alismadan (Aktug, Aka, Akargesme, Celebi ve
Altundag, 2019) alinan ortalama ve standart sapma degerleri lizerinden, G*Power
(3.1.9.4) programi ile hesaplanmistir [Cift yonld, a=0.05, Gig¢ (1-p)=0.95, Etki
biiyiikliigii=1.02]. Calismanin gii¢ degeri %95 dir.

Central and noncentral distributions  Protocol of power analyses

critical t = 2.14479

~
/7 N
~
0.2 / \
/ ~
/ ~
0.1 v o ~
~
b 2 S~
o NN S,
2 o 2 4 ] 8
Test family Statistical test
T tests ~ Means: Difference between two dependent means (martched pairs) ~
Type of power analysis
A priori: Compute required sample size - given e, power, and effect size ~
Input Parameters Output Parameters
Tail(s) | Two b Noncentrality parameter & 3.9642684
Determine => Effect size dz 1.0235697 Critical t 2.1447867
o err prob 0.05 DFf 14
Power (1-p err prob) 0.95 Total sample size 15

Actual power 0.9573101

Sekil 2. Power Analizi Ile Ornek Belirleme Tablosu
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3.3. Egzersiz Protokolii

Bu ¢alismada oOlgiimler 8 haftalik bir siireg iginde, voleybolcular hazirlik
donemindeyken tamamlanmistir. 8 hafta boyunca kontrol grubundaki voleybolcular,
voleybol antrenman programlar1 haricinde ekstra bir program uygulamadan
antrenmanlarina devam etmis; deney grubundaki voleybolcular ise voleybol antrenman
programlarina ek olarak stretching ve denge egzersiz programini uygulamislardir
(Tablo 1).

Tablo 1. Egzersiz Programlar:

Program Set Tekrar Dinlenme Siiresi Uygulama Siiresi

Stretching Egzersiz Programm

Setler ve hareketler arasi
Merdivenin gegisteilk srada bulunan
v" Merdiven Cahsmasi 2 uzunlugu 9 sporcu tekrar merdivenin
metredir. basma geldiginde
dinlenme sona erer.
Setler arasi dinlenme

12 siiresi 30 sanivedir.
Hareketler arast dinlenme
siiresi 1 dakikadr.

8 hafta
Haftada 5 giin

NN

8 hafta
Haftada 4 giin

SNRN

v Toplu Egzersiz Cahsmasi 2

Setler arast dinlenme
siiresi 30 sanivedir.
Hareketler arast dinlenme
siiresi 1 dakikadr.

8 hafta
Haftada 2 giin

ANRN

Denge Egzersiz Programm 2 12

Stretching programi; voleybolcularin 1sinma bdliimiine yerlestirilmis olan
merdiven ¢aligmasini ve top ile yapilan esneklik, koordinasyon, denge gibi biyomotor
yetileri gelistiren toplu egzersiz ¢alismasini igermektedir. Merdiven ¢alismasi haftada
bes giin ve toplu egzersiz ¢alismasi haftada dort giin gergeklestirilmistir (Tablo 2 ve
Tablo 3).

Tablo 2. Merdiven Calismasi

Hareket Gorsel Set Tekrar

Tekli adim gegis 2 -
Ciftli adim gegis 2 -
Dig-yana ¢iftli adim

gecis (baslangic sag 2 -
ayak ile)

Dig-yana ¢iftli adim

gecis (baslangig sol 2 -
ayak ile)




Cha-cha

Iki 6ne bir geriye ¢iftli
adim gegis

One, yana ve geriye
tekli adim gegis
(baslangic sag ayak ile)

One, yana ve geriye
tekli adim gegis
(baslangic sol ayak ile)

One makas

Yana makas (baslangi¢
sag ayak ile)

Yana makas (baslangi¢
sol ayak ile)

One kapal1 ve agik ayak
sigrama

One cift ve yana tek
ayak sigrama

One c¢ift bas ve tek ¢ek

One cift ayak sigrama

Yana ¢ift ayak sigrama
(sagdan sola dogru)

Yana ¢ift ayak sigrama
(soldan saga dogru)

Geriye ¢ift ayak
sigrama

One ve yana cift ayak
sigrama

One tek ayak sigrama
(sag ayak ile)

23
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One tek ayak sigrama
(sol ayak ile)

Yana i¢ tek ayak
sigrama (sag ayak ile)

Yana i¢ tek ayak
sigrama (sol ayak ile)

Yana dis tek ayak
sigrama (sag ayak ile)

Yana dis tek ayak
sigrama (sol ayak ile)

Geriye tek ayak sigrama
(sag ayak ile)

Geriye tek ayak sigrama
(sol ayak ile)

One ve yana tek ayak
sigrama (sag ayak ile)

One ve yana tek ayak
sigrama (sol ayak ile)

Geriye ve yana tek ayak
sigrama (sag ayak ile)

Geriye ve yana tek ayak
sigrama (sol ayak ile)

Tablo 3. Toplu Egzersiz Calismasi

Hareket

Yarim agik bacak
oturusta top ¢evirme
(sol bacak kapali)

Yarim acik bacak
oturusta top ¢evirme
(sag bacak kapali)

Agik bacak oturusta
top ¢evirme (sagdan
sola)

Set | Tekrar
2 12
2 12
2 12
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Acik bacak oturusta
top ¢evirme (soldan
saga)

Kapali1 bacak oturusta | s @
top gevirme (sagdan | &
sola)

Kapal1 bacak oturusta
top ¢evirme (soldan
saga)

Kapal1 bacak
kaldirigta top
degistirme (ayaktan
ele, elden ayaga)

N

12

N

12

N

12

N

Top elde ters mekik 12

Kollar yana agik kol
hizas1 boyunca top
yuvarlayarak ters
mekik

N

12

Kapal1 bacak
kaldirista top ile
yarim daire ¢izme

N

12

Eller topun iizerinde
diziistii s;nav

N

12

Caki pozisyonunda
makas hareketi
yaparak top
degistirme

Denge egzersiz programi; kuvvet antrenmanlarinin igine yerlestirilip denge diski
kullanilarak yapilan denge egzersiz ¢alismasini icermektedir. Denge egzersiz ¢alismasi

haftada iki giin gergeklestirilmistir.

Tablo 4. Denge Egzersiz Program

Hareket Gorsel Set | Tekrar

One tek ayak sigrama
(sag ayak ile)
(esli galisma)
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One tek ayak sigrama
(sol ayak ile)
(esli calisma)

Yana tek ayak sigrama
(sag ayak ile) (esli
calisma)

Yana tek ayak sicrama
(sol ayak ile) (esli
calisma)

One cift ayak sigrama
(esli calisma)

Calismaya baslamadan 6nce voleybolcularin boy uzunluklar1 duvara yapistirilmis
olan serit mezura ve viicut agirliklart dijital baskiil ile olgiilmiistiir. Sekiz haftalik
stirecin basinda ve sonunda yedi farkli fonksiyonel hareketten olusan Fonksiyonel
Hareket Taramasi Testi (FMS™) uygulanmustir. Olgiimler, Izmir Gelisim Koleji Spor
Kuliibii ve Izmir Mavisehir Spor Kuliibii Dernegi’nin spor salonlarinda, ayni giin
icerisinde sporcular antrenmana baslamadan hemen Once yapilmigtir. FMS™
uygulamasindan 6nce herhangi bir spor yaralanmasi yaganmamasi i¢in voleybolculara
iki dakikalik 1sinma kosusu ve merdiven, toplu egzersiz ve denge egzersiz ¢alismasinin
basit formunu igeren 1sinma hareketleri yaptirilmistir. Sonrasinda hareketlerin dogru
formda uygulanmasi i¢in hareket formlarinin nasil yapilacag:i ile ilgili video
izletilmistir. Antropometrik Sl¢iimler ve FMS™’den elde edilen veriler sporcu bilgi

formuna kaydedilmistir.

3.4. Veri Toplama Araclari
3.4.1. Boy Uzunlugu ve Beden Agirhg Olciimleri

Boy uzunlugu 6l¢limii duvara yapistirilmis olan serit mezura kullanilarak ve viicut
agirligr Slgtimii dijital baskiil kullanilarak sporcular ¢iplak ayak, tisort ve sortla iken
belirlendi. Elde edilen veriler sporcu bilgi formuna kaydedildi.
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3.4.2. Beden Kiitle indeksi Hesaplanmasi

Beden Kiitle Indeksi (BKI), Viicut agirhigi (kg)/ Boy (m?) formiilii kullamlarak
hesaplandi. WHO (Diinya Saglik Orgiitii) tarafindan gelistirilen 5-19 yas aras1 kiz ve

erkek cocuklar icin yasa gore BKI persentil egrilerine bakilarak yorumlama yapilds.

BMI-for-age GIRLS

5to 19 years (percentiles)

72 World Health
2% Organization

BMI (kg/m?)

L] 369 3169 3169 3169 3
10 1 12 13 14
Age (completed months and years)

2007 WHO Reference

Sekil 3. WHO Kizlar icin Yasa Gore BKI Persentil Egrileri (WHO, 2007)

3.4.3. Fonksiyonel Hareket Taramasi Testi (FMS™)

Fonksiyonel Hareket Taramasi Testi, Dr. Gray Cook tarafindan gelistirilmistir
(Cook, Burton ve Hoogenboom, 2006a ve 2006b). FMS™, hem stabilite hem de gévde
ve pelvis hareketinin eszamanli koordinasyonunu gerektiren {ist ve alt ekstremite sirali
hareketlerini birlestirerek fonksiyonel hareketi degerlendirmek ve derecelendirmek i¢in
tasarlanmis yedi ¢cok eklemli hareket kalibindan olusmaktadir. Bu testler kuvvet, motor
kontrol, denge ve simetri dahil olmak iizere insan hareketinin bir¢ok yoniinii igerir
(Gulgin ve Hoogenboom, 2014). FMS™’{ olusturan yedi temel hareket; derin ¢gdmelme,
yiiksek adimlama, dogrusal one hamle adimi, omuz hareketliligi, aktif diiz bacak
kaldirma, govde stabilite smavi ve rotasyon stabilitesidir (Cook, Burton ve
Hoogenboom, 2006a ve 2006b).

FMS™ j¢in puanlama dort olasiliktan olusmaktadir. Puanlar sifir ile {i¢ arasinda

degismekte olup, ii¢ alinan en iyi puandir. Dort temel puan oldukga basittir. Test
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stiresince herhangi bir zamanda katilimcinin viicudunun herhangi bir yerinde agr1 varsa,
katilimciya sifir puan verilir ve agrili bolge not edilir. Katilimer hareket kalibini
tamamlayamiyorsa veya hareketi yapacak pozisyonu alamiyorsa bir puan verilir. Eger
katilime1 hareketi tamamlayabiliyorsa, ancak temel hareketi gergeklestirmek i¢in bir
sekilde diizeltmesi gerekiyorsa iki puan verilir. Katilimc1 herhangi bir diizeltmeye
ihtiya¢ duyulmadan hareketi dogru bir sekilde gerceklestiriyorsa ii¢ puan verilir. Ug
puanin neden elde edilemedigini belirten sebepler not edilir. FMS™’de testlerin biiyiik
bir kismu (yliksek adimlama, dogrusal 6ne hamle adimi, omuz hareketliligi, aktif diiz
bacak kaldirma ve rotasyon stabilitesi) sirasiyla sag ve sol taraflar1 test etmektedir ve
her iki tarafin da puanlanmasi onemlidir. Iki tarafin da puam kaydedilir ve en diisiik
puan hareketin toplam puani olarak yazilir, ancak sag ve sol taraflar arasinda mevcut
olan orantisizliklar1 not etmek 6nemlidir. FMS™'de elde edilebilecek en iyi toplam
puan yirmi birdir (Cook, Burton ve Hoogenboom, 2006a). FMS™ puani on dort
puandan daha az olan (<14) sporcularin, bir sezon boyunca ciddi bir yaralanma gegirme
sansinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir (Kiesel, Plisky ve Voight, 2007).
Testteki her hareket {li¢ tekrar yapilir ve en iyi gerceklestirilen tekrar kaydedilir.
Denemeler arasinda bes saniye ve testler arasinda bir dakika boyunca dinlenme saglanir.
Katilimcilar, her denemede baslangi¢ pozisyonuna geri doner (Lockie, Schultz,
Callaghan, Jordan, Luczo ve Jeffriess, 2015).

