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Oz

Bu calisma farkli yarisma dulzeylerindeki kadin voleybolcularin Fonksiyonel Hareket Taramasi (FHT) test
skorlarinin kargilastirilmasi amaciyla yapilmistir. Calismaya midi (n=11), kiiglk (n=14), yildiz (n=14) ve geng
(n=8) kategorilerinde voleybol oynayan toplam 47 gonilli kadin sporcu katilmistir. Katilimcilarin fonksiyonel
hareket kaliplari FHT test kiti ile belirlenmigtir. Farkh kategorideki voleybolcularin FHT skorlarinin
karsilastirimasinda Kruskal-Wallis H Testi kullanilmistir. Sporcularin FHT(Yiksek Adimlama) sag bacak
skorlarinda kiclk ve midi takimlari arasinda kugik takim lehine ve FHT (Tek Hamlede GCékme) skorlarinda kiglk
ve yildiz takimlari arasinda kigik takim lehine anlaml bir fark tespit edilmesine ragmen (p<0.05) ¢alismanin diger
degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Ayrica sporcularda yaralanma ihtimali ile ilgili
bilgi veren FHT (Toplam Skorunun) her kategorideki sporcularda kritik sinir olarak belirtilen 14’Un tzerinde oldugu
belirlenmistir (midi=15,27+1,55 kiguk=15,85+2,21 yildiz=14,71+1,26 gen¢=14,5+1,69). Sonu¢ olarak farkh
kategorideki voleybolcularin fonksiyonel hareket becerilerinin yarisma dizeyi ve yaslan ile ilgili olmadig
disindlmektedir.

Anahtar Kelimeler: Voleybol, fonksiyonel hareket taramasi, yarisma diizeyleri

The Comparison of Functional Movement Screening Test Scores of Female
Volleyball Players at Different Competition Levels

Abstract

This study was conducted to compare the Functional Movement Screening (FMS) test scores of female volleyball
players at different competition levels. A total of 47 volunteer female athletes who played volleyball from the midi
(n=11), small (n=14), star (h=14) and young (n=8) categories participated in the study. Functional movement
patterns of the participants were determined by FMS test kit. Kruskal-Wallis H Test was used to compare FMS
scores of volleyball players who were at different categories. Although there was a significant difference between
the small and midi teams in the FMS (Hurdle-Step) right leg scores of the athletes and in favor of the small team
between the small and star teams in the FMS (inline Lunge) subscale scores (p <0.05), there was no statistically
significant difference in the other variables of the study. In addition, the FMS (Total Score) which provides
information on the probability of injury in athletes, was found to be over 14, which is the critical limit for athletes in
each category (midi = 15.27 £ 1.55 small = 15.85 + 2.21 star = 14.71 + 1 26 young = 14.5 + 1.69). As a result, it is
considered that functional movement skills of different categories of volleyball players are not related to
competition level and age.
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Giris

Elit bir voleybol oyuncusu bir sezon boyunca ¢ok sayida antrenman yapmakta
ve musabakaya katiimaktadir. Sporcular antrenman ve musabaka sayisinin fazla
olmasinin da etkisiyle gesitli yaralanmalara maruz kalmaktadir. Voleybol bransgi,
sporcularin yaralanma olasiligi fazla olan bir spor brangidir (Solgard ve ark., 1995).
Voleybolda sporcular 6zellikle alt ekstremiteye yonelik yaralanmalar yasamaktadir
(Marwan ve ark., 2012). Ozellikle kiiciik yaslardaki sporcularda bu tir problemler
sikga gorulmektedir. Tek tarafli yuklenmeler, tek eksenli galigmalar, vicudun yalniz
bazi bdlgelerinin ¢alistiriimasi (sadece Ust ekstremite, sadece alt ekstremite, sadece
sag taraf vb.) durumundan dolaylr sporcularin bedenlerinde olusan kassal
dengesizlikler sporcularin gunliuk yasam kalitesini ve sportif performansini olumsuz
yonde etkilemektedir. Hatta bazi durumlarda ciddi sakatlanmalar veya sporsal
faaliyetlerin sona ermesi gorilebilmektedir. Bu sebeple vicudun beceri dizeyini,
spora uygunlugunu ve performansini degerlendirebilmek igin bazi fiziksel uygunluk
ve performans parametrelerini analiz etmek gerekmektedir. Yapilan bir aragtirmaya
gore voleybol oyuncularindaki temel fiziksel performans karakteristiklerinin; yas,
deneyim, alt ekstremite, omuz, kalga kas glcu ve dengesi oldugu bulunmustur.
Sporcularin gelisimlerini degerlendirebilmek igin yas, cinsiyet ve fiziksel performans
verilerinin belirlenmesi gerekmektedir (Ergun ve Baltaci, 2007).

