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Bu g¢alismanin amact kadin voleybolculara uygulanan core ve diizeltici egzersizlerin,
Fonksiyonel Hareket Taramasi (FMS) test skorlarina etkisinin incelenmesidir. Calismaya 13
kadin voleybolcu (yas= 27,53 # 5,12 yil) géniillii olarak katilmistir. Katiimcilarin fonksiyonel
hareketleri FMS test kiti ile belirlenmistir. Voleybolculara haftada 3 giin olmak iizere 8 hafta
boyunca core ve diizeltici egzersiz programi uygulanmistir. Voleybolcularin FMS alt testleri
ve FMS toplam puanlart ile én test ve uygulanan egzersiz programi sonrasi son test
puanlarinin istatistiksel farklart Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile belirlenmistir. Yapilan
istatistiksel analiz sonucunda voleybolcularin omuz hareketliligi, gévde rotasyon dengesi ve
FMS toplam puanlar:t son testte istatistiksel olarak anlaml fark gésterdigi, diger alt
testlerden alinan puanlarin ise anlamli fark olmamasina ragmen gelistigi belirlenmistir.
Uygulanan core ve diizeltici egzersizlerin voleybolcularda fonksiyonel hareket kaliplarini
gelistirdigi ve yaralanma potansiyelini azalttigi bulunmustur. Voleybolda sporcularin
yaralanma risklerini azaltmak ve fonksiyonel hareket kaliplarini gelistirmek i¢in antrenman
programlarina core ve diizeltici egzersizlerin de eklenmesi énerilebilir.
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The Effects of Core and Corrective Exercises Applied to Female
Volleyball Players on Functional Movement Screen Test Results

Abstract

The aim of this study is to examine the effect of core and corrective exercises on Functional
Movement Screen (FMS) test results. Thirteen female volleyball players (age = 27.53 + 5.12)
participated in the study voluntarily. The functional movements of the participants were
determined with the FMS test kit. Core and corrective exercise programs were applied to
volleyball players for 8 weeks, 3 days a week. The statistical differences between the volleyball
players’ FMS subtests and FMS total scores and the pre-test and post-test scores after the
exercise program were determined by the Wilcoxon Signed-Ranks Test. As a result of the
statistical analysis, it was determined that the shoulder mobility, rotary stability and FMS
total scores of the volleyball players showed a statistically significant difference in the
posttest, and the scores from the other subtests improved although there was no significant
difference. It has been found that applied core and corrective exercises improve functional
movement patterns and reduce injury potential in volleyball players. In volleyball, it may be
recommended to integrate core and corrective exercises to training programs to reduce the
risk of injuries and improve functional movement patterns.

Key words: Volleyball, Core exercises, Corrective exercises, FMS

Giris

Voleybolda temel fiziksel becerilerin istenilen seviyede uygulanabilmesinde genel
kuvvetin; hiicum organizasyonlarinda ise ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik gibi
koordinatif yeteneklerin yeterli diizeyde olmasi gerekmektedir (Aslan, Kog¢ ve

Karakulluk¢u, 2015). Bu nedenle g¢alistiricilar sporcularin kuvvet becerilerini farkl
yontemler kullanarak gelistirmeyi amaglar.

