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GENC FUTBOLCULARDA DINAMIK NOROMUSKULER
STABILIiZASYON (DNS) EGZERSIZLERININ FONKSIYONEL
HAREKETLILIK UZERINE ETKISi

OZET

Amag: Fonksiyonel hareket bozuklugu zayif performans ve yaralanma igin bir risk
faktoriidiir. Aragtirmamizin birincil amaci Dinamik Noromiiskiiler Stabilizasyon
(DNS) ve Core egzersiz yonteminin fonksiyonel hareket degerlendirme (FMS™)
bataryas1 ve yon degistirme testi (T-test) lizerindeki etkilerini arastirmak, ikincil
amag ise her iki antrenman yonteminin (DNS ve Core) FMS™ ve T-test iizerindeki
etkilerini karsilastirmaktir. Gereg ve Yontemler: On test ve son testi iceren deneysel
arastirmamiza siiper amator ligde miisabakalara katilan 26 futbolcu katilmistir.
Katilimcilar rastgele atama yontemiyle DNS grubu ve Core grubuna ayrilmistir. Her
iki grup 6 hafta boyunca futbol antrenmanlarina ilave olarak kendileri igin
olusturulmus egzersiz programlarini uyguladi. Egzersizlerin etkinligini 6l¢mek icin
aragtirma Oncesinde ve sonrasinda Fonksiyonel Hareket Degerlendirme (FMS™)
bataryast ve yon degistirme testi (T-test) kullanildi. Verilerin analizinde
homojeniteyi tespit etmek i¢in Kolmogorov-Smirnov degerleri incelenmistir. Gruplar
aras1 ortalamalar1 karsilastirmak icin Mann-Whitney U ve tekrarhi Slgiimler icin
Anova, gruplarin On test-son test ortalamalarini karsilastirmak igin ise Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi kullamlmistir. Tiim prosediirler icin anlamlilik degeri p<0.05
olarak belirlendi. Bulgular: Her iki grubun 6n test, son test FMS ve T-Test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmiistir (p<0,05). DNS
grubundaki katilimcilarin Core grubundaki katilimcilara gore FMS toplam puanlari
daha fazla gelismistir [F(-24y=6,171, p<0,05]. Ancak her iki grubun yon degistirme
(T-test) siireleri karsilastirildiginda anlamli bir fark bulunamamistir. [U=78,00,
p>0,05]. Sonug¢: Elde ettigimiz bulgular DNS ve Core temelli egzersizlerin
Fonksiyonel hareket kalitesini artirdigi ve yon degistirme test siiresini azalttigi
hipotezini desteklemektedir.

Anahtar Kelimeler: Fonksiyonel hareket; Dinamik Néromiiskiiler Stabilizasyon;
Core antrenmani; Performans



THE EFFECT OF DYNAMIC NEUROMUSCULAR STABILIZATION
(DNS) EXERCISE ON FUNCTIONAL MOVEMENTS IN YOUNG
FOOTBALL PLAYERS

ABSTRACT

Objective: Functional movement dysfunction is a risk factor for poor performance
and injury. The primary aim of our research is to investigate the effects of Dynamic
Neuromuscular Stabilization (DNS) and Core exercise method on Functional
Movement Screen (FMS™) battery and change of direction test (T-test), the
secondary aim is to investigate the effects of both training methods (DNS and Core)
on FMS™ and T. -to compare their effects on the test. Material and Methods: 26
football players who participated in super amateur league competitions participated
in our experimental research, which included pre-test and post-test. Participants were
randomly assigned to DNS group and Core group. Participants in both groups
applied the exercise programs planned for them (appendix-1, appendix 2) in addition
to football training for 6 weeks. Functional Movement Screen (FMS™) battery and
change of direction test (T-test) were used before and after the study to measure the
effectiveness of the exercises. Kolmogorov-Smirnov values were examined to
determine the homogeneity in the analysis of the data. Mann-Whitney U was used to
compare the means between the groups, and the Wilcoxon Signed Rank Test was
used to compare the pretest-posttest mean of the groups. The significance value was
determined as p<0.05 for all procedures. Results: A statistically significant difference
was observed between the pre-test, post-test FMS and T-Test values of both groups
(p<0.05). The total FMS scores of the participants in the DNS group improved more
than those in the Core group [F(2-24)=6.171, p<0.05]. However, when the change of
direction (T-test) durations of both groups were compared, no significant difference
was found [U=78.00, p>0.05]. Conclusion: Our findings support the hypothesis that
DNS and Core-based exercises increase functional movement quality and decrease
change of direction test time.

Keyword: Functional Movement; Dynamic Neuromuscular Stabilization; Core
Training; Performance



1. GIRIS

Futbol, diinya ¢apinda 240 milyondan fazla kayitli oyuncusu bulunan en popiiler
takim sporudur (Burch ve ark., 2020). Futbolda; kosma, yon degistirme, top siirme,
sigrama, sprint gibi cesitli fiziksel beceriler 90 dakika boyunca pek ¢ok kez tekrar
edilir. Bu tiir becerileri etkin bir sekilde gergeklestirebilmek i¢in eklemlerin stabilite
ve mobilitesine dayali optimal hareket kaliplari olusturmak onemlidir (Lee ve ark.,
2019; Cook ve ark., 2010).

Etkin bir hareket sistemi olusturabilmek igin viicuttaki bazi eklemlerin optimal
diizeyde stabil, bazi eklemlerin ise optimal diizeyde hareketli olmasi gerekir
(Swinnen, 2016). Bu durum eklem — ekleme yaklasim teorisi olarak bilinir. Bu
yaklagima gore ayak eklemlerinden el eklemlerine kadar tiim eklemler sirasiyla stabil
ve mobil olarak siralanir (Boyle; 2010). Eklemler bu baskin 6zelligini (hareketli veya
stabil) kaybetmesi durumunda bitisigindeki diger eklemleri olumsuz etkileyerek
hareket bozukluguna neden olur (Swinnen, 2016). Lee ve dig (2015), yaptiklar
calismada kalga ekleminde hareket kisitliligi olan bireylerde ayn1 zamanda lumbar
instabilite oldugu ve bu duruma bel agrilarinin eslik ettigini gosterdiler (Lee ve ark.,
2015) Literatiirde baskin olarak hareketli olmasi gereken bir eklemin (6rnegin kalga)
bitisigindeki stabil olmast (6rnegin lumbar bolge) gereken eklemi olumlu veya
olumsuz etkileyebilecegine dair farkli ¢alismalar da vardir (Mellin, 1988; Nadler ve
ark., 2002; Chapman ve ark., 2014). Eklem ekleme yaklasim teorisine gore eklemler
arasindaki bu iliski optimal diizeyde olmadiginda hareket kalitesi bozulur (Cook ve
ark., 2010; Boyle; 2010). Zayif hareket kalitesi, bir futbol magi esnasinda fiziksel
performans1 olumsuz etkileyebilecek ve yaralanma riskini artiracak biyomekanik

sonuglar tiretir (Chapman, 2014)

Literatiirde hareket kalitesini degerlendirmeye veya gelistirmeye yonelik ¢aligmalar
giderek artmaktadir. Hareket kalitesini degerlendirmek i¢in gelistirilen Fonksiyonel
hareket degerlendirme bataryas1 (FMS™) son yillarda yaygin olarak
kullanilmaktadir. FMS, sporcularinin  fiziksel —uygunluklarmi ve atletik

performanslarini optimize etmek ve yaralanma risklerini azaltmak i¢in kullanilan bir



degerlendirme aracidir. FMS, mobilizasyon, stabilizasyon ve denge gerektiren 7
temel hareket testinden olusur. Bu test bataryasi zayif fiziksel performansa ve

yaralanmaya neden olabilecek hareket asimetrilerini ve sinirliliklarini belirler (Cook

ve ark., 2010).

Literatiirde diisik FMS puanlari ile yaralanma riski arasinda iligkiyi gosteren
calismalar olmakla birlikte (Kiesel ve ark., 2007; Chobra ve ark., 2010; Zalai ve ark.,
2010; Kraus ve ark., 2014), disik FMS puanlarinin yaralanma risklerini tahmin
etmede kullanilabilmesi i¢in yeterli kanit olmadigina dair kapsamli bir ¢alisma da
yayilanmistir (Moran ve ark.,, 2017). FMS puanlart aynm1 zamanda atletik
performansla iliskilendirilmistir; son yillarda yapilan pek ¢ok caligma yiiksek FMS
puanlari ile atletik performans arasinda iliski oldugunu gostermektedir (Lee ve ark.,

2015; Capman ve ark., 2014, Yildiz ve ark., 2019).

Fonksiyonel hareketlilik, yiiksek tekrarli hareketler, tamamlanmamis rehabilitasyon
stirecleri veya iyi tasarlanmamis antrenman programlart gibi nedenlerle zayiflayan
hareket kalitesi gesitli diizeltici egzersiz yontemleriyle iyilestirilebilir (Cook ve ark.,
2010; Clark ve Lucett, 2011). Literatiirdeki birgok g¢alismada uygun diizeltici
egzersiz programlart kullanilarak hareket kalitesinin iyilestirilebildigi gosterilmistir

(Bodden ve ark., 2015; Campa ve ark., 2019; Colak; 2016, Aktug ve ark., 2019).

Dinamik Noromiiskiiler Stabilizasyon (DNS), hareket sistemini optimize etmek igin
gelisimsel kinesiyoloji prensiplerini kullanan ndéromiiskiiler bir yaklasimdir. DNS
yontemi asir1 kullanima bagli spor yaralanmalarinin iyilestirilmesi ve dnlenmesi igin
performans sporlart alaninda hizla ilgi gormeye ve kabul edilmeye baglamistir (Frank

ve ark., 2013).

1.1 Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin birincil amaci Dinamik Noromiiskiiler Stabilizasyon (DNS) ve Core
egzersiz yonteminin fonksiyonel hareket degerlendirme (FMS™) bataryasi ve yon
degistirme testi (T-test) iizerindeki etkilerini arastirmak, ikincil amacg ise her iki
antrenman yonteminin (DNS ve Core) FMS™ ve T-test iizerindeki etkilerini

karsilastirmaktir.



1.2 Arastirmamn Problemleri
1. DNS grubunun 6n test ve son test ortalama fonksiyonel hareket degerlendirme
puani arasinda istatistiksel fark var midir?

2. DNS grubunun 6n test ve son test ortalama yon degistirme test siiresi arasinda

istatistiksel fark var midir?

3. Core grubunun 6n test ve son test ortalama fonksiyonel hareket degerlendirme

puani arasinda istatistiksel fark var midir?

4. Core grubunun 0n test ve son test ortalama yon degistirme test siiresi arasinda

istatistiksel fark var midir?

5. Gruplarin 6n test son test ortalama fonksiyonel hareket degerlendirme puani

arasinda istatistiksel fark var midir?