Yapilan bazi arastirmalarda sporcularin hareket kalitesi ve atletik
performanslari yaralanma riski ile (Mens ve ark., 1999, Kraemer ve ark., 2004), temel
hareket kaliplarindaki bozukluklar ise sportif yaralanmalarla iligkilendirilmistir
(Cholewicki, 2005; Kraemer ve ark., 2004). Cook ve ark (1988) tarafindan geligtirilen
Fonksiyonel Hareket Taramasi (FHT) prosedirl, sporcularin temel hareket
kaliplarinin degerlendiriimesine olanak saglamaktadir (Cook ve ark., 2006). FHT test
bataryasi fonksiyonel hareketlerin kalitesini degerlendirerek hareketlerdeki kisitlilik ve
asimetrilerin  tespit edilmesinde kullanilan biyomekaniksel bir tarama ve
degerlendirme yontemidir (Chorba ve ark., 2010). Ayrica FHT test bataryasi,
sporcularda kas kuvveti, esneklik, hareket acikhgi, koordinasyon, denge ve
propriyosepsiyonu (Cook ve ark., 2010) degerlendirmenin yani sira sporculardaki
agriyr da degerlendirmek igin kullaniimaktadir (Narducci ve ark., 2011). FHT testi

sayesinde temel hareketler analiz edilerek sporcularda var olan asimetri, mobilite ve
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stabilite durumlari gézlemlenebilmekte ve sporcunun yaralanma riskine dair tahmini
bilgilere ulasiimaktadir (Kiesel ve ark., 2007).

Sporculara uygulanacak bir test ile yaralanma riskine dair bilgiye ulagilabilmesi
antrendr ve sporcular igin yaralanmalarin onlenebilmesi adina hayati 6neme sahip
olabilir. Fonksiyonel hareket taramasi ucuz, girisimsel olmayan ve temel fiziksel
hareketlerin uygulanmasina (Perry ve Koehle, 2012) imkan veren guvenilir bir test
bataryasidir (Minick ve ark., 2010). FHT ile performans 6lgciim laboratuarlarina ve
pahali ekipmanlara gerek duyulmadan saha igerisinde kolay bir sekilde olgumlerin
yapilmasiyla sporcularin gelisimlerinin daha sik araliklarla takibinin yapilmasi
saglanabilir. Ayrica FHT ile sporcularda tespit edilen eksiklikler, FHT’nin
skorlanmasina gore hazirlanan ve istenilen antrenman metoduna gore uygulanabilen
diuzeltici egzersizlerle sporcularin hareketlerinde, fiziksel uygunluklarinda ve
performanslarinda iyilesmeler saglanabilmektedir. Literatlr incelendiginde FHT test
bataryasi kullanilarak yapilan arastirmalarin daha ¢ok yabanci literatliirde oldugu
gorulurken, yerli literatirde sinirli sayida aragtirma bulunmaktadir. Yapilan literatur
incelemesine gore farkli yarisma kategorilerindeki (midi, kuguk, yildiz, gen¢) kadin
voleybolcularin FHT testine yonelik olarak yapilan bir arastirmaya rastlaniimamistir.
Bu da yapilan galismanin 6zgunligunu ifade ederken ayni zamanda literatlire katki
saglayacagl dusunulmektedir. Bu bilgilerden hareketle bu ¢alismadaki amacimiz,
farkh yarigsma seviyelerindeki lisansh kadin voleybolcularin fonksiyonel hareket
kaliplarinin karsilastirilmasidir.