Sporcularda kuvvet gelisimini saglayan yontemlerden birisi olan core egzersizler,
bireyin kendi viicut agirligini kullanarak lumbopelvik kaslar1 ve omurgay1 dengede tutan
derin kaslarin gelisimini saglar (Atan, 2013). Core bélgesi, insan viicudunun agirlik merkezi
ile birlikte bel, pelvis, kalca ve karin kisimlarim1 kapsayan farkh kaslarin bulundugu
bolgenin ismidir (Behm, Drinkwater, Willardson ve Cowley 2010; Samson, 2005).
Anatomik agidan core bdlgesi, govde bolgesinin iskelet sistemi (gogiis kafesi, omurga,
pelvis, omuz kemeri) ve yumusak dokular (kikirdak ve bag dokular) ile baglantili viicudun
stabilitesini saglayan, aktif hareketlerde rol alan kaslarin biitliniidiir (Axel, 2013; Behm,
Drinkwater, Willardson ve Cowley 2010; Fig, 2005; Samson, Sandrey ve Hetrick, 2007;
Hibbs, Thompson, French, Wrigley ve Spears, 2008). Core kaslarina yonelik olarak
uygulanan direng ve dayaniklilik antrenmanlari sonucunda kol ve bacak hareketleri sportif
performansta daha etkin bir rol oynar. Core kaslarindaki zayiflik veya dengesizlik ise spor
yaralanmalarina yol acabilir (Willardson, 2014).
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Sporda meydana gelebilecek yaralanmalarin tahmin edilerek 6nlem alinmasi,
sporcularin performans verimliligi agisindan hayati derecede dnemlidir (Kiesel, Plisky ve
Voight 2007). Fonksiyonel Hareket Taramasi (FMS) testi, sporcularda olusabilecek
yaralanmalarin tahmin edilmesinde bir laboratuvara ya da pahali ekipmanlara ihtiyag
duyulmadan saha icerisinde hizli ve kolay bir sekilde uygulanabilen bir tarama aracidir.
FMS test bataryasi sporculardaki temel hareket kaliplarinin basit yontemlerle analizini
saglar (Kraus, Schiitz, Taylor ve Doyscher, 2014). Bu test ile gbzlemsel degerlendirmeler
yapilmasina ragmen testin sonuglar1 giivenilirdir (Minick ve digerleri, 2010; Onate ve
digerleri, 2012). FMS ile yapilan taramalarda, fonksiyonel hareketlerdeki kisitlilik, asimetri
ve islevsizlikler belirlenir (Chorba ve digerleri, 2010).

Literatiirde FMS test bataryasi ile fonksiyonel hareket paternlerindeki giiclii ve zayif
yonlerin tanimlandig1 ve yaralanma risklerinin belirlendigi kabul edilir (Cook, Burton ve
Hoogenboom, 2006a; Cook, Burton, Hoogenboom ve Voight, 2014). Sporcularda
fonksiyonel hareket kaliplarindaki kisithlik nedeniyle olusan asimetri ve islevsizlikler
sonucunda performans kayiplar1 ve yaralanmalar olabilecegi belirtilmektedir (Kiesel,
Plisky ve Voight, 2007). Fonksiyonel hareketleri degerlendiren bir¢ok c¢alismada FMS
skorlarindaki diisiik puanlarin ve asimetrilerin, sporcularda yaralanma olasiliklarini
artirdigl bulunmustur (Chorba ve digerleri, 2010; Kiesel, Plisky ve Voight, 2007; Kiesel,
Plisky ve Kersey, 2008).

Sporcularda fonksiyonel hareket kaliplarinin gelistirilmesi, sporcularin verimliligini
artiricl bir unsur olarak diisiiniilebilir. Son yillarda sporcularda fonksiyonel hareket
kaliplar, diizeltici egzersizler kullanilarak gelistirilmeye baslanmistir (Mokha, Sprague ve
Gatens, 2016). Voleybolda smag ve servis gibi temel teknikler, dominant tarafla uygulandigi
icin sporcularin fonksiyonel hareket kaliplarinda asimetriler ve islevsel kayiplar
olabilmektedir. Bu nedenle voleybolculara uygulanacak core ve diizeltici egzersizlerin
hareket paternlerini gelistirecegi, asimetrileri 6nleyebilecegi diisiiniilmektedir.

Literatiirde kadin voleybolculara uygulanan diizeltici egzersizlerin FMS test
skorlarina etkisini inceleyen sinirli sayida ¢alisma bulunmaktadir (Aktug, Aka, Akarcesme,
Celebi, Altundag, 2019). Voleybolculara uygulanan core ve diizeltici egzersizlerin, FMS test
skorlarina etkisini inceleyen bir calisma ise bulunmamaktadir. Bu baglamda bu ¢alismanin
amaci, voleybolculara uygulanan core ve diizeltici egzersizlerin FMS test skorlarina
etkisinin incelenmesidir.