Bu ¢alismada Fonksiyonel Hareket Taramasi Testi, katilimcilara FMS Test Kiti

kullanilarak yapilmistir.

3.4.3.1. Derin Comelme (Deep Squat)

Sekil 4. Derin Comelme (Deep Squat) (Docplayer, 2015)
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Amaci: Comelme, bir¢ok atletik etkinlikte ihtiya¢ duyulan bir harekettir. Hazir
durustur ve alt ekstremitelerin dahil oldugu ¢ogu giic hareketi i¢in gereklidir. Derin
¢omelme, diizgiin yapildiginda toplam viicut mekanigini zorlayan bir testtir. Derin
comelme kalga, diz ve ayak bileklerinin bilateral, simetrik, fonksiyonel hareketliligini
degerlendirmek icin kullanilir. Basin iizerinde tutulan c¢ubuk, omuzlarin ve torasik
omurganin bilateral, simetrik hareketliligini degerlendirir (Cook, Burton, Kiesel, Rose
ve Bryant, 2010).

Tanimi: Katilimei, omuz genisligi agikligini belirlemek igin ayagin i¢ kenarmi
koltuk alt1 kivrimi ile dikey hizaya getirerek baslangi¢ pozisyonunu alir. Ayaklar sagital
diizlemde olmalidir ve ayak parmaklarinda lateral ¢ikinti olmamalidir. Katilimci, el
pozisyonunu ayarlamak i¢in ¢ubugu basmin lizerine indirerek dirseklerin 90°lik bir
acida olmasimi saglar. Daha sonra ¢ubuk katilimci tarafindan omuzlar ve dirsekler
tamamen uzatilmis olarak yukari kaldirilir. Katilimei, yukari kaldirilan ¢ubugu ayaklar
ile ayn1 diizlemde tutarak, topuklar zemin iizerinden kalkmayacak sekilde miimkiin olan
en derin ¢dmelme konumuna yavasca iner. Dizler, ayaklar ile ice veya disa dogru
hareket etmeden hizalanmalidir. En fazla ti¢ tekrar gergeklestirilebilir, ancak ilk hareket
tic puanlik kritere uygun olursa, bagka bir tekrar yapmaya gerek yoktur. Eger 2x6
boyutlarinda bir levha kullanilarak iki puanlik kritere ulagilamiyorsa katilimet bir puan

alir (Cook vd., 2010).

3.4.3.2. Yiiksek Adimlama (Hurdle Step)

|

Sekil 5. Yiiksek Adimlama (Hurdle Step) (Docplayer, 2015)

Amaci: Yiiksek adimlama paterni, hareket ve ivmenin tamamlayici bir pargasidir.
Yiiksek adimlama testi, viicudun adim mekanigini zorlarken, stabiliteyi ve kontrolii tek

bir durusta test eder. Hareket, kalca eklemleri arasinda uygun koordinasyon ve stabilite
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gerektirir, biri viicudun yiikiinii tasiyarak asimetrik hareket ederken, digeri serbestce
hareket eder. Pelvis ve core, hareket paterni boyunca stabiliteyi ve hizayr korumalidir.
Kollarla omuzlarin iizerinde bir ¢ubuk tutulur ve bdylelikle gozlemciye adimlama
hareketinde viicudun ve {ist govdenin statik yiikii hakkinda daha fazla bilgi saglanir.
Temel adimda, asir1 iist viicut hareketi telafi olarak goriiliir; dogru hareketlilik, stabilite,
durus ve denge mevcut oldugunda ve saglandiginda goriilmez. Yiiksek adimlama; kalga,
diz ve ayak bileklerinin bilateral hareketliligini ve stabilitesini zorlar. Test ayrica
fonksiyonel simetriyi gézlemleme firsati verdigi i¢in pelvis ve core kontroliinii ve

stabilitesini de zorlar (Cook vd., 2010).

Tanimi: Teste baslarken, tibial tiiberozitenin yiiksekligini 6lgmek i¢in gubuk
kullanilir. Tibia ve femur arasindaki dogru eklem hattin1 bulmak zor olabilecegi igin
tibial tliberozitenin {ist merkezi giivenilir bir isaret noktasidir. Engeli dogru yiikseklige
ayarlamak i¢in, katilimcimin ayaklar1 yan yana olacak sekilde durmasini saglanir ve
cubuk kullanilarak zeminden tibial tiiberozitenin tist ve orta yiiksekligi 6l¢iilir. Engelin
cubugu, ol¢iilen tibial tiiberozite yiiksekligine ¢ikarilir, her iki ucun da ayni yiikseklige
cikarilmis olmasina dikkat edilmelidir. Katilimeinin engeli ortalayarak tam arkasinda
durmasi saglanir, ayaklari yan yana hem topuklari hem de ayak parmaklari birbirine
degecek sekilde hizalanir ve engelin tabanina temas eder. Cubuk ise iki el ile tutulur,
omuzlar ve dirsekler 90° olacak sekilde basin {izerine yerlestirilir. Daha sonra el
pozisyonu korunurken, c¢ubuk omuzlarin iizerine, boynun alt kismina yerlestirilir.
Katilimcidan omurga durusunun korunarak topugun zemine dokunmasi i¢in engelin
tizerinden adim atilmasi istenir ve ardindan hareket bacagi baslangic pozisyonuna geri
getirilir. Engel adim1 yavas ve kontrollii bir sekilde gergeklestirilir. Yiiksek adimlama
testi bilateral olarak maksimum {i¢ tekrar uygulanir. Ug puanlik Kriterlerden herhangi
birine ulagilamazsa, katilimer iki puan alir. Eger iki puanlik kriterlerden de herhangi biri

elde edilemezse, katilime1 bir puan alir (Cook vd., 2010).
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3.4.3.3. Dogrusal One Hamle Adim (Inline Lunge)

Sekil 6. Dogrusal One Hamle Adim (Inline Lunge) (Docplayer, 2015)

Amaci: Dogrusal 6ne hamle adimi paterni egzersiz, aktivite ve sporda ortaya
cikan yavaslama hareketlerinin ve yon degisikliklerinin bir bilesenidir. Dogrusal 6ne
hamle adimi bir¢ok aktivitenin gerektirdiginden daha fazla hareket ve kontroli
belirlemesine ragmen, Sol ve sag fonksiyonlarin temel paternde hizli bir sekilde
degerlendirilmesini saglar. Viicudun rotasyon, yavaslama ve lateral hareketler sirasinda
simiile edildigi gibi zorlanmalara odaklanacak bir pozisyona getirilmesi amaglanmistir.
Alinan dar adim, uygun bir baglangi¢ stabilitesi ve yiikii esit olarak paylasan asimetrik
bir kal¢a pozisyonu iginde core ve pelvisin siirekli dinamik kontroliinii gerektirir.
Dogrusal o©ne hamle adiminda, alt ekstremiteler split-stance pozisyonuna
yerlestirilirken, st ekstremiteler ters veya karsilikli bir diizendedir. Bu durum
omurganin stabilizasyonunu benzersiz bir sekilde gerektirdiginden, iist ve alt
ekstremitelerin birbirini tamamlamak icin kullandigir dogal dengelemeyi tekrarlar. Bu
test kalga, diz, ayak bilegi ve ayak hareketliligi ve stabilitesini zorladig1 gibi, latissimus
dorsi ve rectus femoris gibi ¢ok eklemli kaslarin esnekligini de eszamanli olarak zorlar.
Dogru 6ne hamle hareketi, bir adim ve inig gerektirir. Dogrusal 6ne hamle adimi testi
sadece inis ve geriye ¢ikisin gézlemlenmesini saglar; adim, basit bir hareket taramasi
icin ¢ok fazla degiskeni gosterir. Split-stance dar adimi ve ters omuz pozisyonu, one
hamle hareketi modelinin hareketlilik ve stabilite problemlerini tanimlamak igin yeterli
olanaklar saglar (Cook vd., 2010).

Tanimi: Katilimcinin tibia uzunlugu, zeminden tibial tiiberozitenin iist merkezine
kadar Olgiilerek veya yiiksek adimlama testi sirasinda alinan gubuk yiiksekligi verileri
kullanilarak belirlenir. Katilimecidan topugunun ucunu levhaya veya zemine bantlanmis

bir serit metreye yerlestirmesi istenir. Daha sonra levhadaki ayagin ayak parmaklarinin
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ucundan baslanarak adim araligi tibia uzunlugu kadar ayarlanir ve isaretlenir. Cubuk
bas, sirt, torasik omurga ve sakruma temas edecek sekilde tutulur. Katilimci gubugu 6n
ayaginin tersi yoniindeki eli ile servikal omurgada, diger eliyle ise lumbar omurgada
kavrayarak tutar. Test siiresince, asag1 ve yukar1 yondeki hareketlerde tutulan ¢ubugun
dikey pozisyonu korunmalidir. Katilimer daha sonra levhaya ya da zeminde karst ayagin
topugunu belirtilen isarete yerlestirerek serit metreye ¢ikar. Arka dizini 6n ayagin
topugunun arkasindaki yiizeye dokunacak kadar algaltir ve sonra baslangi¢ pozisyonuna
doner. Dogrusal 6ne hamle adimi testi bilateral olarak maksimum ti¢ tekrar uygulanir.
Uc puanlik kriterlerden herhangi birine ulasilamazsa, katilimci iki puan alir. Eger iki
puanlik kriterlerden de herhangi biri elde edilemezse, katilimct bir puan alir (Cook vd.,
2010).

3.4.3.4. Omuz Hareketliligi (Shoulder Mobility)

Sekil 7. Omuz Hareketliligi (Shoulder Mobility) (Docplayer, 2015)

Amact: Omuz hareketliligi paterni, ters yonli iist ekstremite omuz hareketleri
sirasinda skapular-torasik bolge, torasik omurga ve gdgiis kafesinin dogal tamamlayici
ritmini gosterir. I¢ rotasyonu addiiksiyon ve dis rotasyonu abdiiksiyon ile birlestiren
bilateral omuz hareket araligini degerlendirir. Test ayrica uygun skapular hareketlilik ve

torasik omurga uzantisi gerektirir (Cook vd., 2010).