Yontem
Evren ve Orneklem

Calismaya Halkbankasi kadin voleybol takiminda midi (n=11), kiguk (n=14),
yildiz (n=14) ve geng¢ (n=8) kategorilerinde oynayan toplam 47 sporcu gonulll olarak
katilmigtir. Calismanin evrenini Halkbankasi bayan voleybol takimi, érneklemini ise,
Halkbankasi bayan voleybol takimindaki midi, kuguk, yildiz ve gen¢ kategorilerindeki
sporcular olusturmaktadir.

Verilerin Toplanmasi

Sporculara bazi antropometrik dlciimler ile Fonksiyonel Hareket Tarama testi
uygulanmigtir. Caligmaya katilan sporculardan son 6 ay igerisinde herhangi bir sportif
yaralanma gecirmeyenler arastirma grubuna dahil edilmigtir. Testler voleybolcularin
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izin gunlerinde uygulanmis ve sporculardan katilacaklari testler dncesinde son 24
saat igerisinde herhangi bir sportif aktiviteye katilmamalari istenmisgtir.
Antropometrik Olguimler

Sporcularin boy ve vicut agirhgr olgumleri, boy Olgerli baskul kullanilarak
ciplak ayakla, sort ve tisort giydirilerek belirlenmistir.
Fonksiyonel Hareket Tarama Testi

Bu arastirma kapsaminda sporcularin fonksiyonel hareketleri Gray Cook
(1988) tarafindan gelistirilen Fonksiyonel Hareket Tarama Test kiti kullanilarak
belirlenmistir (Glzel ve Kafa, 2017). Bu testte yer alan 7 temel hareket sirasiyla,
Derin Comelme (Deep Squat), Yuksek Admlama (Hurdle Step), Tek Cizgide Hamle
(in Line Lunge), Omuz Mobilitesi (Shoulder Mobility), Aktif Diiz Bacak Kaldirma
(Active Straight Leg Raise), Govde Stabilite Sinavi (Trunk Stability Push Up),
Rotasyon Stabilitesi (Rotary Stability)’dir. Katilimci gruplara uygulanan FHT testi
sertifikall uzman tarafindan yapilmistir. Olglimler, sporculara 1sinma yaptiriimadan
uygulanmigtir. Sporculara test Oncesinde uzman tarafindan test hakkinda
bilgilendirme yapilmig, hareketler detayli olarak gdsterilmistir. Test sirasinda her bir
hareket U¢ kez tekrarlanmistir. Katilimcilardan testin uygulanmasi esnasinda
olusabilecek bir aci veya rahatsizlik durumunu belirtmeleri istenmigtir. Testte dnce
kendi icinde tek tarafli degerlendiriien hareketler (derin ¢Okme, sinav testi)
olctlmistir. iki tarafli 8lgiilen testlerde ise; (yiiksek adimlama, tek hamlede ¢cokme,
omuz mobilitesi, aktif diz bacak kaldirma ve rotasyon gdvdesi) sag ve sol olmak
Uzere ayri ayri puanlama yapilmigtir. Puanlama esnasinda katihmcilarin her iki vicut
yonunden aldigi skorlar kaydedilmigtir. Fakat hareketten aldigi en dusuk puan testin
sonucu olarak kabul edilmistir. Orn; yiiksek adimlamada (hurdle step) sol bacak
puani 1, sag bacak puani 2 alan sporcunun puani 1 olarak kaydedilmigtir. Bu
prosedur iki tarafli hareketler icin uygulanmistir (Cook ve ark., 2010). Fonksiyonel
hareket taramasinin puanlamasinda her teste kendi icerisinde puan verilir ve FHT
skoru uygulanan yedi testin toplamidir. FHT hareket formlarini test ederken 7, agriyi
tanimlamak icin de 3 test kullaniimaktadir (Kiesel ve ark., 2007). Testte her bir
harekete 0-3 arasinda puan verilir, testten alinabilecek en ylksek puan 21, en dusuk
puan O’dir (Cook ve ark., 2006). FHT toplam skoru 14 puandan dusuk olan bireylerin
14 puandan daha yuksek olan bireylere gore yaralanma riskleri daha fazladir (Kiesel
ve ark, 2007).
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Verilerin analizi