Yontem

Calismaya Kalecik Belediyespor Kadin Voleybol Takimi'ndan 13 voleybolcu (yas= 27,53 *
5,12 yil) katilmistir. Katilimcilarin son 6 ay igerisinde herhangi bir yaralanmaya maruz
kalmamasi, en az 3 yildir lisansh olarak voleybol oynamasi, uygulanacak testlere ve
egzersizlere asina olmasi ¢alismaya dahil edilme kriterleri olarak kabul edilmistir.
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Testler miisabaka déneminde voleybolcularin izin yaptiklary, menstriiasyon
déneminde olmadiklar1 ve son 24 saat igerisinde herhangi bir sportif aktiviteye
katilmadiklar1 zamanda uygulanmistir. Calismaya goniilli olarak katilmay: kabul eden
sporcularin s6zli onamlart alinmistir.

Helsinki Deklerasyonu prensipleri’'ne uygun olarak uygulanmis ¢alismanin etik kurul
onayl, Ankara Yildirim Beyazit Universitesi Etik Kurulu'nun 16.02.2021 tarih ve 59 nolu
toplantisinda 2021-59 arastirma kodu ile alinmistir.

Veri Toplama Araglar
Antropometrik Olgtimler

Voleybolcularin boy uzunlugu ve viicut agirligl boy 6lcerli baskiil (Seca 700; Seca
GmbH & Co. KG., Hamburg, Germany) kullanilarak ciplak ayak ile iizerlerinde sort ve tisort
varken belirlenmistir.

Fonksiyonel Hareket Tarama (FMS) Testi

Voleybolculara uygulanan yeni tip FMS testi, Gray Cook tarafindan gelistirilen FMS kiti
(Functional Movement Systems Inc., Virginia, USA) kullanilarak 2. Seviye sertifikasi olan bir
uzman tarafindan yapilmistir. FMS sporcularda kas dengesizligi, dominant ve dominant
olmayan tarafta fonksiyonel performanslari ve asimetriyi degerlendiren bir analiz
sistemidir.

Bu test Gray Cook, Burton ve Hoogenboom (2006a) tarafindan belirlenen 7 temel
parametreden (derin ¢comelme, yiiksek adimlama, tek cizgide hamle, omuz mobilitesi, aktif
diiz bacak kaldirma, govde stabilitesi sinavi, rotasyon stabilitesi) olusur. Ancak FMS
kuruculari tarafindan 7 temel hareketten birisi olan rotasyon stabilitesi alt parametresinde
cogu kisinin kolay bir sekilde 2 puan almasi ve testin giivenirliligini azaltmasindan dolay1
hareketin daha zor hale getirildigi bir glincelleme yapilmistir (FMS, 2020).

Bu ¢alismada sporculara yapilan mevcut glincellemelerin oldugu yeni tip FMS testi
uygulanmistir. FMS Kkriterlerine gore sporculara her test i¢cin 0-3 arasi bir puan alirken
7 testin besine (derin ¢okme, engel adimy, ileriye diiz ¢okme, omuz hareketliligi, aktif diiz
bacak kaldirma, sinav, gévde rotasyon dengesi) viicudun sol ve sag taraflari i¢cin bagimsiz
puanlar verilmistir. Toplam skor 21 puan olarak belirlenmistir. Hareketi eksiksiz ve
kompansasyon olmaksizin tamamlamaya 3 puan, kompansasyon mekanizmasinin devreye
girmesi durumda 2 ve hareketin talimat verildigi gibi tamamlanamadigl durumda 1 puan
verilmistir. Hareket gerceklestirilirken agr bildirildiginde sporculara 0 puan verilmistir.