Tanimi: Ilk olarak, el uzunlugunu belirlemek igin katilimcmnin sag eli distal
kivrimdan en uzun basamaga kadar olgiiliir. Katilimer ayakta duracak ve her iki elini
bagparmaklar1 kapali olacak sekilde yumruk yapacaktir. Katilimcidan daha sonra
boynun ve sirtin arkasina ellerin yerlestirilmesiyle bir omuza maksimum addiiksiyon,
ekstansiyon ve i¢ rotasyon hareketi ve digerine maksimum abdiiksiyon ve dis rotasyon
hareketi yaptirilarak ayni anda yumruklarini birlestirmesi istenir. Test sirasinda eller tek
bir hareket ile birbirine yaklagtirilmali ve yumruk sekli korunmalidir. Katilimcinin

simetrik olarak ulasilabilecegi uzakligi belirlemek icin ellerin en yakin iki noktasi
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arasindaki mesafeyi Olciilir. Omuz hareketliligi testi bilateral olarak maksimum iig
tekrar uygulanir. Ug puanlik Kriterlerden herhangi birine ulasilamazsa, katilimci iki
puan alir. Eger iki puanlik Kriterlerden de herhangi biri elde edilemezse, katilimci bir
puan alir (Cook vd., 2010).

Sekil 8. Omuz Hareketliligi Agr1 Testi (Docplayer, 2015)

Agn Testi: Omuz hareketliligi testinin sonunda bir agr testi uygulanir. Katilimei
avug icini ters yondeki omzuna yerlestirir ve avu¢ i¢i-omuz temasini siirdiiriirken
dirsegini olabildigince yukar1 kaldirir. Test bilateral olarak uygulanir. Agr1 olursa, puan
tablosuna kaydedilir ve tiim omuz hareketlilik testine sifir puan verilir. Bazen omuz
stkigmasi, omuz hareketlilik testi ile fark edilemedigi i¢in agri testinin yapilmasi

onemlidir (Cook, Burton ve Hoogenboom, 2006b).

3.4.3.5. Aktif Diiz Bacak Kaldirma (Active Straight-Leg Raise)

Sekil 9. Aktif Diiz Bacak Kaldirma (Active Straight-Leg Raise)
(Docplayer, 2015)
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Amact: Aktif diiz bacak kaldirma paterni sadece esnetilen kalganin aktif
hareketliligini tanimlamakla kalmaz, ayni zamanda desen i¢inde baslangic ve
devamindaki core stabilitesini ve diger kalganin mevcut kal¢a uzantisini igerir. Alt
ekstremiteleri yiikiin olmadig1r bir konumda ayirma yeteneginin bir degerlendirmesi
oldugu i¢in bir taraftaki kalga fleksiyonu testi degildir. Bu hareket genellikle ¢ok
eklemli kaslarin esnekligi bozuldugunda kaybolur. Gluteus maximus/iliotibial band
kompleksi ve hamstringler fleksiyon sinirlamalarina neden olma olasiligi en yiiksek
yapilardir. Ekstansiyon sinirlamalari1 genellikle iliopsoas ve 6n pelvisin diger kaslarinda
goriilir. Bu desen, pelvis ve core stabilitesini korurken alt ekstremiteleri ayirma
yetenegini zorlar. Hareket ayn1 zamanda dengeli olarak pelvis ve karsi bacagin aktif
ekstansiyonunu korurken aktif hamstring ve gastroc-soleus esnekligini de zorlar (Cook
vd., 2010).

Tanimi: Katilimci kollart yanda, avug igleri yukariy1 gostererek ve basini zeminde
diiz olacak sekilde sirtiistii yatar. Dizlerin altina bir levha yerlestirilir. Her iki ayak da
dogal pozisyonda ve ayak tabanlar1 zemine dik olmalidir. Katilimei, ayak tabanlarini
zemine dik tutarak ayaklarini bir araya getirir. Anterior superior iliac spine (ASIS) ve
patella ortas1 arasindaki nokta bulunur ve bu pozisyonda zemine dik bir ¢ubuk
yerlestirilir. Daha sonra, katilimci ayak bilegi ve dizinin baslangi¢c pozisyonunu
koruyarak test edilen bacag kaldirir. Test sirasinda diger diz levhaya temas etmelidir;
ayak parmaklart dogal pozisyonda yukari dogru bakmali ve bag yerde diiz durmalidur.
Hareket araliginin sonuna ulasildiginda malleolusun ¢ubugu gegip gegmedigine
bakilarak puan, belirlenen kriterlere goére kaydedilir. Malleolus g¢ubugu gegerse,
katilimer ti¢ puan alir. Aktif diiz bacak kaldirma testi bilateral olarak en fazla ii¢ kez
uygulanir. Ug puanlik Kriterlerden herhangi birine ulasilamazsa, katilimei iki puan alir.
Eger iki puanlik kriterlerden de herhangi biri elde edilemezse, katilimer bir puan alir
(Cook vd., 2010).

3.4.3.6. Govde Stabilite Sitnavi (Trunk Stability Push-Up)

)
T, "“\

Sekil 10. Govde Stabilite Sinavi (Trunk Stability Push-Up) (Docplayer, 2015)
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Amact: Govde stabilite sinavi paterni, zemine dayali sinav egzersizinin 6zgiin, tek
tekrarlt bir ¢esididir. Refleks core stabilizasyonunun temel bir yorumu olarak kullanilir
ve st viicut kuvvetinin bir testi veya olgiisti degildir. Amag, omurganin veya kalgalarin
hareketine izin vermeden iist ekstremiteler ile sinav pozisyonunda harekete baglamaktir.
Ekstansiyon ve rotasyon en yaygin iki dengeleyici harekettir. Bu dengeleme, sinav
modeli igindeki ana hareket ettiricilerin dengeleyicilerden oOnce yanlis sekilde
kullanildigin1 gosterir. Sinav hareket modeli, kapali kinetik zincir, tist viicut simetrik

sinav hareketi sirasinda omurga sagital diizlemde stabilize etme yetenegini test eder

(Cook vd., 2010).

Tanim1: Katilimer kollar basin yaninda konumlanmis halde yiiziistii pozisyon alir.
Daha sonra, baslangi¢ pozisyonuna gelene kadar ellerini, omuz genisliginde asagi dogru
kaydirir. Test sirasinda kadinlar ve erkekler farkli baslangic pozisyonlarina sahiptir.
Erkekler basparmaklariyla alnin istiinde baslarken, kadinlar bagparmaklariyla g¢ene
hizasinda baslar. Bagparmaklar daha sonra puanlama kriterlerine gére erkeklerde ¢ene
veya kadinlarda omuz hizasma indirilir. Dizler tamamen uzatilmistir, ayak bilekleri
dogal pozisyondadir ve ayak tabanlart zemine diktir. Katilime1 bu pozisyonda simav
hareketini gergeklestirir. Viicut tek birim olarak kaldirilmalidir; test sirasinda omurgada
dalgalanma olmamalidir. Eger katilimc1 baslangi¢ pozisyonunda bir sinav yapamazsa,
eller erkekler icin ¢ene ve kadinlar icin klavikula hizasi olarak belirlenen ikinci
baslangi¢ pozisyonuna indirilir. Govde stabilite sinavi testi en fazla ii¢ kez uygulanir.
Ug puanlik kriterlerden herhangi birine ulasilamazsa, katilimer iki puan alir. Eger iki
puanlik kriterlerden de herhangi biri elde edilemezse, katilimct bir puan alir (Cook vd.,
2010).

Sekil 11. Govde Stabilite Sinavi Agrn Testi (Docplayer, 2015)

Agrt Testi: Govde stabilite sinavi testinin sonunda bir agri1 testi uygulanir.

Katilimc1 sinav pozisyonunda alt viicut hareketi olmadan, dirsekleri diiz olana kadar tist
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viicudunu zeminden kaldirir. Agr1 olursa, puan tablosuna kaydedilir ve tim govde
stabilite sinavi testine sifir puan verilir. Bazen sirt agrisi, govde stabilite sinavi testi ile
fark edilemedigi i¢in agr1 testinin yapilmasi énemlidir (Cook, Burton ve Hoogenboom,
2006D).

3.4.3.7. Rotasyon Stabilitesi (Rotary Stability)

?.f.(" =

Sekil 12. Rotasyon Stabilitesi (Rotary Stability) (Docplayer, 2015)

Amaci: Rotasyon stabilite hareket paterni, kombine olan iist ve alt ekstremite
hareketi sirasinda ¢ok diizlemli pelvis, core ve omuz kemeri stabilitesini degerlendirir.
Test, viicudun bir boliimden digerine govde yoluyla dogru néromiiskiiler koordinasyon
ve enerji transferi gerektiren karmasik bir hareketi igerir. Testin iki 6nemli sonucu
vardir. Horizontal diizlemde refleks stabilizasyonu ve agirlik degisimini gosterir ve
temel tirmanma hareketi modellerinde gozlenen hareketlilik ve stabilitenin

koordinasyon giiciinii ifade eder (Cook vd., 2010).

Tanmmi: Katilimci, el ve dizler arasindaki zeminde 2x6 boyutlarinda bir levha
olacak sekilde diiz bank pozisyonu alir. Levha omurgaya paraleldir, omuzlar ve kalga
govdeye gore 90°de konumlanir, ayak bilekleri dogal pozisyonda ve ayak tabanlari yere
diktir. Harekete baslamadan 6nce, eller acik olmali; bagparmaklar, dizler ve ayaklar
levhaya degmelidir. Katilimer ayn1 yondeki kalca ve dizini uzatirken omzunu esneterek
diiz bir ¢izgi olusturur ve daha sonra levha iizerinde hizada kalirken dirsegini ve dizini
bir araya getirir. Katilimc1 dizini ve dirsegini birbirine dogru hareket ettirirken omurga
fleksiyonuna izin verilir. Rotasyon stabilitesi testi bilateral olarak en fazla ili¢ kez
uygulanir, ancak ilk hareket ti¢ puanlik kritere uygun olursa, baska bir tekrar yapmaya
gerek yoktur. Ug puan alinamazsa, katilimer ters yonlerdeki dirsegini ve dizini bir araya
getirerek, hareketi ¢apraz olusturarak gergeklestirir. Bu ¢apraz hareket sirasinda, kol ve
bacagin levha iizerinde hizalanmas1 gerekmez. Iki puanlik kritere bu sekilde

ulagilamiyorsa katilimei bir puan alir (Cook vd., 2010).



37

Sekil 13. Rotasyon Stabilitesi Agr1 Testi (Docplayer, 2015)

Agr Testi: Rotasyon stabilitesi testinin sonunda bir agr1 testi uygulanir. Diiz bank
pozisyonundayken gogsiin uyluklara ve kalcanin topuklara degdirilmesi ile katilimci
hareketi gerceklestirir. Eller olabildigince 6ne uzatilarak viicudun oniinde kalmalidir.
Agr olursa, puan tablosuna kaydedilir ve tiim rotasyon stabilitesi testine sifir puan

verilir (Cook, Burton ve Hoogenboom, 2006b).



Tablo 5. FMS™ Puan Tablosu
(Cook vd., 2006a; Cook vd., 2006b; Okada vd., 2011)

Testler 3 puan 2 pumn 1 pu=n 0 puan
# Test siitesinee hethangt bir
zamanda kanlmemm vii-
cudunun herhangi bir ye-
rinde afn varsa sifir puan
Cﬂmﬂm verilir

#Ust povde tibiz ile paralel veya diktir. *3 puan kriteri topuk zltma 2x6 *Tibia ve fist giivde paralel degildir.

*Femur horizanta] eksenin altmdad. boyuflarmda levha koyularak *Femur horizantal eksenin altmda degildir.

*Dizler ayaklarm hizasmdadu. saglani. *Dizler ayaklarm hizzsmda degildir.