6. Gruplarin 6n test ve son test ortalama yon degistirme test siiresi arasinda

istatistiksel fark var midir?

1.3 Arastirmanin Hipotezleri
Hi: DNS grubunun 6n test ve son test fonksiyonel hareket degerlendirme ortalama
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak fark vardir.

H,: DNS grubunun 6n test ve son test ortalama yon degistirme test siiresi arasinda

istatistiksel olarak fark vardir.

Hs: Core grubunun 6n test ve son test fonksiyonel hareket degerlendirme ortalama

puanlar1 arasinda istatistiksel olarak fark vardir.

H4: Core grubunun 6n test ve son test ortalama yon degistirme test siiresi arasinda

istatistiksel olarak fark vardir.

Hs: Gruplarin 6n test son test ortalama fonksiyonel hareket degerlendirme puanlari

arasinda istatistiksel vardir.

Hs: Gruplarin 6n test ve son test ortalama yon degistirme test siiresi arsinda istatistiksel

fark vardir.



2. GENEL BILGILER

Futbol, artan yiiksek ilgi, rekabet ve gelisen bilim 1s18inda giderek daha yiiksek
performans gereksinimlerinin oldugu bir spora doniismesinin yan1 sira futbol
sporcularinin da atletik performanslari giderek daha iyi hale geldi. Bir mag
esnasinda; ivmelenme, kosma, top kontrolii, sut ¢ekme, donme, yon degistirme,
sigrama gibi zorlu hareketler 500 kez veya daha fazla gergeklestirilebilir. Bu yiiksek
yogunluklu eylemleri etkin bir sekilde tekrarlayabilmek futbolda basar1 igin

onemlidir (Swinnen, 2016).

Futbolda 90 dk boyunca cesitli fiziksel uygunluk kombinasyonlarinin etkin bir
sekilde tekrarlanabilmesi ig¢in optimal hareket kaliplarina ihtiyag duyulur (Lee ve
ark., 2019). Optimal hareket verimliligi, giinlik yasam aktiviteleri veya Spor
aktiviteleri esnasinda eklemlerin dogru bir hizalanma ile hareket edebilmesini
gerektirir. Yiiksek tekrarli hareketler veya belli bir postiirde uzun siireli kalmak, doku
adaptasyon yoluyla normal hareket kaliplarinin bozulmasina ve fonksiyonel kas
dengesizligine neden olur (Sharmann, 2010; Clark ve Luccet, 2011). Kas
dengesizlikleri fonksiyonel veya patolojik nedenlerden kaynaklanabilir (Page ve ark.,
2010).

Sporcular kariyerleri boyunca basarili olabilmek igin spora 6zgii becerileri binlerce
kez tekrar eder. Bu durum genellikle fonksiyonel kas dengesizliklerine neden olur.
Fonksiyonel kas dengesizligi, agonist ve antagonist kas gruplar1 arasindaki esneklik
ve kuvvet iligkilerinin degismesiyle ortaya ¢ikar (Page ve ark., 2010). Farkli spor
dallarindan bir¢ok sporcunun statik postiiriiniin incelendigi bir arastirmada
futbolcular lumbar lordoz derecesi diger brang sporcularina gore anlamli olarak
daha yiiksek oldugu gosterilmistir (Watson, 2008). Doviis sporlart iizerinde yapilan
benzer bir ¢alismada sporcularin kifotik postiir ve yuvarlak omuza (rounded
shoulder) sahip olduklar1 gosterilmistir (Bodden ve ark., 2015). Egimli bir zemin
lizerinde antrenman yapan ve yarisan sporcularin ayak invertdr ve evertor kas
gruplarindaki kuvvet degisikliklerinin incelendigi bir arastirmada sporcularin

invertdr ve evertér kas gruplarinda anlamli asimetrik degisimler oldugu ve bu



durumun antrenmanlarin etkisinden kaynaklandig: bildirilmistir (Beukeboom, 2000).
Yiziiciiler gibi ¢ok fazla bag iistii hareket kaliplarini kullanan sporcularin omuz

kusagindaki internal rotatorlerin kuvvet tiretimi daha fazladir (Page ve ark., 2010).

Fonksiyonel kas dengesizlikleri, temel hareket kaliplar1 veya fonksiyonel hareket
olarak  tanimlanan bazi  hareket kaliplarin  gbzlemlenmesi  yoluyla
degerlendirilebilir. Kas dengesizliklerini degerlendirmek amaciyla gelistirilen

Fonksiyonel Hareket Degerlendirmesi (FMS™

) egzersiz ve spor bilimleri alaninda
yaygin olarak kullanilmaktadir. FMS, mobilite, stabilite ve denge gerektiren 7 temel

hareket kalibi igerir (Cook ve ark., 2010).

Literatirde FMS ve spor yaralanmalar1 arasindaki iliskiyi inceleyen pek c¢ok
arastirma mevcuttur. FMS bataryasinin sezon icinde gerceklesebilecek bir
yaralanmay1 tahmin edip edemeyecegi arastirildi. Arastirma sonuglarina gére FMS
toplam puani 14’ten az olan sporcularin sezon boyunca yaralanma olasiligi 11 kat
daha fazla oldugunu gosterdi (Kiesel ve ark., 2007). Diger taraftan yayinlanan bir
meta analizde FMS toplam puaninin yaralanmalari 6n gérebildigine dair yeterli kanit

olmadig bildirilmistir (Moran ve ark., 2017).

FMS bataryasinin yaralanmalar1 6n gorebilirligi lizerine daha fazla arastirmaya
ihtiya¢ vardir. Ancak kas dengesizliklerinin spor yaralanmalar1 i¢in énemli bir risk
faktorli oldugunu gosteren ¢aligmalar da vardir. Voleybol sporculari iizerinde yapilan
bir aragtirmada omuz agrist olan sporcularin kas dengesizligi daha fazla oldugu

gosterilmistir (Kugler ve ark., 1996).

FMS ve atletik performans arasindaki iliski de arastirilmistir. Elit futbolcularin
katildig1 bir aragtirmada toplam FMS puani ile atletik performans arasinda anlaml
bir iligki oldugu gosterilmistir (Bennett ve ark., 2021). Benzer bir arastirmada FMS
toplam puaninin siirat ve ¢eviklik performansi ile iliskili oldugu gosterilmistir (Liang

ve ark., 2019).

Futbolcularda motor becerilerin gelistirilmesi ve yaralanmalarinin 6nlenmesi igin
sezon i¢inde FMS test bataryasinin kullanilmasi 6nerilmistir (Baron ve ark., 2019).
FMS veya diger degerlendirme yontemleriyle tespit edilen fonksiyonel kas
dengesizlikleri patolojik hale gelmeden restore edilmelidir (Page ve ark., 2010).
Fonksiyonel kas dengesizlikleri cesitli diizeltici egzersiz  yOntemleriyle

diizeltilebilmektedir. Diizeltici egzersizler bozulmus hareket kaliplarini restore



etmek, simetrik hareket kaliplart olusturmak ve postirii dengelemek igin
gelistirilmistir (Cook ve ark., 2010). Fonksiyonel kas dengesizliklerinin diizeltici
egzersizlerle restore edilebildigine dair birgok arastirma yaymlanmistir (Kiesel ve
ark., 2007; Bodden ve ark., 2015; Colak, 2016; Jafari ve digerleri, 2020; Mahdieh ve
ark., 2020; Lee ve kim, 201; Moreside ve McGill, 2012; Campa ve ark., 2019; Aktug
ve ark., 2019; Davidek ve ark., 2018)

2.1 Kas Dengesizligi Paradigmasi

Hareket sisteminde ortaya ¢ikan kas dengesizliklerini belirleyebilmek i¢in oldukga
kapsamli bir degerlendirmek siireci gerekir. Bu degerlendirme siirecinde temel
olarak; hareket taramalar1 (gézlem yoluyla), eklem hareket agikligi (gonyometre ile
degerlendirme) ve kas kuvvet (manuel kas testi) degerlendirmeleri yapilir (Clark ve
Luccet, 2011).

Hareket, basta kas iskelet ve sinir sistemi olmak tizere insan viicudundaki birgok
sistemin entegre isleyisi sayesinde gerceklesir. Bu sistemlerin dogru g¢alismasi ile
optimal hareket kaliplar1 ortaya ¢ikar. Gilinlik yasam aktiviteleri veya spor
aktiviteleri esnasinda gerceklesen hareketlerin iyi bir eklem hizalanmasiyla ortaya
cikabilmesi ve eklemleri c¢evreleyen yumusak dokular iizerinde minimum stres
olusmasi i¢in kaslar arasinda normal uzunluk gerilim iliskisi kurulmalidir (Oscar,
2012). Bu durum kas dengesi olarak bilinir (Clark ve Luccet, 2011). Bu denge gesitli

nedenlere bagl olarak bozularak kas dengesizligi olusabilir.

Kas dengesizligi tizerine 2 temel yaklagim vardir: biri Sharmann tarafindan 6ne
siiriilen biyomekanik yaklagim, digeri ise Janda tarafindan One siiriilen norolojik
yaklagimdir. Sharmann’a gore kas dengesizligi, tekrarlayan hareketler ve uzun siireli
duruglarin  kaslarin  uzunlugu, kuvveti ve sertligi iizerine neden oldugu
adaptasyonlardan kaynaklandigini ve bu adaptasyonlarin hareket bozukluguna neden

olabilecegini 6ne siirmiistiir (Page ve ark., 2010).
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Sekil 2.1: Janda’nin Norolojik Kas Dengesizligi Paradigmast

Kaynak: (Page ve ark., 2010)
Janda, kas dengesizliginin biyomekanik mekanizmalardan kaynaklanabilecegini
kabul etmesinin yani sira temelde ndrolojik mekanizmalardan kaynaklanabilecegini
savunmustur. Bu yaklagima gore kaslar motor fonksiyondaki rolleri nedeniyle
dengesizlesmeye yatkindir. Noral kontrol {initesi, uygun olmayan bir hareket
esnasinda eklemleri stabilize etmek ve hareketi gerceklestirebilmek icin kaslari
devreye alma stratejisini degistirebilir. Bu durum bazi telafilere (kompenzasyon) ve
hareket bozukluguna neden olur. Kaslarin devreye alinma siralamasindaki bu
degisiklik sirasiyla; kas dengesini, hareket modelini ve nihayetinde motor programi
degistirerek hareket bozuklugu ortaya cikar. Janda ortaya koydugu yaklasimla dogal
reflekslerin kas dengesini ve islevini nasil etkiledigini ve zincirleme reaksiyonlar
yoluyla viicutta yeni adaptasyonlarin nasil ortaya ¢iktigini agiklar (Sekil 2.1) (Page
ve ark., 2010).