Toplam FMS skorlar:1 <14 olan sporcular yaralanma agisindan risk tasidiklar sekilde
tanimlanmistir ve sol ve sag tarafta farkli puan alan oyuncular asimetrik olarak kabul
edilmistir (Aka, Yilmaz, Aktug, Akar¢cesme ve Altundag, 2019; Altundag, Soylu, Akarcesme
ve Yildirim, 2019; Cook, Burton ve Hoogenboom, 2006a; Cook, Burton ve Hoogenboom,
2006b).
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Degerlendirmeler 6nden ve yandan olmak tizere iki farkli kamera ile kaydedilerek
incelendikten sonra sporcularin FMS puanlar1 hesaplanmitir. Sporculardan FMS analizi
oncesinde, test prosediirii geregi analiz sonuglarini etkilememesi icin, antrenmana
baslamamasi ve hicbir germe egzersizi yapmamasi istenmistir. Her bir sporcunun FMS
analizi ortalama 20 dakika siirmiis ve biitiin sporcularin 6lciimleri ayni giin icinde
tamamlanmistir.

Egzersiz Programi

Katilimcilara verilen egzersizler ana antrenman disinda ayr bir ¢alisma programi
olarak verilmistir. Uygulanan diizeltici ve core egzersizler, 8 hafta boyunca haftada 3 giin
antrenmanlarin ana bolimini aksatmayacak sekilde, antrenman 6ncesinde uygulanmistir.

Bu c¢alismada FMS kurucular tarafindan belirlenen diizeltici egzersizler arasindan,
sporcularin genel olarak FMS alt parametrelerindeki yetersizlik durumlarina gore ve
voleybola 6zgii temel hareket kaliplarini gelistirebilecegi diisiiniilen hareketler se¢ilmistir.
Diizeltici egzersizler (foam roller, sopa, thera bant, pilates topu) 10 tekrar ve 2 set olacak
sekilde uygulanmistir. Core egzersizler ise katilimcilara 30 saniye boyunca ve 2 set olarak
uygulanmistir.

Tablo 1. Sporculara uygulanan egzersiz programi

Egzersiz Tiirii Siire-tekrar-set

Foam roller Hamstring

Foam roller Kuadriseps

Miyofasial
Gevsetme Foam roller Addiiktorler 30 snx 10 tekrar
Egzersizleri Foam roller {liotibial bant

Foam roller Ust-Alt sirt

Dorsiflexion from Half Kneeling with Dowel

Assisted Leg Lowering
Diizeltici Chop and lift from half kneeling 10 tekrar x 2 set
Egzersizler Single Leg Hip Hinge

Hard Roll

Quadruped rock back

Plank prone hold

Side Prone hold
Core Glute Bridge 30snx2 set
Egzersizler Plank with Arm extension

Side Plank Rotation
Glute Bridge
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Resim 1. Foam roller ile yapilan diizeltici egzersizler (Miyofasial Gevsetme)

Hamstring Kuadriseps Addiiktorler fliotibial bant Ust-alt sirt

Resim 2. Diizeltici egzersizler

Sopaileyarim  Yardimladiiz ~ Yarimdiz iistii  Tek bacak Sert Quadruped
diziistiinde bacak pozisyonda kalga yuvarlanma rock
dorsifleksiyon kaldirma chop ve lift mentese (hard roll) back
’

Resim 3. Core egzersizler

Plank prone Side prone Glute Plank with arm  Side plank Glute bridge
hold statik hold statik ~ bridge statik  extansion statik rotation one leg
statik statik

e ——

Verilerin Analizi

Calismada verilerin analizi i¢in SPSS 24.0 paket programi (IBM, Chicago, IL, ABD)
kullanilmistir. Verilerin normallik dagilimi Shapiro Wilk testi ile sinanmis, veriler normal
dagilim goéstermediginden dolay1 voleybolculara uygulanan egzersiz programi 6éncesi ve
sonrast FMS alt testlerinin toplam puanlar1 arasindaki farkin belirlenmesinde Wilcoxon
[saretli Siralar Testi kullamlmistir. Calismada anlamhlik diizeyi p<0,05 olarak kabul
edilmistir.
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Bulgular