*Tutulan qubuk avaklar fle aym hizadadw. *Dizler ayaklarla aym hizeda degildir. *Lumber fleksivonu gozlenir.

r_ B
r_ * Test siiresince herhangi bir
zamanda katlmeomm vii-
cudumm herhangi bir ye-
rinde afn varsa sifir puan
| verilir.

*Kalca, diz ve ayak bilegi sagital eksende *Kalga, diz ve ayak bilagi sapital *Ayakile engel arasmda temas elugur.
hizadad. cksende hizada degildir *Dengekaybi gozlenir

*Lumbar emurga harsketsizdir. *Tutulan qubuk engsl ile paralel

*Tutulan gubuk engel ile paralel konumdadu. konumda degildir.

# Test siiresines herhangi bir
Dogrusal zzmandz katlmemm vii-
One Hamle cudunun hethangt bir ye-
| rinde agn varsa sifir puan
verilit.
B e—

F

Yiiksek
Admlama

*(Givde hareketsizdir. *(Givdade hareket olugur. *Dengekayb gizlemr.
‘Ea]-:l;r 2x6 boyutmdaki levhada sagital ‘;Ekinﬂ;n c,"iuz;lk djt;le ayaklar sagital
ende hizadad. ende depildir.
*Diz, levhada dndeki ayzk topugumm *Diz dndeki ayak topugunun arkasma
arkasma temas eder. temas etmez.

*Cubuk ile givde arzsmdaki temas konmur,  *Cubuk de pivde arasmdaky temas kaybolur.

# Test siiresines herhangi bir
zzmandz katlmemm vii-
cudunun herhangi bir ye-
rmde agn varsa sifir puan
verilir.

-

*Tumruklarm birbirme olan uzaklig bir *Yumruklarm birbirme olan *Tumruklarm birbirme olan uzaklizi
&l mesafesi kadardir. uzzklign bir buguk =l mesafesi bir buguk &l mesafesinden fazlade.
kadardw.

38
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# Test sfiresimee herhangy bir
Aktif il zzmandz katlmemm vii-
Bacak - ;udunu:u herhang bir ye-
Kalduma :ﬁi 2@ varsa sifir puan
#Cubuk uyluk iisti e &n st diae #Cubuk uyluk iisti de diz eklem #Cubuk diz eklem ¢izpismm
arasmdade. cizgisi arasmdadir. atmdadr.

W i # Test sfiresmee herhangy bir
Gﬂ‘de_ . zzmanda kanlmemm vii-
Stabilitesi cudunun hethangi bir ve-

rinde agn varsa sifir puan
[\ verilir
*Erkelder bagparmapy alm hizasmda *Erkeller basparmagl geme hiza- *Erkelder basparmagy gene
olzcak jelulde bir telorar yapar. smda bir tekrar yapar. hizasmdayken bir telorar gerekles-
*Kadmlar bagparma@ ¢ene hizzsmda *Kadmlar bagparma@ kavikula tirsmer.
olacak gekilde bir tekrar vapar. hizzsmda bir tekrar yapar. *Kadmlar bagpermai Kavikula
hizasmdayken bir tekrar gerek-
legtiremes.
Rotasy: g g
S:al:isl;t:i y *Test stiresimce hethangi bir
zamanda katlmemm vii-
cudunun hethangi bir ye-
*Capraz yonde bir tekear gergek-  rinde agn varsa sifir puan
lestirilemez. verilir.

*Omurga yiizeye paralel olacak ekilde *Omurga yiizeye paralel olacak
tek yonlii bir dogru tekear yapilr. sekilde capraz yonde bir dogru
*Dirsek ve diz temas eder. tekrar yapilir.

*Dirsek ve diz temas eder.

3.5. Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizi ve degerlendirilmesinde ortalama ve standart sapma

gibi tanimlayici 6zellikler SPSS 22.0 kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin normal
dagilim gosterip gostermedigine bakmak amaciyla Shapiro-Wilk Testi kullanilmistir ve
verilerin normal dagilim gosterdigi sonucuna ulasilmistir. Kontrol ve deney gruplar
arasinda istatistiksel agidan anlaml farkliliklar olup olmadigini tespit etmek amaciyla
Bagimsiz Orneklem t-Testi uygulanmistir. Kontrol ve deney gruplarmna uygulanan
testler arasinda farklilik olup olmadigini belirlemek igin ise Eslestirilmis Orneklem t-

Testi uygulanmistir. Calismada anlamlilik diizeyi, p<0.05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Bulgular iki boliimde incelenmistir. ilk boliimde deney ve kontrol grubunun
tanimlayici Ozellikleri verilmekle birlikte ikinci bolimde deney ve kontrol grubunun

FMS™’den aldiklar1 puanlarin karsilastirilmasi sunulmaktadir.

Tablo 6’da arastirmaya katilan deney grubunun tanimlayict 6zelliklerine yer

verilmigtir.

Tablo 6. Arastirmaya katilan deney grubunun tamimlayici 6zellikleri

Tanmimlayic1 Ozellikler n Minimum Maksimum T+Sd

Yas (y1l) 17 13.00 14.00 13.70+0.46
Viicut Agirligi (kg) 17 52.50 74.00 63.09+6.08
Boy Uzunlugu (cm) 17 165.00 185.00 173.76+5.05
Beden Kiitle indeksi (kg/m®) 17 15.60 20.65 18.13£1.41

Deney grubu toplam 17 goniillii katilimcidan olugsmaktadir. Arastirmaya katilan
deney grubunun yas degiskeni 13.70+£0.46 yil; viicut agirligt 63.09+6.08 kg; boy
uzunlugu 173.76+5.05 cm; beden kiitle indeksi 18.13+1.41 kg/m? olarak 6l¢iilmiistiir.

Tablo 7°de arastirmaya katilan kontrol grubunun tanimlayict ozelliklerine yer

verilmistir.

Tablo 7. Arastirmaya katilan kontrol grubunun tammmlayici o6zellikleri

Tammlayici Ozellikler n Minimum Maksimum %+Sd

Yas (y1l) 17 13.00 14.00 13.64+0.49
Viicut Agirligi (kg) 17 50.00 68.90 60.31+4.91
Boy Uzunlugu (cm) 17 160.00 182.50 171.02+6.62
Beden Kiitle indeksi (kg/m?) 17 15.63 19.80 17.62+1.13

Kontrol grubu toplam 17 goniillii katilimcidan olusmaktadir. Arastirmaya katilan
kontrol grubunun yas degiskeni 13.64+0.49 yil; viicut agirhgr 60.31+4.91 kg; boy
uzunlugu 171.02+6.62 cm; beden kiitle indeksi 17.62+1.13 kg/m? olarak &l¢iilmiistiir.
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Tablo 8’de deney grubunun 6n test ve son test degerlerinin karsilastirilmasina yer

verilmisgtir.

Tablo 8. Deney grubunun FMS™ ¢n test ve son test degerlerinin karsilastirilmasi

On Test Son Test

FMS™ Parametreleri 4 @e17) 4 (@e17) t p
Derin Comelme 2.411+0.507 2.705+0.469 -1.768 0.096
Sag Yiiksek Adimlama 2.647+0.492 3.000+0.000 -2.954 0.009**
Sol Yiiksek Adimlama 2.588+0.507 2.882+0.332 -2.063 0.056
Sag Dogrusal One Hamle Adimi 2.941+0.242 3.000+0.000 -1.000 0.332
Sol Dogrusal One Hamle Adim1 2.941+0.242 3.000+0.000 -1.000 0.332
Sag Omuz Hareketliligi 3.000+0.000 3.000+0.000 - -
Sol Omuz Hareketliligi 2.882+0.332 2.823+0.392 1.000 0.332
Sag Aktif Diiz Bacak Kaldirma 2.941+0.242 3.000+0.000 -1.000 0.332
Sol Aktif Diiz Bacak Kaldirma 2.941+0.242 3.000+0.000 -1.000 0.332
Govde Stabilite Sinavi 2.647+0.492 2.941+0.242 -2.582 0.020*
Sag Rotasyon Stabilitesi 2.882+0.332 3.000+0.000 -1.461 0.163
Sol Rotasyon Stabilitesi 2.294+0.469 2.941+0.242 -5.416 0.000**
Toplam Puan 18.647+1.114 20.294+0.685 -6.092 0.000**

*p<0.05; **p<0.01

Yapilan On test ve son test sonuglarina gore, govde stabilite sinavi degiskeni

arasinda istatistiksel olarak anlamli sonuglara ulasilmistir (t=-2.582, p=0.020). Sag

yiiksek adimlama, sol rotasyon stabilitesi ve toplam puan degiskeninde ise istatistiksel

olarak ileri derecede anlamli bir sonu¢ goriilmektedir (t=-2.954, p=0.009; t=-5.416,

p=0.000; t=-6.092, p=0.000).
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Tablo 9’da kontrol grubunun 6n test ve son test degerlerinin karsilastirilmasina

yer verilmistir.

Tablo 9. Kontrol grubunun FMS™ ¢n test ve son test degerlerinin karsilastirilmasi

FMS™ Parametreleri On Test Son Test p
x + (n=17) x +(n=17)

Derin Comelme 2.352+0.492 2.411+0.507 0.566 0.579
Sag Yiiksek Adimlama 2.588+0.507 2.823+0.392 2.219 0.041*
Sol Yiiksek Adimlama 2.411+0.507 2.588+0.507 1.852 0.083
Sag Dogrusal One Hamle Adimi 3.000+0.000 3.000+0.000 - -
Sol Dogrusal One Hamle Adimi 3.000+0.000 3.000+0.000 - -
Sag Omuz Hareketliligi 2.882+0.332 2.941+0.242 1.000 0.332
Sol Omuz Hareketliligi 2.647+0.492 2.705+0.469 1.000 0.332
Sag Aktif Diiz Bacak Kaldirma 3.000+0.000 3.000+0.000 - -
Sol Aktif Diiz Bacak Kaldirma 3.000+0,000 3.000+0.000 - -
Govde Stabilite Smavi 2.705+0.469 2.764+0.437 1.000 0.332
Sag Rotasyon Stabilitesi 2.235+0.437 2.647+0.492 2.746 0.014*
Sol Rotasyon Stabilitesi 2.176+0.392 2.470+0.514 2.582 0.020*
Toplam Puan 18.294+1.104 18.882+1.218 3.050 0.008**

*p<0.05; **p<0.01

Yapilan 6n test ve son test sonuglarina gore, sag yliksek adimlama, sag rotasyon

stabilitesi ve sol rotasyon stabilitesi degiskenleri arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamhidir (sirasiyla: t=2.219, p=0.041; t=2.746, p=0.014; t=2.582, p=0.020). Toplam

puan degiskeninde ise fark istatistiksel olarak ileri derecede anlamhidir (t=3.050,

p=0.008).