Klinik olarak hem biyomekanik hem de norolojik nedenlerle olusan kas
dengesizlikleri ile karsilagilmaktadir. Ayrica her iki nedene bagli hibrit bir kas
dengesizligi de olusabilir. Bu nedenle kas dengesizligi degerlendirmelerinde her iki
yaklasim da dikkate alinarak sorunun kaynaginin ne oldugu tam olarak anlasilmalidir

(Page ve ark., 2010).



2.2 Eklem Stabilizasyonu ve Mobilizasyonu

Eklem stabilitesi ve mobilitesi uzun yillar karsit olarak kabul edildi. Asir1 eklem
hareketi stabilitenin azalmasina, zayif stabilizasyon eklem hareketlerinin azalmasina
veya asirt stabilizasyon bitisik segmentte asir1 eklem hareketine neden olarak
yaralanma riskini artirir. Bu asir1 durumlara odaklanmak bu hatali disiincenin
dogmasina neden oldu (Swinnen, 2016). Oysaki insan eklemleri stabilite ve mobilite
arasinda bir dengeye sahip olacak sekilde tasarlanmistir. Bu denge insan kinetik
zinciri boyunca birbirini izleyen her bir eklem i¢in benzersizdir. Bazi eklemler daha
stabil olarak tasarlanmisken (6rnegin ayak, diz, lumbar omurga ve skapulatorasik
eklemler), bazilar1 daha hareketli olarak tasarlanmistir (6rnegin: ayak bilegi, kal¢a

torasik omurga ve glenohumeral eklemler).

Glenohumeral = Mobilite

Skapulatorasik = Stabilite

Torasik omurga = Mobilite

Lumbar omurga = Stabilite

Kalga = Mobilite

Diz = Stabilite

Ayak bilegi = Mobilite

Ayak = Stabilite
Sekil 2.2: Kinetik Zincir Boyunca Eklemlerin Stabilite ve Mobilitesi

Sekil 2.2°de gosterildigi gibi eklemler arasindaki bu mekanizma Gray Cook
tarafindan eklem ekleme yaklasim olarak tanimlanmistir (Boyle, 2010; Cook ve ark.,

2010). Bu yaklasima gore her bir eklem baskin olarak ya daha stabil ya da daha
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hareketlidir. Eklemler bu baskin 6zelligini (stabilite veya mobilite) kaybettiklerinde
kinetik zincir boyunca tiim eklemler bu durumdan olumsuz olarak etkilenir. Diger bir
deyisle ideal stabilite mobiliteyi olumlu etkiler veya yeterli mobilite stabiliteyi

olumlu etkiler (Swinnen, 2016). Boylece fonksiyonel hareket kaliplar1 olusturulur.

Literatiirde eklem ekleme yaklagimini destekleyen kanitlar mevcuttur. Lee ve Kim,
(2015) kalga mobilite egzersizlerinin bel agrisi ve lumbar stabilizasyon tizerindeki
etkilerini inceledi. Arastirma sonuglar1 kalga mobiltesi ile bel agrisi ve lumbar
stabilizasyon arasinda anlamli bir iligski oldugunu gosterdi. Bu ¢alismaya benzer bir
caligmada katilimcilarin ¢ farkli egzersiz yonteminin kalga eklem hareket
acikliklarina etkisi degerlendirilmistir. Calismada katilimcilar 4 gruba ayrilmistir;
birinci grup sadece esneklik egzersizleri, ikinci grup kal¢a ve gévde igin esneklik ve
stabilite egzersizleri, Ugiincii grup core stabilite ve motor kontrol egzersizleri,
dordiincii grup ise kontrol grubu olarak belirlenmistir. Arastirma sonuglari, core
stabilite ile yapilan esneklik egzersizlerinin sadece esneklik ¢alismalarina gore kalga
eklem hareket agikligini artirmada daha etkili oldugu gosterilmistir (Moreside ve
McGill, 2012).

Eklem stabilite ve mobilitesini ayr1 ayr1 gelistirme ¢abalar1 verimsiz sonuglara neden
olur. Sadece esneklik tizerine yapilan iyilestirmelerin fonksiyonel hareket
kaliplarinin olugmasina tam olarak katki saglamaz. Ayrica izole bir yaklagimla statik
germe ile kazanilan esneklik spora 6zgii fonksiyonel esneklik i¢in verimli olmaz.
Bunun yerine dinamik hareketler ile yapilan eksantrik kuvvet egzersizleri sarkomer
sayisint artirarak spora 6zgli fonksiyonel esnekligi artirir. Sonug olarak eklem
stabilitesi ve mobilitesi biitiinlesmis bir sekilde gelistirilmesi fonksiyonel hareket

kaliplarinin olugsmasinda 6nemli bir rol oynar (Swinnen, 2016).

2.3 Fonksiyonel Hareket

Insanlar yasam rollerine tam ve aktif olarak katilabilmek ve cevreye uyum
saglayabilmek icin becerilerini siirekli gelistirir. Cevrede var olabilme kapasitesi
insanmn fonksiyonel yetenekleriyle ilgilidir. Insanin bu fonksiyonel yetenekleri
fiziksel hareketin yan1 sira sosyal, duygusal ve zihinsel yonlerini de kapsar (Cech ve

Martin, 2012).



Fonksiyon kavrami birka¢ drnekle agiklanabilir. Ornegin doktorlar icin fonksiyon,
sagligin korunmast ve iyilestirilmesi anlamina gelirken, fizyoterapistler icin
fonksiyon, giinliik yasam aktivitelerine katki saglayacak fiziksel hareketi gelistirmek
ve korumak anlamina gelir. Sporda fonksiyon ise spora Ozgii hareketlerin ve
becerilerin yarisma esnasinda etkin bir sekilde gergeklestirilmesi anlamina gelir.
Daha genel anlamiyla fonksiyon, dogal, beklenen ve gerekli bir faaliyettir.
Fonksiyonel hareketler ise bir amaca yoneliktir (Cech ve Martin, 2012).

Sporda fonksiyonel hareket/egzersiz kavramlari son yillarda olduk¢a popiiler hale
geldi. Antrendrlerin sporcularini hedeflerine daha etkin bir sekilde ulagtirabilmeleri

icin fonksiyonel egzersiz iizerine birgok egitim programi gelistirildi.

Kuvvet ve kondisyon gelistirmek amaciyla fitness merkezlerinde yapilan hareketler
genellikle gilinliikk yasam aktivitelerinden veya miisabakalarda yapilan hareketlerden
farklidir. Fitness merkezlerinde yapilan hareketler planlanmis ve belirlenmis bir
teknik icinde gerceklesirken, giinliik yasam aktiviteleri veya miisabakalarda yapilan
hareketler son derece karmasik ve gesitlidir. Geleneksel egzersizler planlanmis ve
onceden tasarlanmis olsa da fonksiyonel hareketler etrafimizda olup bitenlere karsi
icgiidiisel ve sezgisel bir tepkiden ortaya cikar. Geleneksel egzersizler daha az
karmasik, monoton ve sikici olma egilimindeyken, fonksiyonel hareket duygusal bir

his yaratir (Crossley, 2021).

Fonksiyonel egzersizler amaca yoneliktir ve bireyin hedeflerine bagl olarak giinliik
yasam aktivitelerini veya spora 6zgli becerileri yansitir. Geleneksel egzersizlere gore
fonksiyonel hareket; daha karmasik, cesitli, lic boyutlu, senaryosuz, i¢cgiidiisel ve
reaktiftir. Genel olarak kabul géren 7 temel fonksiyonel hareket vardir; ¢omelme,
egilme, hamle yapmak, itmek, ¢ekmek, donmek ve lokomtor hareketlerdir (Chek,
2011). Cook’a (2010) gore yiiksek performans gerektiren karmagik becerileri etkin
bir sekilde gerceklestirebilmek icin temel hareket kaliplarinin optimal diizeyde
gerceklestirilebilmesi gerekir. Temel fonksiyonel hareket kaliplari olciilebilir ve
ortaya ¢ikan hareket bozukluklar1 diizeltici egzersizlerle diizeltilebilir (Cook ve ark.,
2010). Arastirmalar hareket kalitesi ile atletik performans arasinda iliski oldugunu

gostermektedir (Hatchett ve ark., 2017; Liang ve ark., 2019).
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2.4 Fonksiyonel Hareket Degerlendirmesi (FMS™)

Fonksiyonel Hareket Degerlendirme (FMS™) bataryasi, eklem stabilitesi ve
mobilitesi ve denge gerektiren 7 temel hareket kalibindan olusur. Bu test bataryasi
bireyi asimetrik, dengesiz ve kisitli pozisyonlara sokarak fonksiyonel hareketliligin
kalitesi degerlendirilir. FMS bataryasindaki her test 3 puan {izerinden degerlendirilir.
Katilimcilar test edilen hareket kalibini dogru bir formda uygulayabiliyorsa 3, testi
baz1 eksiklerle uygulayabiliyorsa 2 puan, testi uygulayamiyorsa 1 puan, test
esnasinda agr1 yasiyorsa 0 puan alir. Her bir testten elden edilen puanlar toplanarak
bireyin fonksiyonel hareket becerilerine dair bilesik bir skor elde edilir (Cook ve
ark., 2010).

2.4.1 Hareket (Deep Squat)

Deep Squat testi giinlik yasamda veya spor aktivitelerinde kullanilan birgok
fonksiyonel hareketin 6nemli bir bilesenidir. Deep squat, kalga, diz ayak bilegi ve
core bolgesinin bilateral, simetrik mobilitesini ve stabilitesini degerlendirir. Kollarin
bas iistiindeki pozisyonu ile omuz kusaginin ve torakal omurganin mobilizasyonu
degerlendirilir. Deep squat testi i¢in katilimcinin ayaklari sagital diizlemde ve
yaklasik olarak omuz genisliginde agik olmalidir. El ile tutulan sopa dirsekler diiz
olacak sekilde bas iistiine kaldirilmali ve govde ile aymi hizada tutulmalidir.
Katilimer hazir oldugunda topuklar yerden kalkmayacak ve sopa bas iizerinde
kalacak sekilde yavasca dibe kadar ili¢ kez ¢omelip kalkmasi talimati verilir.
Katilimer hareketi basarili olarak gerceklestiremezse, test kiti katilimeinin topuklar
altina yerlestirlerek ayn1 hareket tekrar etmesi istenir (Cook ve ark., 2010; Letefatkar
ve ark., 2014).