Elde edilen verilerin istatistiksel olarak analiz edilmesinde SPSS 22,0 paket
programi kullanilmigtir. Verilerin normal dagilima uyup uymadiklarini belirlemek icin
normallik testi uygulanmigtir. Arastirmaya midi (n=11), kugik (n=14 ), yildiz (n=14),
gen¢ (n=8) olmak Uzere toplamda 47 kisi gonulli olarak katiimistir. Elde edilen
verilerin normallik dagihmi Shapiro-Wilks testi ile belirlenmigtir. Veriler normal dagilim
gostermediginden ¢oklu kargilastirmalar igin nonparametrik testlerden Kruskal-Wallis
H Testi uygulanmistir. Calismada anlamlilik dizeyi p<0.05 olarak kabul edilmigtir.
Bulgular

Tablo 1. Voleybolcularin fiziksel dzellikleri

Gruplar N Yas Boy Kilo
XES X£S XtS
Geng 8 19,12+,35 180,12+9,80 64,75+6,31
Yildiz 14 17,50+,51 180,00+7,35 81,00+66,21
Kiguk 14 15,92+,26 172,85+4,46 59,1445,62
Midi 11 13,63£1,20 166,72+4,88 57,09+2,77

Tablo 1 incelendiginde, gen¢ kategorisindeki katilimcilarin yas ortalamasi
19,12+,35, boy uzunluklarinin ortalamasi 180,12+9,80, vicut agirliklarinin ortalamasi
ise 64,75+6,31 olarak belirlenmistir. Yildiz kategorisindeki katilimcilarin yas
ortalamasi 17,50%,51, boy uzunluklarinin ortalamasi 180,00£7,35, vucut agirliklarinin
ortalamasi ise 81,00+66,21 olarak belirlenmistir. Kiicik kategorisindeki katilimcilarin
fiziksel Ozelliklerinde yas ortalamasi 15,92+,26, boy uzunluklarinin ortalamasi
172,85+4,46, vucut agirliklarinin ortalamasi ise 5§9,14+5,62 olarak belirlenmistir. Midi
kategorisindeki katilimcilarin ise yas ortalamasi 13,63+1,20, boy uzunluklarinin
ortalamasi 166,72+4,88, vicut agirliklarinin ortalamasi ise 57,09+2,77 olarak
belirlenmistir.

Tablo 2. Voleybolcularin oynadiklari kategorilere gbére FHT skorlarinin
kargilagtiriimasi

Degisken  Grup X +sd N SrraOrt. X° p ?(c;tl;
FHT \c(slldlz ;ggfgg 184 2220653
. enc s T, s
go(ﬁfiﬂ'ﬂe) Kicuk 230+48 14 2086 00 000
Midi  2.00+00 11 22
FHT  Yidiz  2,21+42 14 24,04
(Yiksek ~ Geng  2.25+46 8 2488 1 0es
Adimlama) Kicik  2.23+.43 14 2404 O :
sol Midi  218+40 11 2327
FHT Yidz  221+.42 14 2204 765 005* KM
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(Yuksek Geng 2,25+,46 8 22,88
Adimlama) Kigik — 2,53+,51 14 30,43
Sag Midi 2,09+4,30 11 19,14
FHT Yildiz 2,14+,36 14 23,86
(Yuksek Geng 2,12+,35 8 23,44 079 0.85
Adimlama) Kigik — 2,23+,43 14 25,54 ' '
Toplam Midi 2,094,30 11 22,64
FHT Yildiz 2,21+,42 14 23,43
(Tek Geng 2,12+.,64 8 22,06