Deney ve kontrol grubunun FMS™ 6n test ve son test degerlerinin karsilastirilmast

Tablo 10’da verilmektedir.
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Tablo 10. Deney ve kontrol grubunun FMS™ ¢n test ve son test degerlerinin
karsilastirilmasi

EMS™ Parametreleri On Test (n=34) Son Test (n=34)
t p t p
Derin Comelme 0.343 0.734 1.754 0.089
Sag Yiiksek Adimlama 0.343 0.734 1.852 0.073
Sol Yiiksek Adimlama 1.014 0.318 2.000 0.054
Sag Dogrusal One Hamle Adim1 -1.000 0.325 - -
Sol Dogrusal One Hamle Adimi -1.000 0.325 - -
Sag Omuz Hareketliligi 1.461 0.154 1.000 0.325
Sol Omuz Hareketliligi 1.633 0.112 0.792 0.434
Sag Aktif Diiz Bacak Kaldirma -1.000 0.325 - -
Sol Aktif Diiz Bacak Kaldirma -1.000 0.325 - -
Govde Stabilite Sinavi -0.356 0.724 1.455 0.155
Sag Rotasyon Stabilitesi 0.736 0.467 2.954 0.006**
Sol Rotasyon Stabilitesi 0.792 0.434 3.411 0.002**
Toplam Puan 0.927 0.361 4.162 0.000**

*p<0.05; **p<0.01

Deney ve kontrol grubuna ait 6n test ve son test Bagimsiz Orneklem t-Testi
sonuglarina gore, deney ve kontrol grubunun 6n testleri arasinda hicbir degiskende,
istatistiksel olarak anlamli sonuca ulagilamamistir (p>0.05). Deney ve kontrol grubunun
son testleri arasinda sag rotasyon stabilitesi, sol rotasyon stabilitesi ve toplam puan
degiskenlerinde istatistiksel olarak ileri derecede anlamli sonuca ulasilmistir (sirasiyla:

t=2.954, p=0.006; t=3.411, p=0.002; t=4.162, p=0.000).
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5. TARTISMA

FMS™ motor kontrol, denge ve esneklik gerektiren hareket paternlerinin
kalitesini yakalamak i¢in tasarlanmistir. Hareket sirasindaki stabilizasyon sorunlart ve
kassal  dengesizligin  belirlenerek  potansiyel sakatliklarin  tanimlanmasinda
kullanilabilmektedir (Pourheydari, Sheikhhoseinin ve Hosseini, 2018). Bu amagla yedi
fonksiyonel hareket paterninin hareket limitleri tanimlanmistir. Buradan hareketle
calisma, 12-14 yas grubu kiz voleybolcularda stretching ve denge egzersiz programinin

fonksiyonel hareketler iizerine olan etkisini aragtirmistir.

Calismada, deney ve kontrol grubunun 6n testleri arasinda higbir degiskende,
anlamli farklilik gériilmezken; son testleri arasinda sag rotasyon stabilitesi, S0l rotasyon
stabilitesi ve FMS™ toplam puan degiskenlerinde istatistiksel olarak ileri derecede
anlamli sonuglar oldugu goriilmiistiir. Sonuc¢ olarak calismayr olusturan tiim

katilimcilarin FMS™ toplam puanlari kritik sinir olarak belirlenen 14 puanin tizeridedir.

Aktug vd. (2019)’nin 13 elit kadin voleybolcunun katildigr c¢alismasinda,
voleybolculara 12 hafta boyunca haftada 3 gilin olmak tizere diizeltici egzersiz programi
uygulanmis ve programin FMS™ sonuclarmi iizerine etkisi incelenmistir. Program
sonucunda FMS™ toplam puanlarinda ve omuz hareketliligi testi puaninda onemli

Olctlide, olumlu yonde bir gelisim saglandig1 goriilmiistiir.

Linek vd. (2016)’nin 15 adodlesan erkek voleybolcu iizerinde NEURAC aski
egzersiz yonteminin FMS™ puani iizerindeki etkilerini inceledigi ¢calismada; NEURAC
yontemine dayanan uygulamali stabilizasyon egzersizleri 8 hafta boyunca haftada 2 kez
uygulanmis olup erkek voleybolcularda FMS™ puanlarini, 6zellikle de derin ¢dmelme,
govde stabilite smavi ve rotasyon stabilitesi testi sonuglarini olumlu yonde etkiledigi
goriilmistiir. Sonuglar, bu tiir bir egzersizin gen¢ voleybolcularda antrenman

programina dahil edilmesi gerektigini gostermistir.

Song vd. (2020)’nin ortaokulda 6grenim gdoren 20 voleybolcunun katildigi
caligmasinda, 10 haftalik viicut stabilite egzersiz programini uygulanmis ve programin
fonksiyonel hareket ve viicut dengesi iizerine etkileri incelenmistir. Uygulanan
programin sonucunda, giic ve ceviklik gdsteren sporcu sayisi dnemli Olgiide artmis
(p<0.01), yanit siiresi 6nemli 6l¢iide kisalmistir (p<0.01) ve denge yeteneginde anlamli
bir artis goriilmistiir. Fonksiyonel hareket degerlendirmesinde ise, 6n test toplam puant

10.90£1.30 ile son test toplam puani 13.81+0.60 arasinda anlamli bir farklilik oldugu
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goriilmiistiir (p<0.001). 10 haftalik bir fiziksel stabilite egzersiz programinin, yaralanma
riski tagtyan voleybolcularda hiz, ¢eviklik, fonksiyonel hareket ve dengeyi gelistirmede,

yaralanmay1 énleme ve azaltmada etkili oldugu sonucuna ulasilmistir.

Literatiirdeki benzer arastirma desenlerine sahip c¢alismalar incelendiginde
yapilan antrenman miidahalelerinin FMS™’in farkli degiskenleri {izerinde olumlu
etkileri oldugu goriilmiistiir. Buradaki temel fark, uygulanan antrenman protokollerinin
birbirinden farkli olmasidir. Tablo 8. incelendiginde 6n test ve son test sonuglarina gore
yukarida bahsedilen FMS™ degiskenlerinden, FMS™ toplam puani, govde stabilite
siavi1 ve rotasyon stabilitesinde istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goériilmektedir.
Omuz hareketliliginde ise istatistiksel olarak degisim olmamasinin temel nedeni,
arastirmamiza katilan goniillii katilimcilarin 6n test ve son test sonuclarindan tam puan
almis olmalarindan kaynaklanmaktadir. Voleybolda omuz eklemi servis atisi, smag
vurusu gibi voleybola 6zgii becerilerde ¢ok sik kullanildigi i¢in genellikle voleybolcular

iyi bir omuz eklem hareket agikligina sahiptir.

Bodden vd. (2015)’nin 25 erkek karma doviis sporcusu lizerinde miidahale
programinin FMS™ puanlar iizerine etkisinin degerlendirildigi ¢alismada, sporcular 8
hafta boyunca haftada 4 kez olmak iizere diizeltici egzersiz programini uygulamiglardir.
Deney grubunun FMS™ puaninda 0. ve 8. haftalarda (p=0.00) ve 0. ve 4. haftalarda
(p=0.00) anlamli bir artis oldugunu ve 4. ve 8. haftalarda (p=1.00) anlamli bir artis
olmadig1 ortaya koyulmustur. Calismanin sonuclari; dort haftalik bir miidahale
programinin, FMS™ puanlarmin iyilestirilmesinde yeterli oldugunu ve antrenman

programlarina yeni eklemeler ile uyarlanabilecegini gostermistir.

Sawczyn (2020)’mn FMS™ toplam puan < 14 (yaralanma olasilig1 yiiksek) olan 33
beden egitimi ve spor bolimii Ogrencisi lizerinde 12 haftalik periyodik fonksiyonel
kuvvet antrenmaninin (FST), FMS™ puanlar iizerindeki etkilerini inceledigi
calismada; fonksiyonel kuvvet antrenmani (FST) programinin deney grubunun FMS™
toplam puanlarini 6nemli 6lgiide olumlu bir yonde etkiledigi (p<0.05) ve FST’nin, kas-
iskelet sistemi yaralanmalarin1 siirdiirme riski daha yiiksek olan geng yetiskinlerde
disiik FMS™ toplam puanlarin1 gelistirmede etkili bir yontem oldugu sonucuna

ulasilmistir.

Scepanovic vd. (2020)’nin antrenmansiz 138 erkek iiniversite Ogrencisinin

katildig1 ¢alismasinda, 6grencilere 6 hafta boyunca haftada 3 giin olmak {izere core
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egzersiz programi uygulanmis ve programin FMS™ puanlar {izerindeki etkisi
degerlendirilmistir. Uygulanan program sonucunda deney grubunun yiiksek adimlama,
dogrusal 6ne hamle adimi, rotasyon stabilitesi ve FMS™ toplam puani ortalama
performansininin kontrol grubuna kiyasla Onemli oOl¢iide arttigni gorilmiistiir. Cok
diizlemli hareketleri iceren bir egzersiz programi ile izometrik core giiglendirmenin,

fonksiyonel hareket paternlerinde gelisim sagladigi sonucuna ulasilmistir.

Suzuki vd. (2021)’nin 15-17 yas arasi 71 erkek beyzbolcunun Kkatildig:
calismasinda, beyzbolculara 12 hafta boyunca haftada 4 kez FMS antrenmani
uygulanmis ve sporcular iizerindeki etkisine bakilmistir. 8. hafta sonunda, FMS™
puanlar1 ve gozler kapali tek bacak durus siiresinde olumlu yonde bir gelisimin oldugu,
12. hafta sonunda ise yorgunluk hissinin olumlu olarak gelistigi fakat firlatma topu
hizinin 6nemli 6l¢iide azaldigi ve FMS™ toplam puani1 14 puanin altinda olan sporcu

sayisinin azaldig1 sonucuna ulagilmistir.

Literatiirdeki voleybolcular disinda yapilan antrenman miidahalelerinin FMS™
degiskenleri tizerindeki etkisinin incelendigi ¢aligmalarda yine FMS™ toplam puanin
yapilan miidahaleler sonrasi arttig1 goriilmiistiir. Calismamizda da hem kontrol hem de
deney grubunun bu degisken igin istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gosterdigi
sonucuna ulasilmistir. Deney grubu i¢in bu oran %8.85 kontrol grubu iginse %3.22
olarak goriilmektedir. Scepanovic vd. (2020)’nin ¢alismasima kiyasla arastirmamizda
yer alan kontrol grubunun da FMS™ toplam puan degiskeninde istatistiksel olarak
anlamli fark goriilmistir. Bu farkliligin temel nedeni arastirmada kontrol grubunu
olusturan katilimcilarin yildiz takimda yer alan aktif sporcular olmasindandir. Bu
sporculara sadece antrenman miidahalesinde bulunulmamistir. Kendi rutin antrenman
programlarima siire¢ boyunca devam etmislerdir. Scepanovic vd. (2020)’nin
calismasinda sedanter bireyler ¢alismaya dahil edilmistir. Kontrol grubumuzda gézlenen
bu artisin temel nedeninin bu oldugu diisiilmektedir. Ayrica deney grubuna yapilan
antrenman miidahalesinin FMS™ toplam puanina etki orani ¢ok daha fazladir. Sawczyn
(2020) calismasinda, FMS™ toplam puant < 14 olan katiimcilara 4 haftalik FST
uygulamis ve FMS™ toplam puanmin 14’iin iizerine ¢iktigini belirtmistir ve yapilan
miidahalelerin antrenman programlarina eklenmesi gerektiginden bahsedilmistir.
Calismamizda da uyguladigimiz 8 haftalik stretching ve denge egzersiz programinin

FMS™ toplam puani degiskeni iizerinde olumlu etkilerinin oldugu goriilmiistiir.
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Sawczyn (2020)’in onerdigi gibi ¢calismamizda kullandigimiz miidahale yontemlerinin

antrenman programlarina dahil edilebilecegini dnerebiliriz.