Sekil 2.3: FMS Bataryasiin 1. Testi (Deep Squat)
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2.4.2 2. Hareket (Hurdle step)

Hurdle step testi, kosma ve sigrama hareketlerinin 6nemli bir bilesenidir. Bu test
yerdeki bacagin denge ve stabilizasyonunu ve diger tarafta ayak bilegi, kalca ve dizin
mobilizasyonunu test eder. Katilimci ayaklarini test kitine bitigik olacak sekilde bir
arada tutar. Engel yiiksekligi katilimecinin diz kapaginin hemen altina (tibial tiiberkiil)
denk  gelmelidir.  Sopa  katilimcinin  omuzunda yere paralel olarak
konumlandirilmalidir. Katilime1 hazir oldugunda destek bacagi ve govde diiz olacak
sekilde diger bacak engeli gecerek topugunu yere degdirmesini ve tekrar geri almasi
talimat1 verilir. Bu test her iki taraf ile 3 kez tekrar edilir (Cook ve ark., 2010;
Letefatkar ve ark., 2014).
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Sekil 2.4: FMS Bataryasinin 2. Testi (Hurdle Step)

2.4.3 3. Hareket (In-line lunge)

In line Lunge testi egzersizlerde ve sporda yavaglama ve yon degistirme
hareketlerinin bilesenidir. Bu test daha fazla eklem hareketi ve kontrolii gerektirir.
Testin amaci1 iki tarafli kal¢a, diz ve ayak bileginin stabilizasyonu ve
mobilizasyonunu ve gévdenin stabilizasyonunu test etmektir. Katilimer test kitinin
tizerine ¢ikmali iki ayagmin arasindaki mesafe zeminden tibial tiiberositiye olan
mesafe kadar olmalidir. Bir el bas iistiinden diger el ise bel hizasinda arkaya dogru
uzatilmali ve sopa tutulmalidir. Ust el ense hizasinda, alt el ise bel hizasinda
olmalidir. Sopanin sirtta ii¢ temas noktasi vardir: sakrum, torakal omurlar ve basin

arkasidir. Sporcu hazir oldugunda arkadaki dizini yavasga yere degdirmeli ve tekrar
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baslangi¢ pozisyonuna déonmelidir. Bu test her iki taraf ile 3 kez tekrar edilir (Cook
ve ark., 2010; Letefatkar ve ark., 2014).

Sekil 2.5: FMS Bataryasinin 3. Testi (Inline Lunge)

2.4.4 4. Hareket (Shoulder mobility)

Shoulder mobility test, rotasyon, fleksiyon, abdiiksiyon/addiiksiyon hareketlerini
kullanarak omuzun bilateral mobilizasyonunu degerlendirir. Bu test ayrica skapular
ve torasik mobilite gerektirir. Teste baslamadan 6nce katilimcinin orta parmak ucu
ile el bilegi ¢izgisi arasindaki mesafe belirlenir. Ardindan katilimeiya her iki elini
yumruk yaparak sirt1 {izerinden bitistirmeye caligmasi talimati verilir. Katilimcinin
her iki yumrugu arasindaki mesafe dlciilerek sonug¢ degerlendirilir. Ust taraftaki kol
degerlendirme yapilan tarafi belirler. Bu test her iki taraf ile tekrarlanmalidir (Cook
ve ark., 2010; Letefatkar ve ark., 2014).

3
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Sekil 2.6: FMS Bataryasinin 4. Testi (Shoulder Mobility)
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2.4.5 5. Hareket (Active straight leg raise - ASLR)

ASLR test alt ekstremiteyi govdeden ayri hareket ettirme yeteneginin yani sira
hamstring, gastrocnemius ve soleus kaslarinin fonksiyonel esnekligini degerlendirir.
Ayni zamanda pelvisin stabilizasyonu ve yerdeki bacagin ekstansiyonunu test eder.
Katilimer kollar yanda olacak sekilde sirt tistii yatmalidir. Sopa ilk olarak anterior
superior iliak spine ASIS ile patella arasindaki orta noktaya dik ag1 ile
konumlandirilir. Katilimer hazir oldugunda her iki ayagi dorsifleksiyonda ve dizle
ekstansiyonda olacak sekilde bir bacagini yerden yavas¢a kaldirmasi talimati verilir.
Katilimeinin topugu sopayr gegmiyorsa sopa patella hizasina konulur ve tekrar test
yapilir. Bu test her iki bacak ile tekrar edilir (Cook ve ark., 2010; Letefatkar ve ark.,
2014).

| S S >—

Sekil 2.7: FMS Bataryasinin 5. Testi (Active Straight Leg Raise - ASLR)

2.4.6 6. Hareket (Trunk stability push-up)

Trunk stability pushup testinin amaci skapulatorasik ve lumbopelvik bélgelerin
stabilizasyonunu degerlendirmektir. Bu test kal¢a ve omurgalarin simetrik bir sekilde
yiikselerek kapali kinetik zincir hareketin yerine getirilmesiyle gergeklestirilir.
Katilimer sinav pozisyonunda ve eller géz hizasinda olacak sekilde govdesini bir kez
kaldirmas1 talimat1 verilir. Katilimc1 hareket esnasinda govdesini bir biitiin olarak
yerden kaldirmaya c¢aligmalidir. Katilimci bunu basaramazsa eller klavikula hizasina
cekilir ve hareket tekrar edilir. Hareket esnasinda lumbar bolgede gecikme olmamali
govde ile biitlinlesik bir sekilde hareket etmelidir (Cook ve ark., 2010; Letefatkar ve
ark., 2014).
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Sekil 2.8: FMS Bataryasinin 6. Testi (Trunk Stability Push-up)
2.4.7 7. Hareket (Rotary stability)

Rotary stability test, govde ve ekstremitelerin ndromiiskiiler kontroliinii ve viicudun
bolimleri arasinda kuvvet aktarimini gerektiren karmagik bir harekettir. Testin
amaci, ist ve alt ekstremiteler es zamanl olarak hareket ederken ¢ok diizlemli bir
stabiliteyi degerlendirmektir. Katilimcilar, kalga ve omuzlar 90 derece fleksiyonda
olacak sekilde masa pozisyonunda hazir beklemelidir. Katilimcilara 6ncelikle ayni
taraftaki kol ve bacagin uzatilmasi talimati verilir ve bu hareket her iki tarafla
gerceklestirilir. Katilimer bu harekette basarili olamazsa capraz kol ve bacagin es
zamanli olarak uzatilmasi talimati verilir (Cook ve ark., 2010; Letefatkar ve ark.,
2014).

Sekil 2.9: FMS Bataryasinin 7. Testi (Rotary Stability)
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2.5 Dinamik Noromiiskiiler Stabilizasyon (DNS)

Dinamik Noromiiskiiler Stabilizasyon (DNS), hareket sistemini optimize etmeye
yonelik manuel ve rehabilite edici bir yaklasimdir. DNS, hem kas-iskelet sistemi asir1
kullanima bagh yaralanmalarin iyilestirilmesi hem de yaralanmalarin 6nlenmesi igin
performans sporlar1 alaninda ilgi ve kabul gormektedir.

DNS diizeltici egzersiz yontemi, gelisimsel kinesiyolojiye dayanarak bebeklerde
dogum anindan itibaren yiirimeye bagladiklari zamana kadar gegen siire iginde
ortaya ¢ikan motor davranmiglart inceleyerek gelistirilmistir (Liebenson, 2015).
Bebekler gelisim siirecleri boyunca ¢esitli pozisyonlarda temel hareketleri
deneyimlerler ve bu siire¢ icinde mobilitenin gelismesi ve postiiriin yer ¢ekimine
kars1 kontrol edilmesi i¢in bebegin sinir ve kas sisteminin koordineli ¢aligmasi
gerekmektedir. DNS yaklagimina gore motor kaliplar, genetik evrelemeye gore
merkezi sinir sisteminde (MSS) otomatik olarak olusur. Baska bir deyisle baz1 temel
hareket kaliplar1 saglikli bir bebekte zaten vardir ve ¢ocukluk donemi boyunca MSS
tarafindan ortaya c¢ikarilir (Liebenson, 2015; Mahdieh ve dig. 2020). Bu motor
kaliplar veya programlar, MSS olgunlastikca olusur, bebegin postiirii kontrol
etmesini, yer¢ekimine kars1 dik durus elde etmesini ve kas aktivitesi yoluyla amagh
hareket etmesini saglar. Ornegin, bir bebege basin1 ne zaman ve nasil kaldiracagini,
bir oyuncagi nasil tutacagini, yuvarlanacagini veya siiriinecegini 6gretmek gerekmez.
Tiim bu hareket kaliplar1 veya kas sinerjileri, MSS olgunlasmasi boyunca belirli bir
gelisimsel sirayla otomatik olarak meydana gelir (Frank ve ark., 2013; Liebenson,
2015).

MSS’nin olgunlagmasi ile kemiklerin, kaslarin ve eklemleri olusturan diger yumusak
dokularm yapisal veya anatomik gelisimi arasinda da giiglii bir uyum vardir. Ozetle,
beynin olgunlagmasi motor kaliplarin gelisimini etkiler ve bu da yapisal gelisimi
etkiler. DNS yaklasimina gore bebeklik doneminde ortaya ¢ikan motor gelisim
eksikligi noromiiskiiler ve biyomekanik bozukluklara yol agar. Bozulmus kas
koordinasyonu, sirayla yumusak doku ve eklem gelisimini, daha sonra eklem
pozisyonunu, morfolojik gelisimi ve nihayetinde tiim durusu degistirir (Sekil 2.10)
(Frank ve ark., 2013; Liebenson, 2015). Boyle bir sonu¢ yeniden diizeltilmek
istenildiginde ilk adim bir solunum degerlendirmesi yapmak ve gerekirse solunum

kaliplarin1 diizeltmek olmalidir. Solunum kaliplar1 diizeltildikten sonra yasamin ilk
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yilinda ortaya c¢ikan hareket kaliplarimi diizeltmeye odaklanilmalidir (Liebenson,
2015).

"

Sekil 2.10: Serebral Palsinin (Spastik Diparesis) Postiiral Etkileri
Kaynak: Liebenson (2015)

Optimal atletik performans igin yalnizca dinamik core stabilitesi, karin, sirt
ekstansorleri, gluteal kaslarin veya diger kaslarin izole giicii ile degil ayn1 zamanda
biitiinlesik spinal stabilizasyon sistemi (BSSS) ve intra abdominal basincin (IAB)
koordinasyonuyla saglanir. Bu nedenle spor yaralanmalarinin 6nlenmesi veya atletik
performansin artirllmasi i¢in yalnizca dinamik hareketlerin ortaya ¢ikmasinda rolii
olan global kaslara degil ayni zamanda stabilize edici kaslarin gelistirilmesine de
odaklanilmalidir (Davidek ve ark., 2018).