Tablo 2. Voleybolcularin demografik bilgileri

X*Ss
Yas (y11) 27,53 £5,12
Boy uzunlugu (cm) 181,00 + 9,86
Viicut agirhig: (kg) 69,38 +9,94

Tablo 3. Voleybolculara uygulanan diizeltici ve core egzersizler dncesi ve sonrasi FMS test skorlari

Degisken Esli Grup n X +Ss Z p
On Test 13 1,61+,76

Derin ¢okme -1,890 ,059
Son Test 13 2,00+,40
On Test 13 2,00+,00

Engel adimi -1,414 ,157
Son Test 13 2,15+,37

) On Test 13 1,84+,55

[leriye diiz ¢okme -1,890 ,059
Son Test 13 2,23+,43
On Test 13 2,00£1,29

Omuz hareketliligi -2,041 ,0417
Son Test 13 2,76+,43
On Test 13 2,92+,27

Aktif diiz bacak kaldirma -1,000 ,317
Son Test 13 3,00+,00
On Test 13 2,38+,86

Sinav -1,342 ,180
Son Test 13 2,69+,48
On Test 13 1,23+,59

Govde rotasyonu dengesi -3,31 ,001*
Son Test 13 2,07+,27
On Test 13 13,92+1,75

FMS toplam skor -3,19 ,001"
Son Test 13 17,00+1,00

*p<0,05

Tablo 3 incelendiginde voleybolcularin FMS alt testlerinden; omuz hareketliligi,
govde rotasyon dengesi ve FMS toplam skor degiskenlerinde on test - son test arasinda son
test lehine anlamh fark belirlenmistir (p<0,05). Ayrica FMS testinin diger degiskenlerinde
anlaml fark belirlenmemesine ragmen son testte skorlarin gelistigi tespit edilmistir.

Tartisma ve Sonug¢

Fonksiyonel hareketler, kinetik zincir boyunca kontrolii saglarken lokomotor, manipiilatif
ve stabilize edici hareketleri gerceklestirme yetenegi olarak tanimlanir (Cook, Burton ve
Hoogenboom, 2006a; Lockie ve digerleri, 2015). Fonksiyonel bir hareket paterni dogru
sekilde gerceklestirilemediginde bu hareketlerde islevsel bozukluklar meydana gelebilir.
Fonksiyonel hareket paternindeki islevsizlik ise kas kuvvetindeki dengesizlik,
noromiiskiiler kontroldeki eksiklikler ya da asimetrilerden kaynaklanir ve bireyin fiziksel
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performansini tehlikeye atan bir duruma yol agabilir (Cook, Burton ve Hoogenboom 2006b;
Cook, 2010; Cook, Burton, Hoogenboom ve Voight, 2014).

Yapilan bir ¢alismada iist diizeyde aktif olan bireylerin basit hareketleri
uygulayamadiklarinda, bu hareketleri uygulama esnasinda telafi edici hareket kaliplarini
kullandiklar1 bildirilmistir (Cook, Burton, Hoogenboom ve Voight, 2014). Bu nedenle
sporcularin fonksiyonel hareketleri gerceklestirme yeteneklerinin belirlenmesi, fiziksel
performansin izlenmesinde ve yaralanma risklerinin tespit edilmesinde 6nceden yardim
saglayabilir. Bu baglamda bu ¢alismanin amaci, voleybolculara uygulanan core ve diizeltici
egzersizlerin FMS test skorlarina etkisinin incelenmesidir.