Chorba vd. (2010)’nin voleybol, basketbol ve futbol okul takimlarina katilan 38
tiniversite 0grencisi kadin sporcu iizerinde yaralanmalari tahmin etmek i¢in FMS™
aracinin  kullanimini inceledigi ¢alismada; dengeleyici temel hareket paternlerinin,
tiniversite 6grencisi kadin sporcularda yaralanma riskini arttirabilecegi ve FMS™
kullanilarak tanimlanabilecegi sonucuna ulasilmistir. FMS™'de < 14 puan, bir sezon
boyunca alt ekstremite yaralanmasi riskinde yaklasik 4 kat (3.85-4.58) artisla
sonuclanmistir. FMS™’nin, 6n capraz bag rekonstriiksiyonu gibi major kas-iskelet
sistemi yaralanma ge¢misi olmayan kadmn iniversite sporcularinin alt gruptaki

yaralanmalarini belirleyebilecegi goriilmiistiir.

Din¢ ve Arslan (2020)’1n 57 elit erkek futbolcu iizerinde ayn1 sezonda meydana
gelen Kkas-iskelet yaralanmalarini tahmin edebilmek igin sezonun basinda yapilan
FMS™’nin basarisin1 inceledigi calismada, FMS™ toplam puaninin yasla birlikte
arttigl goriilmistiir. Sezon basinda yapilan FMS™ puanlarinin kas-iskelet sistemi
asimetrilerinin ve fonksiyon bozukluklarinin belirlenmesinde yararli bilgiler sagladigi
sOylenebilirken sezon i¢inde meydana gelen yaralanmalari tahmin etmede basarili
olmadig1 sonucuna ulagilmistir. Ayrica FMS™ toplam puaninin zaman kaybini artiran
bir faktdr olmadigi, ancak asimetrilerin zaman kaybini artiran bir faktor olabilecegi

gOriilmiistiir.

Kogak ve Unver (2019)’in 24 kadin futbolcunun katildig1 calismasinda, yaralanma
riski belirleyicileri olarak FMS™ ve Y Denge Testi (YBT) degerlendirmelerinden elde
edilen sonuglarin iligkisi incelenmistir. FMS™ ve YBT puanlarinin kadin futbolcularda
orta derecede birbirleriyle iligkili oldugu ve daha kapsamli degerlendirmeler igeren
FMS™’nin kullanilmasinin, spor alaninda c¢alisan profesyoneller i¢in yaralanma

tahmini konusunda daha detayli sonuglar saglayabilecegi sonucuna ulasilmistir.

Wang vd. (2021)’nin 84 Cinli Wushu sporcusu iizerinde daha once yaralanma
gecirmis sporcular icin optimal FMS™ kritik puanini belirledigi ve diger olasi
faktorlerle iliskilerini inceledigi ¢alismada, <16 FMS™ puaninin (duyarlilik=%80,
belirginlik=%56), mevcut ¢alisma 6rneklemi igin artmis yaralanma olusumu ile iligkili

oldugunu goriilmiistiir. Antrenman modelinin ve seviyelerinin FMS™ puanlan ile
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iligkili oldugu, sporcularin yarisindan fazlasinin (%58) FMS™ asimetrisine sahip

oldugu ve sporcularin % 21'inin FMS™’yi uygularken agr1 bildirdigi belirtilmistir.

Literatiirde yaralanmalari 6nceden tahmin etmek icin FMS™’nin kullanildigi
calismalar incelendiginde FMS™’nin yaralanma riskini tahmin etmede basarili oldugu
goriilmistiir. FMS™ asimetrilerin ve temel hareketlerin yeterliliginin belirlenmesinde
onemli bir rol oynamaktadir. Calismamizda da antrenman programinin fonksiyonel
hareketler iizerine etkisi FMS™ ile belirlenmistir ve ¢alismaya katilan voleybolcularin
FMS™ toplam puanlarinin 6n test ve son testte de kritik puan olarak kabul edilen 14
puanin iizerinde oldugu goriilmiistiir. Uyguladigimiz miidahale programi ile de olumlu
yonde bir gelisim saglanarak FMS™ toplam puaninda artis olmustur ve temel hareket
paternlerinin ¢alismamiza katilan voleybolcularda i1yi diizeyde oldugu ve buna bagl

olarak yaralanma riskinin diisiik oldugu sdylenebilir.

Coogan vd. (2020)’nin tniversite 6grencisi olan 43 dansg¢1 (34 kadin, 9 erkek)
tizerinde FMS™ puanlarinin yaralanma riskini belirlemede etkisi olup olmadigini
inceledigi calismada; dansgilarin ¢ogunun yaralanma yasamasina ragmen, FMS™
toplam puaninin dansgilarda genel veya alt ekstremite yaralanma riskini tahmin etmede
etkisiz oldugu goriilmiistiir. Danscilarin, performans sirasinda daha fazla hareket araligi
gerektiren ve onlar1 geleneksel sporculardan ayiran benzersiz ve zorlu fiziksel gii¢ ile
kars1 karsiya olmasi nedeniyle FMS™’nin, dansgilarda yaralanma riskini yeterince
tanimlayacak kadar hassas olamayacag belirtilmistir. Ayrica, FMS™'nin birincil tarama
mekanizmas1 olarak kullanilmadan once dikkatli olunmasi ve pratik kullaniminin,
dansgilardaki hareket kalitesinin degerlendirilmesi ile sinirlandirilmast gerektigi

Onerilmektedir.

Miyamori vd. (2020)’nin 75 {niversite 6grencisi (28 kadin ve 47 erkek) elit
futbolcunun katildig1 ¢alismasinda, Japon elit futbolcularda yaralanma riskini tahmin
etmek i¢in FMS™’nin giivenirligi degerlendirilmistir. FMS™  puanlarinin,
futbolculardaki yaralanmalari tahmin etmek igin yeterli duyarliliga ve belirginlige sahip

olmadig1 sonucuna ulasilmaistir.

Karuc vd. (2021)’nin 16-17 yas grubu spor yapan (n=192) ve spor yapmayan
(n=364) 556 addlesanin katildig1 calismasinda, adolesanlarda Makine Ogrenimini (ML)
uygulamasinda yaralanma olasiligim1 tahmin etmede FMS™’nin kullanilabilirligi

arastirilmistir. Cinsiyet, yas, BKI, viicut yag orani, orta siddetli fiziksel aktivite
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(MVPA), haftalik antrenman saatleri, FMS™ ve sosyo-ekonomik durum
degerlendirilmistir. Diisiik viicut yagma sahip, spor yapmayan erkeklerin daha c¢ok
yaralanma olasiliginin olabilecegini, buna karsin spor yapanlar arasinda daha fazla
antrenmana katilan erkeklerin yaralanma riskinin daha yiiksek oldugu gorilmiistiir. Bu
nedenle, her iki grubun toplam FMS™ kritik puanlarinin, yaralanma olasiligini tahmin

etmede yetersiz oldugu sonucuna ulasilmistir.

Literatiirde yine yaralanmalarin tahmin edilmesinde FMS™  kullanimi
incelendiginde bazi c¢alismalarda, bizim caligmamizin aksine FMS™’nin yaralanma
riskini tahmin etmede basarili olmadig1 goriilmiistir. Coogan vd. (2020)’nin
calismasinda bunun nedeninin dansg¢ilarin performanslarini sergilerken diger branglara
gore daha fazla hareket araligina ve zorlu fiziksel giice sahip olmalar1 gerektigi icin
FMS™’nin hassas bir belirleme araci olamayacagi belirtilmistir. Miyamori vd.
(2020)’nin calismasinda ise bu nedenin, sonuglarin katilimcilarin &zelliklerinden
etkilenmis olabilecegi ve daha iyi sonuglar alinabilmesi i¢in orneklem sayisinin
arttirilabilecegi belirtilmistir. Bu ¢alismalarda ayrica FMS™ puanina gore yaralanmay1
Oonleme icin herhangi bir miidahale programi uygulanmamistir. Calismamizda ise
voleybolcular rutin antrenman programlarinda da derin ¢dmelme, dogrusal 6ne hamle
adimi gibi benzer hareketleri ¢alistigi icin 6grenilmis hareketlerin de etkisiyle on test
FMS™ toplam puanlar1 14’lin iizerindedir. Sezon boyunca higbir sakatlik
gecirmemislerdir. Bu yiizden FMS™’nin yaralanma riskini tahmin etmede etkili oldugu

distiniilmektedir.

Bond vd. (2015)’nin 11-16 yas arasi 50 yarismaci elit yiiziiciide (21 erkek, 29
kadin) antropometrik degiskenler, FMS™ puanlari ve 100 m serbest yiizme performansi
arasindaki iligkiyi inceledigi ¢alismada; yiiziiciiler, hizli ve yavas yiiziiciiler olmak tizere
iki gruba ayrilmis ve hizli olarak simiflandirilan yiiziiciiler, daha yavag olan yiiziiciilere
gore daha disiik toplam deri kivrimlarma (p=0,005) ve daha yiiksek FMS™ toplam
puanina (p=0,005) sahip oldugu sonucuna ulasilmistir. Antropometrik degiskenlerin,
geng ylziiciilerde 100 m serbest ylizme performansindaki varyansi 6nemli 6l¢iide
acikladig1 gosterilmis ve antropometrik degiskenler i¢in cinsiyet farkliliklart mantiksal
olarak gozlenirken, FMS™ toplam puaninin erkeklerde kizlardan daha diisiik oldugu

belirtilmistir.
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Campa vd. (2019)’nin 20-30 yas aras1 profesyonel bes Italyan takiminda oynayan
85 erkek sporcunun (30 voleybol, 25 futbol ve 30 ragbi oyuncusu) katildigi
calismasinda, sporcularin FMS™ ve viicut kompozisyonlari incelenmistir. FMS™ ve
viicut kompozisyonlarinin, yapilan spora gore sporcularda farklilik gosterdigi, ragbi
oyuncularinin diger sporculara gore daha fazla asimetrik ve disfonksiyonel hareket
gosterirken (p<0.01), omuz hareketliligi ve aktif diiz bacak kaldirmada en yiiksek
puanin voleybolcular tarafindan elde edildigi (p<0.01) ve iyi bir hareket kalitesi elde
etmek i¢in ideal bir viicut kompozisyonuna ulagsmanin 6nemli oldugu sonucuna

ulastlmistir.

Literatiirdeki FMS™ ile antropometrik degiskenler arasindaki iliskiyi arastiran
caligmalar incelendiginde, FMS™’nin antropometrik degiskenler ile iligkili oldugu
sonucuna ulasilmistir. Bond vd. (2015)’nin, yiiziiciiler iizerinde yaptig1 calismada hizl
yiizen yliziiciilerin deri kivrim kalinligiin diisiik ve FMS™ toplam puanlarinin yiiksek
oldugu, Campa vd. (2019)’nin farkli branslardaki sporcular tizerinde yaptigi ¢aligmada
ise iyi bir viicut kompozisyonunun kaliteli hareket paternleri saglayabilecegi
goriilmiistiir. Calismamizda deney grubundaki voleybolcularin viicut agirhig
63,09+6,08 kg; boy uzunlugu 173.76+5.05 cm ve beden kiitle indeksi 18.13+1.41 kg/m?
olarak olglilmiistiir. Kontrol grubundaki voleybolcularin ise viicut agirhgr 60.314+4.91
kg; boy uzunlugu 171.02+6.62 cm ve beden kiitle indeksi 17.62+1.13 kg/m? olarak
Ol¢iilmiistiir. Her iki grubunda FMS™ toplam puanlart kritik puan olan 14 puanin
tizerindedir. Ayrica Campa vd. (2019)’nin ¢alismasinda oldugu gibi ¢alismamizda da
her iki grubun omuz hareketliliginde ve aktif diiz bacak kaldirmada tam puan olan 3’e
yakin bir puan aldiklar1 goriilmistiir. Bu durumun voleybolcularda servis atis1 gibi
becerilerde omuz; manset alma ve plonjon gibi becerilerde ise alt ekstremite eklem

hareket agikliginin iyi seviyede olmasindan dolay1 kaynaklandigi diistiniilmektedir.