Solunum kaslari, dinamik ve statik postiiral stabilitede 6nemli bir rol oynar
(Liebenson, 2015). Diyafram kasi erken postiiral gelisim doneminde oncelikle
solunum kasi olarak islev goriir. Bebek 4-6 haftalikken, yiiziistii pozisyonda ve
bacaklarini sirtiistii pozisyonda aktif olarak kaldirmaya basladiginda diyafram hem
solunum hem de postural stabilite saglayarak ikili iglevini yerine getirmeye baslar.
Diyaframin ikili rolii, 6zellikle atletik performans: igeren karmasik gorevler igin,
spinal stabilite ve sonugta ortaya ¢ikan tiim hareketler i¢in 6nemlidir (Frank ve ark.,
2013). lyi postiiral stabilite, dengeyi ve spora 6zgii hareket kaliplarin1 gelistirmesinin
yani sira spor yaralanmalariin 6nlenmesi ve rehabilitasyonunda énemli bir rol oynar

(Davidek ve ark., 2018; Imai ve ark., 2014)
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DNS egzersizlerinin sporda hareket kalitesini iyilestirdigini ve fiziksel performansi
artirdigina yonelik literatiirde bazi g¢alismalar vardir. Mahdieh ve ark., (2020)
tarafindan yapilan arastirmada DNS egzersizlerinin FMS toplam puanini artirdigr ve
statik ve dinamik dengeyi gelistirdigi gosterilmistir. DNS egzersizlerinin maksimum
kiirek ¢ekme giicli tizerindeki etkilerinin incelendigi bir arastirmada, DNS egzersiz
protokoliinii uygulayan grubun maksimum kiirek ¢ekme giiclinde anlamli bir artig

oldugunu gostermistir (Davidek ve ark., 2018).

\N

Sekil 2.11: Spinal Stabilizasyon Semasi
Kaynak: Liebenson (2015)

2.6 Core Antrenmani

Core egzersizlerinin faydalarina yonelik artan arastirmalardan sonra antrenorler,
bireyler veya sporcular tarafindan core antrenmanlarina artan bir ilgi var. Tarihsel
olarak bakildiginda core egzersizleri fizyoterapistler tarafindan bel problemleri olan
bireylere Oneriliyordu. Ancak giiniimiizde antrendrler tarafindan bireylere veya
sporculara, genel sagligi iyilestirmek, kas-iskelet yaralanmalarini 6nlemek veya
tyilestirmek ve atletik performansi artirmak i¢in core antrenman programlari

tasarlanmaktadir (McGill ve Montel, 2019).
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Core, 6nde abdominal kaslar, arkada erektor spina, iistte diyafram ve altta pelvik
taban ile kasli bir silindir olarak tanimlanmistir. Core bolgesi distal segmentlerin
etkin bir sekilde hareket edebilmesi i¢in proksimal stabilite saglar (Okada ve ark.,
2012).

Zayif bir core bolgesi yaralanma icin bir risk faktorii olan verimsiz hareket
kaliplarinin olugsmasina neden olur. Bununla birlikte uygun bir core antrenman
programi optimal hareket kaliplarini olugsmasina katki saglayarak atletik performansi
artirtr (McGill ve Montel, 2019; Okada ve ark., 2012; Bagherian ve dig 2019;
Bahiraei ve ark., 2019, Hassan, 2017; Mahrokh ve ark., 2021; Bashir ve dig 2019;
Doganay ve Bingiil, 2020).
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3. GEREC VE YONTEMLER

Arastirmamiza Besiktas Genglerbirligi futbol kuliibli ve Gaziosmanpasa futbol
kuliibii’ niin stiper amator liginde miisabakalara katilan U-15 ve U-16 takimlarindaki
sporcular katildi. Arastirma Oncesinde her iki kuliipten de gerekli izinler alindi.
Arastirma Istanbul Gedik Universitesi Insan Arastirmalari Etik Kurulu tarafindan
6/6/2022 tarihli 2022/6 karar no ile onaylanmigtir. Bu c¢alisma, Helsinki

Deklarasyonu Prensiplerine uygun olarak yiirtitiilmustiir.

3.1 Katilimcilar

Arastirmaya, siiper amator liginde miisabakalara katilan 41 saglikli sporcu dahil
edildi. Aragtirmaya katilim i¢in son 6 ay i¢inde herhangi bir yaralanma olmamasi,
egzersizlere katilim i¢in herhangi bir tibbi engel olmamasi ve en az 5 yil lisansh
sporcu olmak On sart olarak belirlendi. Arastirmaya dahil olan tiim katilimcilarin
velilerine bilgi verilerek onam formu ile bilgilendirme formu imzalatildi. Arastirma
stirecinde 5 katilimer covit-19 nedeniyle 3 katilimer yaralanma nedeniyle ve 7

katilimci ise 15 antrenmandan daha az katilim nedeniyle arastirmadan ¢ikarildu.

3.2 Arastirmanin Modeli

Aragtirmamizda tekrarli Olc¢limlerin yapildigi kontrol gruplu deneysel arastirma
yontemi kullanilmistir. Katilimeilar, rastgele atama yontemi kullanilarak DNS grubu
ve Core grubu olarak ikiye ayrildi. Orneklem biiyiikliigiinii belirlemek i¢in Gpower
programi kullamlmistir (Faul, 2007) Orneklem biiyiikliigiinii belirlerken gii¢ 0.95,
hata pay1 (p degeri) 0.05 ve cohen d etki biiyiikliigli 0.40 olarak belirlenmistir. Buna
gore orneklem grubumuz; DNS grubu (n=14) ve Core grubu (n=14), olusturdu.
Covid-19 pandemisi nedeniyle 6rneklem grubuna daha fazla katilimci dahil edildi.

Bu sayede % 7’lik bir eksiklikle (2 katilimc1) ¢alisma tamamlandi.

DNS grubu katilimcilar 6 hafta boyunca 3giin/hafta (ardisik olmayan giinlerde) rutin

antrenmanlarina ilave olarak DNS egzersiz protokoliinii (Ek-6-7) uyguladi (Sekil
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12). Core grubu katilimcilar1 ise 6 hafta boyunca 3giin/hafta (ardisik olmayan
giinlerde) rutin antrenmanlarina ilave olarak core antrenman programini uyguladi (Ek
5). Core grubunun antrenman programi, 15 dk 1sinma, 15-20 dk core egzersizlerini
kapstyordu. DNS grubunun egzersiz protokolii ise 15 dk 1sinma ve 15-20 dk DNS
egzersizlerini kapsiyordu. Her iki grup 6zel olarak hazirlanan egzersiz programlarini
tamamladiktan sonra futbol antrenmanlarina devam ettiler. Her iki grubun rutin
olarak yaptig1 futbol antrenman programlar1 ayni antrendr tarafindan olusturuldu ve
katilimcilara ayn1 antrenman programlarint uyguladi. Arastirma boyunca
katilimcilarin uygulayacaklart egzersizlerin teknikleri egitimli antrendrler tarafindan

uygulatildi ve takip edildi.

Sekil 3.1: DNS Antrenman Uygulamasi

Katilimcilar aragtirma boyunca rutin antrenmanlarinin disinda farkli bir egzersiz
programi uygulamadi. Boylece her iki grup i¢in belirlenen antrenman programlari

etkin bir sekilde tamamlandi.

3.3 Veri Toplama Araclar

Katilimcilarin fonksiyonel hareket kalitesi ve yon degistirme performanslari 6l¢iildii.
Fonksiyonel hareket kalitesi icin, fonksiyonel hareket degerlendirme bataryasi

STM

(Functional Movement Screening FMS'™) ve ceviklik performanslari i¢in yon

degistirme testi (T -Test) kullanildi.
3.3.1 Yon degistirme testi (T-test)

T testi (Sekil 3.2), siirati ve gevikligi 6lgmek i¢in kullanilir. Test i¢in Fusion Sport

Smart speed test cihazi kullanildi. Katilimcilar bu testi uygularken ileri diiz kosu,
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saga dogru yan kosu, sola dogru yan kosu ve son olarak geriye dogru kosarak testi
tamamlar. Katilimcilar teste baslamadan once 2 deneme uygulamasi yapar ve
ardindan 3 test denemesi yaparak en iyi sonu¢ degerlendirme i¢in kaydedilir (Pauole

ve ark., 2000).

C
O—0O—O
> B
E A

10m
v ‘;

Sekil 3.2: Yon Degistirme Testi (T-Test)

STM

3.3.2 Fonksiyonel hareket degerlendirme (FMS ™) bataryasi

Fonksiyonel hareket degerlendirme bataryasi, mobilizasyon, stabilizasyon ve denge
gerektiren 7 temel hareketten olusur. Bu degerlendirmede katilimcr asimetrik,
dengesiz ve kisith pozisyonlara sokularak fonksiyonel hareketliligin kalitesi dl¢iiliir
(Sekil 13). Fonksiyonel hareket degerlendirmesindeki her test 3 puan {izerinden
degerlendirilir. Eger katilimcr testi uygun formda gerceklestirebiliyorsa 3 puan, testi
baz1 eksiklerle tamamlayabiliyorsa 2 puan, testi tamamlayamiyorsa 1 puan ve test

esnasinda agr1 yastyorsa 0 puan alir (Cook ve ark., 2010).
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Sekil 3.3: Fonksiyonel Hareket Degerlendirme Testi (Hurdle Step)

Cizelge 3.1: Fonksiyonel Hareket Test Puanlari

Test 3 Puan 2 Puan 1 Puan 0 Puan
Govde tibia ile Tibia ve govde
paralel, diz eklemi | Topuk altindaki paralel degilse,
90 dereceden daha | test kiti ile 3 dizler 90 Test
Deep azsa, dizler ayak puanlik kriter, derecenin altinda | esnasinda
Squat parmaklari dizler ayaklarla degilse, dizler agri
hizasindaysa, sopa | ayni hizada ayaklarla olusursa
ayaklar degilse parmaklariyla
hizasindaysa hizada degilse
Kalga, diz ve ayak .
bilekleri sagital . Lumbar fleksiyon | .
Hurdle planda hizadaysa; Kalga, dlZI?r ve Olusursa, engele esnasinda
Ste Lumbar omuraa ' | ayaklardaki hiza | ayak temas1 .
P hareketsizse go a bozuldugunda olursa; denge O%u ursa
ve engel paréllelsl?e kaybolursa ’
Sirt hareketsizse, .
ayaklar test Kiti GIOVde_de hi:eket
izerinde ayni 0 urs;l . a;:ja ar Test
In-Line | hizadaysa, diz er“l;lsg?jig Denge esnasinda
Lunae platformda 6ndeki | .. BUSS, *12 Kaybolursa agri
J topugunun ondeki topugun olusursa
arﬁafl nda arkasina temas 3
etmiyorsa
temastaysa
Shoulder | Yumruklar Yumruklar Yumruklar ;rserf;smda
. arasinda 1 el arasinda 1,5 el arasinda 1,5 elden -
Mobility | mesafe varsa mesafe varsa fazla mesafe varsa | &
olusursa
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Cizelge 3.1: (Devami) Fonksiyonel Hareket Test Puanlari