Calismada voleybolculara uygulanan 8 haftalik core ve diizeltici egzersizler
sonucunda sporcularin omuz hareketliligi ve govde rotasyon dengesi puanlarinin son testte
anlamh olarak arttig1 tespit edilmistir. Bu sonucun voleybolda tekrarli bir sekilde
uygulanan bazi temel tekniklerde sporcularin dominant tarafi baskin olarak kullanmasi ile
viicutta olusabilecek asimetriyi dnleyebilecegi diisiiniilmektedir. Sporcular 6zellikle servis
ve smag¢ hareketlerinde, dominant taraf omuz eklemi ve harekete katilan diger kas gruplari
tek yonlii olarak asir1 sekilde kullanilmaktadir. Omuz eklemlerinde, bir tarafta dis rotasyon
meydana geldigi anda kars1 omuz ekleminde i¢ rotasyon ve adduksiyon hareketinin olmasi
gerektigi belirtilmektedir (Cook, Burton ve Hoogenboom, 2006b). Voleybolcularin
fonksiyonel hareket paternlerinin gelismesi tek yonlii olarak asir1 kullanim sonucu
olusabilecek kuvvet dengesizliklerine ve islevsel bozulmalara karsi koruyucu strateji
olabilecegi diisiiniilmektedir. Calismada degerlendirilen diger bir degisken olan FMS
toplam skorlarinin uygulanan core ve diizeltici egzersizler sonucunda son testte anlaml
olarak artis sagladigi belirlenmistir. Calismanin basinda FMS toplam skorlar: yaralanma alt
sinirinin altinda oldugu (13,92), uygulanan core ve diizeltici egzersizler sonucunda ise
kritik sinirin iistiine ¢ciktig1 (17,00) tespit edilmistir.

Yapilan ¢alismalarda FMS toplam skorunda yaralanma kritik sinirinin 14 puan oldugu
ve bu puanin altinda bir deger alan sporcularda yaralanma risklerinin yiiksek oldugu
belirtilmektedir (Giizel ve Kafa, 2017; Kiesel, Plisky ve Voight, 2007). Calisma sonucunda
FMS toplam puanindaki bu gelisme, sporcularin kuvvet asimetrisi, fonksiyonel
hareketlerdeki islevsizlik gibi nedenlerden dolay1 yaralanma potansiyellerindeki azalma
olarak diistiniilebilir. Ayrica bu sonu¢ fonksiyonel hareketlerin uygulanmasindaki
verimliligi artirarak sporcularda performans gelisimini de saglayabilir. Calismamizda FMS
alt testlerindeki diger skorlarin istatistiksel analiz sonuglarina goére anlamh fark
olmamasina ragmen alt testlerin tamaminda puan artisi olmasi dikkat ¢ekmektedir.

Literatiir incelendiginde core ve diizeltici egzersizlerin birlikte uygulanarak
fonksiyonel hareketlerin degerlendirildigi bir calisma bulunmamaktadir. FMS test skorlari
ile core egzersizler veya diizeltici egzersizleri ayri ayr1 degerlendiren sinirli sayida calisma
bulunmaktadir. Aktug, Aka, Akarcesme, Celebi ve Altundag (2019) kadin voleybolculara
uygulanan 12 haftalik diizeltici egzersizlerin FMS test skorlarina etkisini arastirdig
calismalarinda diizeltici egzersizlerin omuz hareketliligi ve FMS toplam puanlarini son
testte anlamli olarak artirdigini bulmuslardir. Aktug, Aka, Akarcesme, Celebi ve Altundag
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(2019) tarafindan yapilan bir ¢alisma sonucunda FMS alt testlerindeki diger skorlarinda
anlamli fark olmamasina ragmen gelistigini bildirmislerdir. Kiesel, Plisky ve Butler (2011)
profesyonel futbolculara yonelik olarak yapilan calismalarinda, uygulanan diizeltici
egzersiz programi sonucunda FMS toplam puanin gelistigini saptamigslardir. Diizeltici
egzersizlerin kas kuvvetine etkisine yonelik calismalarda da bir program dahilinde
uygulandiginda genel viicut kaslarini (Choi, Hur, Yang ve Park, 2005) ve sirt ekstansor
kaslarinin kuvvetini artirdigi belirtilmektedir (MajidiSiahtan ve Behbudi, 2015). Core
egzersizlerin FMS test skorlarina etkisini inceleyen ¢alismalara bakildiginda ise tek bir
calismaya rastlanilmistir. Kurt (2019) yaptigi calismasinda 10-12 yaslar1 arasindaki
ylziciilere uygulanan core egzersizler sonucunda FMS toplam puanlarinin son testte
anlaml olarak arttigini bulmustur.