Lockie vd. (2015)’nin 9 kadin takim sporcusunda FMS™ puanlar ile atletik
fiziksel performans arasindaki iliskiye yonelik yaptigi ¢alismada; FMS™'in kadin
takim sporcularinda atletik performansi olumsuz etkileyebilecek hareket eksikliklerini
belirlemede sinirli oldugunu ileri siiriilmiistiir. Bu sonucun ¢alismadaki 6rneklem grubu
sayisinin az olmasindan dolay1 kaynaklandigi ve FMS™ i¢in takim sporu performansini
tahmin etmede Onerilen sinirlamalar1 kanitlamak veya ¢iiriitmek i¢in 6rneklem sayisinin

arttirtlmasi gerektigi diisiiniilmektedir.
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Silva vd. (2017)’nin 16 Yas Alt1 (U16) milli takiminda oynayan 22 ve 19 Yas Alti
(U19) milli takiminda oynayan 26 futbolcunun katildig1 ¢alismasinda, iki takim seviyesi
arasindaki FMS™ puanlarinda farklilik olup olmadigina ve FMS™ bireysel ve genel
puanlart ile alt ekstremite giliciinlin, tekrarlanan sprint kabiliyetinin ve sut hizinin
fiziksel performans degiskenleri arasindaki iliskiye bakilmistir. Bireysel FMS™
puanlarinin, performanst FMS™ toplam puanindan daha iyi ayirt edebilecegi ve FMS™
puanlart ile fiziksel degiskenler arasinda minimum iliski kurdugu sonucuna ulagilmistir.
FMS™’nin, fiziksel fonksiyonu belirlemede uygun olabilecegi ama fiziksel performansi

belirlemede uygun olmayacagi belirtilmistir.

Lindstrom (2021)’un 20 orta yas sonrasi bireyin (10 erkek ve 10 kadin) katildig:
tez calismasinda, kalca hareketliligi ile FMS™ performans: arasindaki iliski
incelenmistir. Kalca hareketliligi  Ol¢climleri ile FMS™ puanlar1 arasindaki
korelasyonlarin gii¢lii ancak sayica az oldugu goriilmiistiir. Diisiik kalca hareketliligi
Olctimlerinin, FMS™’de uygulanan hareketleri gergeklestirme becerisinin azalmasina
yol agabilecegi ve kalga hareketliliginin, glinlik yasam aktiviteleri ile ilgili fonksiyonel
hareketlerde  degisikliklere yol acabilecek fonksiyonel hareket paternlerini

etkileyebilecegi sonucuna ulagilmistir.

Literatiirdeki FMS™’nin atletik fiziksel performans gibi degiskenler ile
arasindaki iliskiye bakan ¢alismalar incelendiginde FMS™’nin atletik fiziksel
performanst degerlendirmede smirli bir etkiye sahip oldugu ve bunun nedeninin
orneklem sayisinin az olmasindan dolayr kaynaklandigi distlintilmektedir. Ancak
fiziksel fonksiyonu degerlendirmede FMS™’nin uygun olacagt belirtilmistir.

Calismamizda da fonksiyonel hareketler FMS™ arac1 kullanilarak belirlenmistir.

Aka vd. (2019)’nin Tirkiye (n=9), Azerbaycan (n=16) ve Kirgizistan (n=9) milli
takimlarinda oynayan 34 kadin milli sporcunun katildig1 ¢alismasinda, farkl iilkelerdeki
kadin voleybolcularin fonksiyonel hareket paternlerinin karsilagtirilmasi yapilmistir.
Calismanin sonunda takimlarin FMS™ toplam puanlarinin kritik limit olarak kabul
edilen 14 puandan yiliksek oldugu ve takimlarin FMS™ toplam puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi (p<0.05); fakat yiiksek adimlama, omuz
hareketliligi agr1 testi ve omuz hareketliligi testlerinde takimlar arasinda Gnemli
farkliliklar oldugu goriilmiistiir. Her {ilkedeki voleybolcularin kritik sinir olan 14'iin

tizerinde FMS™ toplam puanina sahip olmasi, voleybolcularin diigiik yaralanma riskine



52

sahip oldugunu gostermistir ve bu durumun voleybolcularin elit seviyesi ve dogru
antrenman modellerinin uygulanmasiyla ilgili oldugu diistiniilmektedir. Sporculara geng

yaslarda dogru hareket paternlerinin 6gretilmesi her agidan avantaj saglamaktadir.

Arslan vd. (2017)’nin 13 ve 17 yas grubu 29 erkek futbolcunun katildig1 ve bu iki
grubun FMS™ puanlarinin karsilastirildigi ¢calismada; iki yas grubunun FMS™ toplam
puanlar1 arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir. 13 yas grubundaki futbolcularin
FMS™ toplam puanlarinin daha diisiikk oldugu ve muskuloskeletal yaralanma risklerinin
daha fazla oldugu sonucuna ulasilmistir. Futbolcularda yasla birlikte FMS™ puanlarinin

artt1g1 belirtilmistir.

Marques vd. (2017)’nin Premier lig kuliiplerinde oynayan 14-20 yas arast 103
geng futbolcunun katildigr ¢alismasinda, elit geng¢ futbolcularin FMS™ performanslari
ayrintili olarak arastirilmistir. FMS™ toplam puani, bireysel test puanlar1 ve asimetriler
dikkate alinmig ve yas kategorileri arasinda karsilastirmalar yapilmigtir. FMS™ toplam
puanlar1 9 ile 16 puan arasinda olup sporcularin %82'sinin toplam puani < 14 puandir ve
%91'1 "Basarisiz" grubunda smiflandirilmistir (en az bir testin puan1 0 veya 1). Genel
olarak sporcularin %48’i derin ¢omelmede, 15 ve 16 yas alti sporcular ise govde
stabilite sinavi (%70) ve rotasyon stabilitesinde (%74) diisiik performans gostermistir.
Ayni zamanda sporcularin %65'inde bes tek tarafli FMS™ testinin en az birinde
asimetri gorllmiistiir. 14-20 yas grubu elit geng futbolcularda, ozellikle derin
¢omelmede, govde stabilite sinavinda ve ayrica viicudun sag ve sol taraflari arasinda
yiiksek asimetri prevalansi iceren Onemli fonksiyonel eksiklikler oldugu sonucuna

ulasilmistir.

O’Harra (2020)’nin 27 kros kayakcist (16 erkek, 11 kadin) lizerinde FMS™
puanlarinin kros kayak performansiyla iliskisini inceledigi tez ¢aligmasinda, elit kadin
kayakgilar ile FMS™ toplam puani arasinda orta diizeyde bir iliski vardir. FMS™'de bir
veya daha az asimetrisi olan kayakg¢ilarin, Receiver Operating Characteristic (ROC)
egrilerinde iki veya daha fazla asimetriye sahip olan kayake¢ilara gore Uluslararasi
Kayak Federasyonu (FIS) puanlarinin 100'den az veya buna esit olma sansinin %60.7
oldugu goriilmiistiir. Elit kayak¢ilarin FIS puanlari ile FMS™ puanlari arasinda orta
diizeyde bir iligski oldugu ve elit kayakgilarin elit olmayan kayakgilardan 6nemli 6l¢giide
farkli olmasi, antrenman hacmi, yas, cinsiyet veya yaralanma Oykiisii gibi yaris
performansin1 etkileyen diger faktorlerle benzer bir iligkinin oldugu sonucuna

ulasilmustir.
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Literatiirdeki ayni branstaki farkli takimlarin ve farkli yas gruplarmin kendi
aralarinda  FMS™ puanlarinin  karsilastirildigt  ¢aligmalar incelendiginde FMS™
puanlarmin voleybol bransinda, futbol ve kros kayagi branslarina kiyasla daha yiiksek
oldugu gorilmistir. Aka vd. (2019)’nin ¢alismasinda Tiirkiye, Azerbaycan ve
Kirgizistan milli takimlarinda oynayan elit voleybolcularin FMS™ toplam puanlari
14’lin tizerinde bulunarak yaralanma riskinin diisiik oldugu sonucuna varilmistir.
Takimlar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Calismamizda da FMS™ toplam
puanina bakildiginda deney grubu 6n test puani 18.647+1.114; kontrol grubu on test
puani ise 18.294+1.104 olarak ol¢iilmiistiir. Calismamiza katilan voleybolcularin
FMS™ toplam puanlar1 kritik sinir olarak kabul edilen 14 puanin iizerindedir ve
yaralanma riski diisiiktiir. Aka vd. (2019)’nin ¢alismasinda belirtildigi gibi gen¢ yasta
dogru ve kaliteli hareket paternlerinin Ggretilmesi elit seviyeye ulagsmada ve ileride

yaralanma olasiligin1 azaltmada oldukga fayda saglamaktadir.

Triplett (vd. (2021)’nin 18-26 yas aras1 100 iiniversite 6grencisi (57 kiz, 43 erkek)
lizerinde yaptig1 ¢alismada; normatif FMS™ puanlari, FMS™ asimetrileri i¢in siklik
sayilart ve bir bireyin tniversite doneminde katildigi spor sezonu ve farkli spor
sayisinin  FMS™ tanimli  asimetrileri gOsteren {niversite Ogrencileri arasinda
farkliliklar1 arastirtlmistir. FMS™ toplam puani ile hem spor sezonu sayist hem de spor
sayisl igin istatistiksel olarak anlamli farklilik goériilmektedir (p<0.01). FMS™ ile
belirlenmis asimetrileri olmayan Ggrencilerin, asimetrileri olan &grencilerden
(p=0.047) 6nemli 6lgiide daha fazla sezon ve daha fazla sporda oynadiklari goriilmiistiir.
Birden c¢ok spora ve spor sezonuna katilmanin daha az asimetri ile iliskili oldugu ve

yaralanma riskini azaltabilecegi sonucuna ulasilmistir.

Calismamiz Triplett vd. (2021)’nin ¢alismasiyla benzer bulgular sergilemektedir.
Caligsmay1 olusturan 34 goniillii katilimei lisansli sporcudur ve sezon igerisinde haftada

5 antrenman seansina katilarak kendi fikstiirlerine gore miisabakalarina ¢ikmaktadir.



54

6. SONUC VE ONERILER
6.1. Sonuc¢

Calismanin sonucunda, 12-14 yas grubu kiz voleybolcularda 8 haftalik stretching

ve denge egzersiz programinin fonksiyonel hareketler tizerindeki etkisi incelenmistir.

Sadece rutin antrenman programini uygulayan kontrol grubunun incelenen
FMS™ parametrelerinde; sag yiiksek adimlama, sag rotasyon stabilitesi, sol rotasyon
stabilitesi ve FMS™ toplam puaninda artis gdzlenmistir. Bunun nedeninin sporcularin
rutin antrenman programlarina devam etmelerinden dolayr oldugu distiniilmektedir.
Derin ¢dmelme, sol yiiksek adimlama, sag dogrusal 6ne hamle adimi, sol dogrusal 6ne
hamle adimi, sag omuz hareketliligi, sol omuz hareketliligi, sag aktif diiz bacak
kaldirma, sol aktif diiz bacak kaldirma ve govde stabilite simavi parametrelerinde

herhangi bir degisim gozlenmemistir.