Test 3 Puan 2 Puan 1 Puan 0 Puan
Sopa uylugun Sopa uylugun Sopa diz Test
ASLR | ortast (mid-thigh) | ortast (mid-thigh) ekl‘éminin esnasinda
ile On st iliac ile diz eklemi agri
altindaysa
arasindaysa arasindaysa olusursa
Modifiye edilmis;
Erkekler, avug alin | erkekler avug
hizasindayken 1 cene . o
Trunk tekrar yapiyorsa; hizasindayken 1 Modlﬁye edilmig | Test
- versiyonda 1 esnasinda
Stability | Kadinlar, avug tekrar yapiyorsa, tekrar agri
Push gene kadinlar avug -
ushUp hizasindayken 1 o6 s yapilabiliyorsa olusursa
tekrar yapiyorsa hizasindayken 1
tekrar yapiyorsa
Diz ve dirsek
Rotatory | platform Sirt platforma ve Test
Stability | hizasindaykenve | yere paralelken Diagonal tekrar1 | esnasinda
sirt platforma diagonal teknikle B vorsa -
paralelken 1 dogru | 1 dogru tekrar yapamty &
olusursa

tekrar
yapilabiliyorsa

yapabiliyorsa

Kaynak: (Okada ve ark., 2011)

3.4 Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda belirlenen alt problemlere uygun olarak toplanan veri seti

elektronik ortamda kayit altina alinmistir. Elde edilen verilerin analiz kisminda

homojeniteyi tespit etmek i¢in Kolmogorov-Smirnov degerleri incelenmistir. Gruplar

aras1 ortalamalar1 karsilastirmak i¢in Mann-Whitney U ve tekrarli olgiimler igin

Anova, gruplarin 6n test-son test ortalamalarini karsilastirmak igin ise Wilcoxon

isaretli siralar testi kullanilmistir. Tim prosediirler i¢in anlamlilik degeri p<0.05

olarak belirlenmis ve istatistiksel analiz i¢in SPSS 22.0 (IBM, Armonk, NY, 2013)

paket programi kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Bu bolimde arastirmadan elde edilen tiim bulgular ve yorumlar detayli olarak
sunulmustur. Cizelge 4.1.de DNS ve Core grubundaki katilimcilarin demografik

verileri gosterilmistir.

Cizelge 4.1: Katilimcilarin Demografik Verileri

Boy Viicut . )
Yas BKI (kg/m°) (Ort +
Grup N (Ort. £ agirhg
(Ort +SS) SS)
SS) (Ort. £ SS)
DNS 13 14,54+0,52 171 £ 7,41 56,7 + 10,41 19 + 2,60
Core 13 15,31+0,48 179 £ 7,13 67,7 + 8,64 21,08 + 1,99
P ,001 ,013 ,007 ,030

DNS = Dinamik Noéromiiskiiler Stabilizasyon, Ort = ortalama, SS = Standart sapma, BKI = Beden
Kiitle Indeksi, kg = kilogram, m= metre, cm= santimetre, *P<0,05
Cizelge 4.1.’de katilmcilarin demografik verileri gosterilmistir. Her iki grubun

katilimeilar arasinda yas, boy, viicut agirligi ve BKI degerleri arasinda anlamli

farklilik vardir (P<0,05).

Cizelge 4.2: DNS ve Core Antrenman1 Uygulanan Gruplarin Yon Degistirme Testi
(T-Test) ve FMS Analizi Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonugclar

Olgiim Grup ONTEST SONTEST X? Degisim p
X Ss X Ss (%)
DNS (n=13) 11,94 080 1093 0,61 -3,180 -8% ,001*
ToTest Core (n=13) 11,69 091 11,04 065 -3,180 -6% ,001*

DNS (n=13) 14,23 242 17,31 2,09 -3,195  22%  ,001*
FMS

Core (n=13) 1523 2,08 1692 180 -3,267 11% ,001*

DNS = Dinamik Noéromiiskiiler Stabilizasyon, FMS = Functional Movemen Screen, Ss = Standart
sapma, *P<0,05

Cizelge 4.2 incelendiginde DNS ve Core antrenmani uygulanan ¢aligsma gruplarinin
on test, son test FMS ve T-Test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik goriilmistiir (p<0,05). Bu bulgulara gére hem DNS antrenmanlar1 hem de
Core antrenmanlar1 T-test siirelerini diisiirmede ve FMS test puanlarini arttirmada

etkili olmustur. Sekil 4.1°de her iki grubun ortalama T-test siirelerinin dogrusal egrisi
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gosterilmektedir. Buna gére DNS antrenmanlarina katilan grubun ortalama T-test
stiresinde %8, Core antrenmanlarina katilan grubun ortalama T-test siiresinde ise % 6

oraninda anlamli gelisme oldugu goriilmiistiir (p>0,05)

Cizelge 4.3: DNS ve Core Antrenman Gruplarina Uygulanan FMS Analizi Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi Sonuclari

Hareket Grup N ONTEST SONTEST Degisim (%) p
X Ss X Ss

DS DNS 13 1,85 ,555 2,62 ,506 42% 0,04*
Core 13 2,15 ,689 2,23 ,599 4% 0,31
HS DNS 13 2,23 ,439 2,69 ,480 21% 0,01*
Core 13 2,31 ,480 2,46 ,519 6% 0,15
ILL DNS 13 2,31 ,480 2,62 ,506 13% 0,04*
Core 13 2,38 ,506 2,54 ,519 7% 0,15
TSP DNS 13 2,08 ,641 2,54 ,660 22% 0,01*
Core 13 2,15 ,689 2,77 ,439 29% 0,05*
ASLR DNS 13 2,08 ,760 2,23 ,599 7% 0,15
Core 13 2,15 376 2,23 ,376 4% 0,31
SM DNS 13 2,00 ,816 2,08 ,862 4% 0,31
Core 13 2,00 577 2,08 ,484 4% 0,31
RS DNS 13 2,00 ,000 2,92 277 46% 0,01*
Core 13 2,08 277 2,77 ,439 33% 0,03*

DNS = Dinamik Noéromiiskiiler Stabilizasyon, FMS = Functional Movemen Screen, Ss = Standart
sapma, DS= Deep Squat, HS= Hurdle Steps, ILL= In Line Lunge, TSP= Trunk Stability Push-up,
ASLR= Active Straigth Leg Raise, SM= Shoulder Mobility, RS= Rotary Stability, *P<0,05,

Cizelge 4.3’te DNS ve Core antrenman grubunun fonksiyonelligini test etmek amaci
ile kullandigimiz 7 hareketten olusan test bataryasina ait on test-son test puanlari
gosterilmistir. Buna gore, DNS antrenman programina katilan futbolcularin DS, HS,
ILL, TSP VE RS puanlarinda 6. haftanin sonunda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmustur (p<0,05). DNS antrenman grubunun ASLR ve SM 06n test-son
test degerlerinde ise anlamli bir farklilik goériilmemistir (p>0,05). Core antrenman
grubuna katilan futbolcularin sadece TSP ve RS 6n test-son test degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmiistiir (p<0,05). DS, HS, ILL, ASLR, SM

degerlerinde ise anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0,05).
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Cizelge 4.4: DNS ve Core Antrenman Gruplarina Uygulanan Y6n Degistirme Testi
(T-Test) Puanlarina iliskin Mann-Whitney U-Testi Sonuglari

Olciim Grup Sira Ortalamasi Sira Toplami U p
On Test DNS (=13) 15,54 202,00 58.00 174
Core (n=13) 11,46 149,00
Son Test  DNS (=13) 13,00 169,00 78.00 ,739
Core (n=13) 14,00 182,00
_ 12,2
L_‘u” 12
$ 118
:‘?’
+ 11,6
Kt
v 11,4
£
& 11,2 11,048
ot
o U 10,936
:0
> 10,8
On test Son test

DNS grubu == e« CORE grubu

Sekil 4.1: Yon degistirme Test (T-Testi) Siirelerindeki Degisim
DNS = Dinamik Noéromiiskiiler Stabilizasyon, *P<0,05
DNS ve Core antrenmanina katilan gruplarm uygulama sonrasindaki On Test- Son
Test T-Testi puanlarinin Mann-Whitney U-Testi sonuglar1 Cizelge 4.4’te verilmistir.
Buna gore 6 haftalik deneysel bir calisma sonrasinda DNS antrenmanlarina
katilanlarla Core antrenmanma katilanlarin On Test T-Testi puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir [U=58,00, p>0,05]. Sira
ortalamalar1  dikkate alindiginda DNS  antrenmanma  katilanlarin  Core
antrenmanlarina katilanlara goére T-Test puanlarimin daha yiiksek oldugu

anlasilmaktadir.

Yine DNS antrenmanlarina katilanlarla Core antrenmanina katilanlarin Son Test T-
Testi puanlar arasinda da istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir

[U=78,00, p>0,05]. Sira ortalamalar1 incelendiginde ise Core antrenmanina
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katilanlarin DNS antrenmanlaria katilanlara gore T-Test puanlarinin daha yiiksek

oldugu anlasilmaktadir.

Cizelge 4.5: DNS ve Core Antrenmani Uygulanan Futbolcularin FMS Test
Puanlarna Iliskin Tekrarli Olciimler Anova Sonuglari

. Son Test On Test Degisim
Grup  On Test (X£ss) F p n
(X£ss) %

DNS 14,23+2,42 17,30+2,09 %21,6
Core 15,23+2,08 17,00+1,91 %11,1

6,171 ,020 0,205

DNS = Dinamik Noromiiskiiler Stabilizasyon, *P<0,05

DNS ve Core antrenmanlarma katilan gruplarin uygulama sonrasindaki On Test- Son
Test FMS Testi puanlarinin Anova sonuglart Cizelge 4.5’te verilmistir. Buna gore 6
haftalik deneysel bir ¢alisma sonrasinda DNS antrenmani uygulayan katilimcilarin
Core antrenmani uygulayan katilimcilara gore FMS toplam puanlari daha fazla
gelismistir [F.24=6,171, p<0,05]. Sekil 4.2°de toplam FMS puanlarinin dogrusal
egrisi gosterilmistir. Buna gére DNS antrenmanlarina katilan grubun FMS puani
%21,6, Core antrenmanlarina katilan grubun toplam FMS puani ise % 11 oraninda
gelismistir. Baska bir deyisle 6 haftalik DNS antrenmani Core antrenmanina gore

FMS test puanlarini arttirmada daha etkili bir yontem oldugu sdylenebilir.