Ayrica literatiirde uygulanan core egzersizlerin ve yiizme antrenmanlarina ilaveten
yapilan kuvvet egzersizlerinin temel motor becerileri ve yiizme performansini
gelistirdigini belirten calismalar da bulunmaktadir (Afyon ve Boyaci 2013; Bassett ve
Leach, 2011). Sporcularin fonksiyonel hareket paternlerini farkl egzersiz programlari
uygulayarak gelistirmeye odaklanan c¢alismalar da bulunmaktadir. Linek, Saulicz,
Mysliwiec, Wojtowicz ve Wolny (2016) gen¢ voleybolcularda stabilizasyon
antrenmanlarinin; Sprague, Mokha ve Gatens (2014) profesyonel voleybolcular ve
futbolcularda miisabaka dénemi antrenmanlarinin; Goss, Christopher, Faulk ve Moore
(2009) tek bacak sigrama, dikey sicrama ve tekme atma egzersizlerinin FMS test skorlarini
artirdigini bulmuslardir.

Genel olarak yapilan calismalarda uygulanan farkl yaralanma énleme programlari ile
FMS puanlarinin ortalama 4-6 hafta arasinda gelistirilmeye baslandig1 belirtilmektedir
(Butler ve digerleri, 2013; Cowen, 2010; Goss, Christopher ve Faulk, 2009; Kiesel, Plisky ve
Butler, 2011).

Yukarida belirtilen arastirmalardaki kurgularin c¢alisma sonuglariyla kismen
benzerlikler gostermesine ragmen bu calismalarda fonksiyonel hareket kaliplarinin
gelistirmesine odaklanarak farkli egzersizlerle FMS test puanlarinin artirilmis olmasi,
calisma sonuglarini destekler niteliktedir. Aktug, Aka, Akarcesme, Celebi ve Altundag
(2019) kadin voleybolculara 12 hafta uyguladig1 diizeltici egzersizler ile FMS toplam
puanin1 12 haftada 2,5 puan artirirken calismamizda diizeltici egzersizler ile birlikte
uygulanan core egzersizlerin 8 haftada FMS toplam puanini 3,08 puan gibi yiiksek bir
degerde artirmasi dikkat cekmektedir. Bu sonug voleybol gibi haftalik antrenman ve mag
yiikiinlin fazla oldugu spor branslarinda, antrenmanlara ilave edilen diizeltici ve core
egzersizlerin, sporcularin fonksiyonel hareket becerilerini kisa stlirede gelistirerek
yaralanma potansiyellerini azaltacagi ve fonksiyonel hareket verimliligini artiracagi
diisiiniilmektedir.

Sonug¢ olarak, voleybolculara 8 hafta boyunca uygulanan core ve diizeltici
egzersizlerin omuz hareketliligi, rotasyon stabilitesi ve FMS toplam puanlarini son testte
anlaml olarak artirdigy; diger alt testlerden alinan puanlari ise anlaml fark olmamasina
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ragmen gelistirdigi belirlenmistir. Voleybolda sporculara uygulanan diizeltici ve core
egzersizlerin, servis ve smag¢ gibi sik tekrarlanan temel tekniklerin asir1 kullaniminin
sonucunda olusan asimetrilerin 6nlenmesine ve fonksiyonel hareket kaliplarinin
gelistirilmesine 6nemli bir katki saglayacagi diistinilmektedir. Voleybolda ¢alistiricilarin
sporcularin yaralanma risklerini azaltmak ve fonksiyonel hareket kaliplarini gelistirmek
istedigi durumlarda antrenman programlarina core ve diizeltici egzersizleri eklemeleri
Onerilebilir.
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