Rutin antrenman programlari ile birlikte 8 haftalik stretching ve denge egzersiz
programini uygulayan kontrol grubunun incelenen FMS™ parametrelerinde; gévde
stabilite smavi, sag yliksek adimlama, sol rotasyon stabilitesi ve FMS™ toplam
puaninda artis elde edilmistir. FMS™ toplam puanindaki artis %8.85 oranindadir. Derin
¢omelme, sol yiiksek adimlama, sag dogrusal 6ne hamle adimi, sol dogrusal 6ne hamle
adimi, sag omuz hareketliligi, sol omuz hareketliligi, sag aktif diiz bacak kaldirma, sol
aktif diiz bacak kaldirma ve sag rotasyon stabilitesi parametrelerinde ise herhangi bir

degisim gézlenmemistir.

Deney ve kontrol grubunun on testleri arasinda hicbir degiskende, anlamli
farklilik goriilmezken (p>0.05); son testleri arasinda sag rotasyon stabilitesi, sol
rotasyon stabilitesi ve FMS™ toplam puan degiskenlerinde istatistiksel olarak ileri

derecede anlamli sonuglar goriilmektedir.

Calismay1 olusturan tiim katilimcilarin FMS™ toplam puanlar kritik sinir olarak
belirlenen 14 puanin {izerindedir ve bu durum katilimcilarin diisiik yaralanma riskine
sahip oldugunu gostermektedir. 8 haftalik stretching ve denge egzersiz programi,
Ozellikle genc yaslarda uygulanmaya baglanarak dogru ve etkili hareket paternlerinin

ogretilmesine ve gelistirilmesine katki saglayabilir.
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6.2. Oneriler

Calismada varilan sonu¢ dogrultusunda asagida yer alan oneriler verilebilir:

e FMS™, fonksiyonel hareketlerin belirlenmesinde ve yaralanmalarin 6nceden
tahmin edilmesinde olduk¢a kullanighh ve Onemlidir. Sporcularda hareket
paternlerinin  dogru olmasi, performans gelisimlerine de olduk¢a katki
saglamaktadir. Bu yilizden antrendrlerin antrenman seanslarinda fonksiyonel
hareketleri gelistiren ek egzersiz programlarina yer vermeleri 6nerilebilir.

e Bransa 06zgli yapilan antrenmanlarin yaninda farkli bir egzersiz programi
uygulanarak FMS™ parametreleri ile voleybola 6zgii beceriler ve mevkiler
arasindaki iligki incelenebilir.

e Egzersiz programini, farkli yas gruplarindaki voleybolculara uygulayarak FMS™
parametrelerinin yas gruplar lizerindeki etkisi ve yas gruplart arasinda fark olup
olmayacag arastirilabilir.

e Orneklem grubunun sayisi arttirilarak ayni yas grubundaki voleybolcularda farkli
egzersiz programlar1 uygulanabilir ve bu egzersiz programlar1 ile FMS™
parametreleri arasindaki iligki karsilastirilip hangi egzersiz programinin daha fazla

gelisim sagladig incelenebilir.
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Ek-2. Kuliip izin Yazilan

T.C.
MUGLA SITKI KOCMAN UNiVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE

Yiiksek lisans 6grenciniz Ece ERVUZ tarafindan hazirlanan “12-14 Yas Grubu
Kiz Voleybolcularda Stretching ve Denge Egzersiz Programinin Fonksiyonel
Hareketler Uzerine Etkisinin Arastirilmasi ” konulu tez galismasi igin Izmir Gelisim
Koleji Spor Kuliibii yonetimi olarak, altyapimizdaki sporcularin antropometrik, motorik
ve performans dlglimlerinin alinmasina izin veriyoruz.

Bilgilerinize arz ederim.

10/12/2019
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T.C.
MUGLA SITKI KOCMAN UNiVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE

Yiiksek lisans 6grenciniz Ece ERVUZ tarafindan hazirlanan “12-14 Yas Grubu
Kiz Voleybolcularda Stretching ve Denge Egzersiz Programumin Fonksiyonel
Hareketler Uzerine Etkisinin Arastiridmast > konulu tez ¢alismasi igin Mavisehir Spor
Kuliibii Dernegi yonetimi olarak, altyapimizdaki sporcularin antropometrik, motorik ve
performans Sl¢iimlerinin alinmasina izin veriyoruz.

Bilgilerinize arz ederim.

10/12/2019
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Ek-3. Ebeveyn Bilgilendirilmis Olur Formu

EBEVEYN BiLGILENDIRIiLMiS GONULLU OLUR FORMU

Degerli anne ve babalar;

Cocugunuzun yiiksek lisans 6grencisi Ece ERVUZ tarafindan yapilmasi planlanan “12-14 Yas
Grubu Kiz Voleybolcularda Stretching ve Denge Egzersiz Programinin Fonksiyonel Hareketler Uzerine
Etkisinin Arastirilmas1” adli ¢aligmada yer alabilmesi i¢in sizden izin istiyoruz. Cocugunuzun bu
caligmaya davet edilmesinin nedeni voleybol ile aktif olarak ilgilenmesi, antrenmanlara diizenli olarak
katilmasi ve Izmir ilinde diizenlenen yarismalara katilmasidir. Bu calisma, arastirma amagcli yapilmaktadir
ve katilim goniilliilik esasina dayalidir. Cocugunuzun galismaya katilmasi konusunda karar vermeden
Once arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek istiyoruz. Caligma hakkinda tam olarak bilgi sahibi olduktan
sonra ve sorulariniz cevaplandiktan sonra eger ¢ocugunuzun katilmasini isterseniz sizden bu formu
imzalamaniz istenecektir. Su anda bu formu imzalasaniz bile istediginiz herhangi bir zamanda
cocugunuzu ¢aligmadan ¢ekebilirsiniz. Bu arastirma hakkinda ¢ocugunuza da bilgi verecegiz ve ondan da
bu caligmaya katilmasi i¢in izin alacagiz.

Bu arastirmada, 12-14 yas grubu kiz voleybolcularda stretching ve denge egzersiz programinin
fonksiyonel hareketler tizerindeki etkisi incelenecektir. Arastirmanin sekiz hafta stirmesi planlanmaktadir.
Aragtirma, yiiksek lisans dgrencisi, ayn1 zamanda Izmir Gelisim Koleji’nde voleybol oynamis olan Ece
ERVUZ tarafindan yiiriitiilecektir. Arastirma siiresince voleybolcularm boy uzunluklar1 duvara
yapistirilmis olan serit mezura ile, viicut agirliklar: dijital baskiil ile dlgiilecektir. Sekiz haftalik siirecin
basinda ve sonunda yedi farkli fonksiyonel hareketten olusan Fonksiyonel Hareket Taramasi Testi (FMS)
yapilacaktir. Stretching ve denge egzersiz programi uygulayan voleybolcular ile uygulamayan
voleybolcular arasindaki FMS sonuglari karsilagtirilacak ve programin FMS sonuglari tizerindeki etkisine
bakilacaktir. Uygulamanin ¢gocugunuz i¢in higbir riski yoktur. Baska herhangi bir 6l¢iim yapilmayacaktir.
Olgiimler bir hafta icinde antrenman saatleri disinda almacaktir. Uygulama, arastirmaci tarafindan

yapilarak verilerin gizliligi saglanacaktir.

Velisinin Arastiricimin
Ad1 Soyadi: Ad1 Soyadi:
Tarih: Imza:

Imza: Telefon no:

Adres:
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Ek-4. Cocuk Riza Formu

COCUK RIZA FORMU

Sevgili Kardegim,

Benim adim Ece ERVUZ. Ben de énceki sezonlarda Izmir Gelisim Koleji’nde voleybol oynadim
ve “12-14 Yas Grubu Kiz Voleybolcularda Stretching ve Denge Egzersiz Programinin Fonksiyonel
Hareketler Uzerine Etkisinin Arastirilmasi” konusunda bir arastirma yapiyoruz. Amacimiz 12-14 yas
grubu kiz voleybolcularda stretching ve denge egzersiz programini uygulayarak fonksiyonel hareketler
tizerine etkisini incelemektir. Arastirma ile yeni bilgiler 6grenecegiz.

Arastirmay1 ben Ece ERVUZ, vyiiksek lisans dgrencisi olarak yiiriitecegim. Bu arastirmaya
katilacak olursan boy uzunlugunun ve viicut agirhiginin O6lglimlerini yapacagim. Postiiriin
degerlendirilmesi ile bireye Ozgii hareket kaliplarinin belirlenerek performans iizerine etkisinin
saptanmasinda ve yaralanmalarin dnceden tahmin edilmesinde kullanilan Fonksiyonel Hareket Taramasi
Testini uygulayacagim.

Olgiimler kayit altina aldiktan sonra arastirmacilar tarafindan degerlendirilecektir. Bu
aragtirmanin sonuglarint bagka arkadaslarimiza da sdyleyecegiz, sonuglari bildirecegiz ama senin adini
sOylemeyecegiz.

Bu arastirmaya katilip katilmamak i¢in karar vermeden 6nce anne ve baban ile konusup onlara
danismalisin. Onlara da bu aragtirmadan bahsedip onaylarini/izinlerini alacagiz. Anne ve baban tamam
deseler bile sen kabul etmeyebilirsin. Bu aragtirmaya katilmak senin istegine bagli ve istemezsen
katilmazsin. Bu nedenle hi¢ kimse sana kizmaz ya da kiismez. Once katilmay1 kabul etsen bile sonradan
vazgecebilirsin, bu tamamen sana bagli. Kabul etmedigin durumda da biz ve 6gretmenlerinin sana karst
davraniglarinda bir degisiklik olmayacaktir.

Aklia simdi gelen veya daha sonra gelecek olan sorular istedigin zaman bana sorabilirsin.
Telefon numaram ve adresim bu kagitta yaziyor. Bu arastirmaya katilmayi kabul ediyorsan asagiya liitfen

adin1 ve soyadini yaz ve imzan at. imzaladiktan sonra sana ve ailene bu formun bir kopyasi verilecektir.

Cocugun adi, soyadt:

Cocugun imzast: Tarih:

Velisinin ad1, soyadt:

Velisinin imzasi: Tarih:

Aragtiricinin adi, soyadi :
Adres:
Telefon no:

Imza: Tarih:
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ON TEST DEGERLENDIRME FORMU

Yiiksek | Dogrusal One Omuz Aktif Diiz Bacak Rotasyon Tonl
. Derin | Adimlama | Hamle Adim1 | Hareketliligi Kaldirma Govde | Stabilitesi | Toplam
Ad Soyad Yas | Kilo = Boy | BMI Comelme |~ | Stabilitesi Puan
Sag  Sol | Sag  Sol | Sag  Sol Sag Sol Sag = Sol )

Ek-5. Deney ve Kontrol Grubu Degerlendirme Formlar:
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SON TEST DEGERLENDIRME FORMU

Ad Soyad

Yas

Kilo

Boy

BMI

Derin
Comelme

Yiiksek | Dogrusal One Omuz Aktif Diiz Bacak
Adimlama | Hamle Adim1 | Hareketliligi Kaldirma
Sag Sol | Sag  Sol | Sag  Sol | Sag  Sol

Govde
Stabilitesi

Rotasyon
Stabilitesi

Sag = Sol

Toplam
Puan
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