=
oo

=
~N

=
[€,]

FMS Puani (0-21)
=
(o)}

N
>

On test Son test

Eksen Basligi

e DN\S grubu == e e CORE grubu

Sekil 4.2: Toplam FMS Puanlarindaki Degisim
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5. TARTISMA

Arastirmamizda DNS yontemi ile Core egzersiz yonteminin Fonksiyonel hareketlilik
ve Yon degistirme testi (T-test) tlizerindeki etkilerini inceledik. Arastirmamizin
birincil amact DNS egzersiz yonteminin FMS ve T-testi iizerindeki etkilerini
gormek, ikincil amacimiz ise DNS ve Core egzersiz yonteminin FMS ve T-testi

tizerindeki etkilerini karsilagtirmakti.

[statistiksel analiz sonuglart DNS egzersiz yaklasiminin fonksiyonel hareket
kaliplarini gelistirmede ve yon degistirme test (T-testi) siiresini azaltmada etKili
oldugunu gostermistir. Sekil 4.2°de 6 hafta boyunca DNS egzersiz protokolii
uygulayan grubun toplam FMS puaninda %22 oraninda, core egzersizlerini
uygulayan grubun ise toplam FMS puaninda %11 oraninda anlamli bir artis
gerceklestigi gosterilmistir (p<0,05). Literatiirdeki benzer bir ¢calismada geng kadin
ogrenciler 6 hafta boyunca (hafta 3 giin ve giinde 40 dk) DNS egzersiz protokolii
uygulatilmistir. Calisma sonuglarina gére DNS egzersiz protokolii uygulayan grubun
toplam FMS puaninda %60°lik anlamli bir gelisme bulundugu goriilmiistiir (Mahdieh
ve ark., 2020). Bu ¢alisma sonuglar1 bulgularimizla karsilastirildiginda FMS puanlari
arasmndaki  gelisim  farkinin  antrenman = siirelerinden  kaynaklanabilecegi
diistiniilmektedir. Arastirma tasarimimizda antrenman siireleri covit-19 pandemisi
nedeniyle 20 dk ile simirlandirilmigtir. DNS egzersiz yaklagiminin FMS puanlart
tizerindeki etkilerini inceleyen sinirli sayida ¢aligma vardir. Daha kesin sonuglar igin
DNS egzersiz yaklasiminin hareket kalitesi tizerindeki etkilerini inceleyen daha fazla

arastirma yapilmalidir.

Arastirmamizda DNS ve Core egzersizlerinin FMS bataryasindaki her bir testi nasil
etkiledigi de incelendi. DNS grubunun 6 haftalik ¢alisma sonunda FMS testlerinden;
ASLR ve SM testlerinde anlamli bir farklilik bulunmazken (p>0,05), DS, HS, ILL,
TSP ve RS puanlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).
Bu sonuglar Mahdieh ve arkadaglarinin (2020) elde ettigi sonuclarla benzerlik
gostermektedir. Literatiirde DNS egzersiz yaklagimmin eklem hareket acikligi

lizerine etkisini gosteren bir ¢alisma bulunamamustir.
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Core antrenman grubunun TSP ve RS 6n test-son test degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli bir fark goriilmistiir (p<0,05). DS, HS, ILL, ASLR, SM degerlerinde ise
anlamli bir fark bulunamamustir (p>0,05). Bu sonuglara gére DNS ve Core egzersiz
yontemi ile yapilan galismalarin omuz ve kalga mobilizasyonu gerektiren testleri
(SM ve ASLR) olumlu etkilemedigi, ancak ayak bilegi ve kagla mobilizasyonu
gerektiren DS testini olumlu etkiledigi tespit edilmistir. Bu durum DNS egzersiz
protokolii ig¢indeki squat egzersizlerinin eksantrik fazlarindan kaynaklanabilir.
Eksantrik direng egzersizlerinin esneklik tizerindeki etkilerinin incelendigi sistematik
bir derlemede eksantrik direng egzersizlerinin esnekligi olumlu  yoénde

etkileyebilecegi gosterilmistir (O'Sullivan ve ark., 2012).

DNS yaklasimi, dogrudan kas giiciinii gelistirmekten ziyade atletik performansin 6n
kosulu olan optimal hareket modelini olusturmak i¢in nefes kaliplarina, core
stabilizasyonuna ve ideal eklem merkezlenmesine odaklanir (Liebenson, 2015;
Davidek ve ark., 2018; Mahdieh ve dig; 2020). Optimal hareket kaliplar1 hareket
bozukluguna bagli spor yaralanmalarinin 6nlenmesinde ve atletik performansin

artirllmasinda dnemli bir rol oynar (Liebenson, 2015).

Literatiirde diisik FMS puanlarinin spor yaralanmalarini 6ngdrdiigli gosterilmistir
(Davis ve ark., 2020; Butler ve ark., 2013; O’Connor ve ark., 2011; Zarei ve ark.,
2015). Ancak Moran ve arkadaglari (2017) tarafindan yapilan bir meta analizde
diisik FMS puanlarinin spor yaralanmalarini 6ngorebildigine dair yeterli kanit
olmadig1 gosterilmistir. Diisik FMS puanlariin yaralanmalar1 6ngdrdiigiine dair
daha fazla kanita ihtiyag¢ olsa da hareket bozukluklarinin spor yaralanmalari i¢in
onemli bir risk faktorii oldugu konusunda goriis birligi vardir (Liebenson, 2015;

Cook ve ark, 2010; Boyle, 2010; Clark ve Lucett, 2011).

Yiiksek FMS puanlarinin iyi atletik performans ile iligkili oldugu da gosterilmistir.
Liang ve arkadaslar1 (2019) yaptiklar1 ¢alismada FMS puanlarinin siirat ve ceviklik
ile ilisikli oldugunu gostermistir. Dayaniklilik kiirek sporculari iizerinde yapilan bir
arastirmada toplam FMS puanlart ile bireysel yarig performansi arasindaki iligki
incelenmistir. Aragtirma sonuglar1 toplam FMS puanlarinin yaris performans: ile

iligkili oldugunu gostermistir (Hatchett ve ark., 2017).

Literatiirde DNS yaklasiminin FMS ve atletik performansa etkisi {lizerine siirh

sayida arastirma olsa da DNS egzersiz yaklasimina benzer etkilere sahip olan core
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antrenman yaklasiminin  FMS puanimm artirdigina  yonelik pek ¢ok ¢alisma
yayinlanmistir (Mahrokh ve ark., 2021; Sé¢epanovi¢ ve ark., 2020; Bashir ve ark.,
2019; Doganay ve Bingiil, 2020; Hassan, 2017; Sannicandro | ve ark., 2020).
Bahiraei ve arkadaslar1 (2019) sporcularda toplam FMS puanlari ile core stabilitesi
arasindaki iliskiyi incelediler. Arastirma sonuglari zayif core stabilitesinin
fonksiyonel hareket kaliplarini olumsuz etkiledigini gostermistir (Bahiraei ve ark.,
2019). Core stabilizasyon egzersizlerinin FMS iizerindeki etkilerinin incelendigi
farkli bir ¢alismada artan core stabilitesinin toplam FMS puanlarin1 olumlu yonde
etkiledigi gosterilmistir (Bagherian ve ark., 2019). Bu arastirma sonuglart DNS
egzersizlerinin fonksiyonel hareket kaliplarini olumlu yonde etkileyebilecegini
gostermektedir. Yine de her iki egzersiz yaklasiminin fonksiyonel hareketler

izerindeki etkilerini inceleyen daha fazla arastirmaya ihtiyag vardir.

Calismamizda DNS ve Core antrenmaninin yon degistirme testi (T-test) tizerindeki
etkileri de incelendi. Sekil 4.1.”de DNS antrenman grubunun yon degistirme test (T-
test) siiresinde %8, Core antrenman grubunda y6n degistirme test (T-test) siiresinde
ise %6 oraninda gelisme oldugu gosterilmistir (p<0,05). Bulgularimizi destekleyen
bir ¢aligmada DNS egzersiz uygulamalarinin maksimum kiirek c¢ekme giicii
tizerindeki etkileri incelenmistir. Arastirma sonuglart DNS egzersiz protokoliini
uygulayan grubun maksimum kiirek ¢ekme giiciinde %5’lik anlamli bir artig

oldugunu gostermistir (Davidek ve ark., 2018).

Core stabilizasyon ve atletik performans arasindaki iligskiyi inceleyen pek ¢ok
calismada core stabilizasyon egzersizlerinin siirat, geviklik, giic gibi performans
bilesenlerini gelistirdigi gosterilmistir (Bashir ve dig2019; Doganay ve Bingiil, 2020;
Hassan, 2017;). Mehda ve arkadaslarinin (2019) kosucular tizerinde yaptiklari
arastirmalarinda core stabilitesi ile kosu performansinin iliskili oldugunu ve daha iyi

bir core stabilitesinin kosu performansini artirdigini gosterdiler.

Arastirmamizin ikincil amact DNS yaklasimi ile Core antrenman yaklagiminin
toplam FMS puani ve Yon degistirme test (T-test) siiresi lizerindeki etkilerini
karsilastirmakti. Elde ettigimiz sonuglar DNS yaklasiminin fonksiyonel hareketliligi
gelistirmede Core antrenman yontemine gore daha etkili oldugunu gosterdi (p<0,05).
Her iki grubun yon degistirme test siirelerindeki degisim karsilastirildiginda DNS
grubunun lehine %3 oraninda daha fazla gelisme olsa da anlamli bir fark
bulunamamustir [U=78,00, p>0,05].
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6. SONUC VE ONERILER

Bu ¢alisma DNS egzersiz yaklasiminin fonksiyonel hareket kaliplarini gelistirdigini
Ve yon degistirme test (T-testi) siirelerini azalttigin1 gOstermistir. DNS egzersiz
yaklasimi ve Core egzersizlerinin hem FMS puanlari hem de T-test siireleri
tizerindeki etkileri karsilagtirildiginda ise DNS yaklasimi lehine daha fazla gelisme
oldugu goriilmiistiir. Sonug¢ olarak atletik performans igin bir 6n kosul olan
fonksiyonel hareketlilik, DNS ve Core egzersizleriyle gelistirilebilir. DNS egzersiz
yaklagimi icerdigi hareket kaliplari sayesinde kinetik zincir boyunca eklemlerin
stabilite ve mobilitesini etkin bir sekilde gelistirebilir. Bu etki fonksiyonel hareket
kaliplarim1  olumlu etkileyerek atletik performans: artirabilir ve hareket
bozukluklarina bagli spor yaralanmalarin1 6nleyebilir. Bu baglamda DNS egzersiz
yaklagiminin sporcularin antrenman programlarina uygun bir sekilde dahil edilmesi
performansin artirilmasinda ve yaralanmalarin 6nlenmesinde faydali olabilir. Ancak
daha kesin onerilerde bulunabilmek i¢in DNS egzersiz yaklasiminin fonksiyonel
hareketlilik ve atletik performans iizerindeki etkilerini inceleyen daha fazla bilimsel
calisma yapilmalidir. DNS egzersiz yaklagimi iizerine yapilacak yeni ¢aligmalar igin

asagidakiler onerilmektedir:

e Farkli spor dallarinda uygulanmalidir.
e Aantrenman siireleri artirilabilir.
e DNS egzersiz modelinin eklem hareket acikli§i iizerindeki etkileri

incelenebilir.
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Ek - B: Goniillii Bilgilendirme Formu
1. Cahsmanin adu:

Geng Futbolcularda Dinamik Noéromiiskiiler Stabilizasyon (Dns) Egzersizlerinin

Fonksiyonel Hareketlilik Uzerine Etkisi

2. Arastirmacilarin adlari, kurumlari ve iletisim numaralari
..................... @gmail.com

3. Arastirmanin amaci ve Kisa ozeti:

Bu arastirmanin amaci, gen¢ futbolcularda 6 haftalik Dinamik Noromiiskiiler
Stabilizasyon egzersiz antrenmanlarma dahil etmek ve bdylece fonksiyonel
hareketliliklerindeki degisimleri incelemektir. Gilinlimiizde pek ¢ok sporcu daha
basarili olabilmek i¢in yaptig1 spora 0zgii baz1 hareket paternlerini uzun siire
boyunca ¢ok miktarda tekrar etmeleri gerekir (Cook ve ark, 2010). Ancak spor
dalina 6zgii olarak yapilan tek diize ¢alismalar, sakatliklar, tekrarlayan hareketler,
tamamlanmamis rehabilitasyon siiregleri gibi bir takim nedenler kassal dengeyi
bozarak fonksiyonel hareket bozukluklarina neden olur (Clark, 2011). Kassal
denge agonist ve antagonist kas gruplar1 arasindaki uzunluk ve kuvvet dengesidir.
Bu denge normal fonksiyonel hareketlilik i¢in gereklidir (Page at al, 2010).
Optimal fonksiyonel hareketlilik spor yaralanmalarinin Onlenmesinde ve
performansin artirllmasinda hayati 6neme sahiptir ve bazi diizeltici egzersiz
yontemleri kullanilarak olumlu sonuglar elde edilebilir (Kiesel ve ark, 2007;
Chorba ve ark, 2010; Zalai ve ark, 2014; Chapman ve ark, 2012; Yildiz ve ark,
2018; Lee ve ark, 2019; Clark, 2011; Liebenson,2016).

Bu arastirmanin 6nemi geng futbolcularda DNS egzersiz modelinin fonksiyonel
hareketlilik iizerindeki etkilerini incelemek ve sonuglart bilim diinyas: ile

paylasarak sporcularin performanslarinin artirilmasina katki saglamaktir.
4. Bu arastirma icin neden siz se¢ildiniz?

Yukarida belirtilen aragtirma tasarimi i¢in uygun katilimci niteliklerine sahip

olmaniz nedeniyle.
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Arastirmaya katilmak / bir kez katildiktan sonra sonuna kadar devam

etmek zorunda miyim?

Arastirmaya katilmaniz halinde haftada 3 giin olacak sekilde 6 hafta boyunca

antrenmanlara katilmaniz beklenir.
Katilmay1 kabul edersem bana ne yapilacak?

Arastirmaya katilmayr kabul etmeniz halinde fiziksel uygulama gerektiren

testlere ve 6 haftalik egzersiz programina katilmaniz istenecektir.

Arastirmaya Kkatilmak size bir zarar verecek mi? Sizin i¢cin olumsuz

yonleri/riskleri olacak mi?

Arastirma boyunca katilacaginiz testler ve antrenman programi igin gerekli
giivenlik Onlemleri alinarak tiim siire¢ bilimsel esaslara uygun olarak

yiiriitiilecektir.

Arastirmaya katilmanin size olasi yararlar1 nelerdir? Arastirmaya katilmak

size bir fayda/iistiinliik saglayacak nm?

Arastirmaya katilmanmiz halinde uygulayacagmiz antrenman programlari

performansinizi olumlu yonde etkileyecegi diisiiniilmektedir.

9.Arastirma icin masrafim olacak m? Arastirmanin benim i¢cin maddi bedeli

var mi1?

10.

11.

12.

Arastirmaya katilim tamamen {icretsizdir.
Kimlik bilgilerim ve elde edilen verilerin gizliligi nasil saglanacak?

Bu calismadan elde edilen bilgiler, uygulanan yontemin kullaniminin
onaylanmasi i¢in verilere gereksinimi olan 6teki iilkelerin hiikiimetlerine ve ilgili
birimlerine iletilebilir. Calismanin sonuglari bilimsel toplantilarda ya da
yayinlarda kullanilabilir. Ancak bu tlir durumlarda ¢ocugumun kimligi kesin

olarak gizli tutulacaktir.

Arastirma sonunda bana bilgi verilecek mi?

Aragtirma sonugclari tarafiniza mail yoluyla gonderilecektir.
Arastirma sonuclarina ne olacak?

Arastirma sonuglar1 bilim diinyasi ile paylasilacaktir.
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13. Daha ayrintih bilgi i¢in,

......... @agmail.com adresine mail atabilirsiniz.

14. TesekKkiir:

Aragtirmamiza katildiginiz i¢in tesekkiir ederiz.
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Ek- C: Onam Formu

BU BILGILENDIRME FORMU SiZDE KALACAKTIR. ARASTIRMAYA
KATILMAK ISTERSENIiZ ASAGIDA YER ALAN ONAM FORMUNU
IMZALAMANIZ GEREKMEKTEDIR.

ONAM FORMU

Arastirmanin Adi: Geng Futbolcularda Dinamik Noromiiskiiler Stabilizasyon (Dns)

Egzersizlerinin Fonksiyonel Hareketlilik Uzerine Etkisi

Evet Hayir

Katilimei Bilgilendirme Formunu okudunuz mu? [] []

Arastirma projesi size sozlii olarak da anlatild1 mi1?

Size aragtirmayla ilgili soru sorma, tartisma firsati tanindi mi?

Sordugunuz tiim sorulara tatmin edici yanitlar alabildiniz mi?

Arastirma hakkinda yeterli bilgi aldiniz m1?

O oy o) g o
O oy o] g o

Herhangi bir zamanda herhangi bir nedenle ya da neden
gostermeksizin aragtirmadan c¢ekilme hakkina sahip oldugunuzu

anladiniz mi?

Arastirma sonuglarinin uygun bir yolla yayinlanacagina katiliyor ] ]

musunuz?

Yukaridaki sorularin yanitlari size kim tarafindan aciklandi1? Liitfen ismini yaziniz.

[mza:
Adi/ Soyadz:
Tarih:
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Ek - E: Ol¢iim Formu

1:C.
istanbul Gedik Universitesi Etik Kurulu

OLcUM FORMU
Dosya no Antrenman yas!
| Dogum tarihi Olgim tarihi
Boy Agirlik
Gegirilmis sakathklar
FMS SKORLARI
Hareket Puani Toplam
1. | Deep squat
2 Sag
Hurdle step
Sol
3 Sag
Inline lunge
Sol
4 Sa
Shoulder mobilite
Sol
5 Sag
Active straght leg raise
SOL
6 | Push-up
“la bil e
otary stabili
ry ty Sol
Toplam Puan:
T test ceviklik (stre):
Standing long jump test:
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Ek - F: Core Egzersiz Program

Core Egzersiz Programi

Core egzersizleri (15 dk)

2
©
£
[+
= =
x 8 'S % X
o o ~ o < o o
Lo > c (<) c ie) Lo
— +— [5+] =] 354 = o
«fg n o n o m g
=
S Set 2-3 2-3 2-3 2-3 2-3 20
= 7 )]
Siire® 25-30sn  25-30sn  25-30sn  25-30sn  25-30sn
Dinlenme 30 sn 30 sn 30 sn 30 sn 30 sn
#Jogging

bEgzersizler ilk ii¢ hafta 2 set, son ii¢ hafta 3 set olarak uygulatildi.

“Egzersizler ilk iki hafta 25 sn, iigiincii hafta 30 sn, dordiincii hafta 25 sn ve son iki hafta

30 sn olarak uygulatildi.

¢ Statik germeler (M. hamstring, M. quadriceps, M. glute, M. latissimus dorsi, M.
pectoralis)

dk: dakika, sn: saniye
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Ek - G: DNS Egzersiz Protokolii

DNS egzersiz protokolii

DNS EGZERSIZLERI (20 DK)

Qe
E 4
Es 3 > -
c .E o = %) c
= o g’ - o = —
o ® 2 = © = S @ ©
ISP 5 © i=) ) = = >
O m nd wn @) - 4 n
5-6 H =
nn N o~ o~
— o N o o N N o~
o 2 o o- 4 %) Q- o- o
é = m o n @) [ 4 %)
9 34H
r;_/ ; — — —
< — D,‘ i o o — — —
> (21 x 8- 4 %) a a o
= — (20} (a'd ) @] — X n
2
1-2H =
28
op—t
2 o 1 wn
— oM (a'd ) (@] — X (7))
Set 3 3 3 3 3 3 3 3
Siire 30sn 30sn  30sn 30sn 30sn 30sn 30sn 30sn

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

b (5 DK)

-

SOGUMA

DNS: Dinamik Noromiiskiiler Stabilizasyon, H: Hafta, SN: saniye,

DB=DiaphragmatiBreathing, L=Lying, SI= Sitting, ST=Standing, BR=Baby rock,

R=Rolling, SL=Side lying, OS=0bliq sit, T=Tripod, K=Kneeling, S=Squat,

P1=Progresyon 1, P1= Progresyon 1, P2= Progresyon 2

#Jogging
® Statik germeler (M. hamstring, M. quadriceps, M. glute, M. latissimus dorsi, M. pectoralis)
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Ek - I: DNS Egzersiz Protokolii (Egzersiz Teknikleri)

f

Diaphramatic Breathing Diaphramatic Breathing Diaphramatic Breathing
(yatarak) (oturarak) (ayakta)
k

Baby Rock Rolling Side Lying

It
‘.

Obligue Sit [ripod Kneeling

e Y

Squat Prone
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OZGECMIS

Rahmi COLAK

EGITIM BILGILERI:

Doktora/ Gedik iiniversitesi saglik bilimleri enstitiisi,

Uzmanlik beden egitimi ve spor ana bilim dali

Yiiksek Gedik {iniversitesi saglik bilimleri enstitiisi,

Lisans beden egitimi ve spor ana bilim dali

Lisans Marmara {iniversitesi beden egitimi ve spor
yiiksek okulu spor yoneticiligi

MESLEKI DENEYIM:

Uzman Spor Istanbul

Fitness egitmen kogu Spor Istanbul

Fitness egitmenligi Spor Istanbul

Yiizme egitmenligi Spor Istanbul

Taekwon-do antrenorliigi

Yildizlar spor merkezi
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2020-

2016-2020
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