Cizgide Kuguk 2,384,50 14 28,36 3,77 0,29

Hemie)  Midi 200430 11 2059
FHT Yildiz 2,07+,26 14 21,61
(Tek Geng  2,004,53 8 20,5
Cizgide Kigik 2,38+,50 14 29,64 6 0,11
Hamle) -
Sag Midi  2,09+53 11 22,41
FHT Yildiz 2,00+,00 14 21
(Tek Geng  2,00+,53 8 21,38
Cizgide Kuguk 2,38+,50 14 30,64 9,23 0,03* K-Y
Hamle) -
Toplam Midi 2,00+,44 11 21,27
FHT Yildiz 2,35+,74 14 23,61
(Omuz Geng 2,12+.,83 8 19,81
Mobilitesi) Kicuk  2.38+.65 14 2443 99 0.66
Sol Midi 2,54+,68 11 27
FHT Yildiz 2,50+,65 14 21,75
(Omuz Geng 2,37+,91 8 21,56 39 036
Mobilitesi)  Kiguk 2,84+,37 14 28,43 ’ '
Sag Midi 2,54+,68 11 23
FHT Yildiz 0 14 22,5
(Omuz Geng 0 8 25,44
Kontrol Kigik 0 14 25,86 3,59 031
Testi) Midi 0 11 22,5
FHT Yildiz ,004,00 14 25,75
(Omuz Geng 124,35 8 16,75 46 02
Mobilitesi) ~ Kicik 154,37 14 22,61 ’ ’
Toplam Midi ,00+,00 11 28,82
FHT Yildiz 2,35+,74 14 20,43
(Aktif DUz Geng 1,62+1,06 8 23,63
Bacak Kacik  1,92+1,18 14 24,5 2,73 0,44
Ka"ggra) Midi  2,54+,68 11 28,18
FHT Yildiz 2,42+,51 14 20,89
(Aktif Diz  Geng  2,50+,75 8 22,25
Bacak Kigik 2,53+,66 14 23,86 3,46 0,33
Ka'g‘;ga) Midi  2,72+,64 11 29,41
FHT Yildiz 2,35+,74 14 19,5
(Aktif Diiz ~ Geng  2,50+,53 8 22,69
Bacak Kuguk 2,563+,51 14 24,75 4,48 0,21
Kaldirma) -
Toplam Midi 2,81+,40 11 29,73
FHT Yildiz 2,21+,69 14 21,07
(Gévde  Geng  2,37+,74 8 29,44
Stabilite  Kicik  2.46+.66 14 2568 o0 037
Sinavi) Midi 2,72+,64 11 21,64
FHT Yildiz 2,14+,36 14 22,5 3,84 0,28
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(Uzatma Geng  2,37+1,06 8 22,5
Kontrol Kuguk  2,30%4,48 14 24,25
Testi) Midi 1,9041,13 11 26,68
FHT Yildiz ,001,00 14 24
(Rotasyon  Geng ,00+,00 8 24 0 1
Stabilitesi)  Kiugik  ,15+,55 14 24
Sol Midi ,18+,40 11 24
FHT Yildiz 2,00+,00 14 24
(Rotasyon  Geng 2,00+,00 8 24 0 1
Stabilitesi)  Kigik  2,00+,00 14 24
Sag Midi 2,004,00 11 24
FHT Yildiz 2,004,00 14 24
(Bukme Geng 2,004,00 8 24 0 1
Kontrol Kigik 2,00+,00 14 24
Testi) Midi 2,004,00 11 24
FHT Yildiz 0 14 24
(Govde Geng 0 8 24 0 1
Stabilitesi)  Kuguk 0 14 24
Toplam Midi 0 11 24
EHT Yildiz 14,7143 14 21
Geng 14,5043 8 19,94
(Tsolfc',?)m Kick 15,8643 14 2807 20 04l
Midi 15,2743 11 25,59
p<0,05 K=Kiguk M=Midi Y=Yildiz

Tablo 2 voleybolcularin oynadiklari kategorilere gore FHT skorlarinin
karsilastirimasini gostermektedir. Tablo incelendiginde, voleybol sporcularinin FHT
skorlarindan ylksek adimlama sag ve tek c¢izgide hamle toplam skorlarinda
oynadiklari kategoriler arasinda anlamli bir farkhlik tespit edilmistir (p<0,05). Yliksek
adimlama sag skorlarinda c¢oklu karsilastirma sonucunda kugik (K) kategoride
oynayan voleybolcularin midi (M) kategorisinde oynayan voleybolculardan, tek
cizgide hamle toplam skorlarinda yine ayni sekilde kiguk (K) kategorisinde oynayan
voleybolcularin yildiz (Y) kategorisinden oynayan voleybolculardan daha iyi FHT
skorlarina sahip olduklari gorulmektedir.

Tartisma ve Sonug¢

Bu arastirma, farkl yarisma dizeylerindeki (midi, ki¢lk, yildiz ve geng) kadin
voleybolcularin FHT test skorlarini karsilastirmak amaciyla yapilmigtir. Yapilan
istatistiksel analiz sporcularin FHT(Yuksek Adimlama) sag bacak skorlarinda kiguk
ve midi takimlari arasinda kuguk takim lehine ve FHT(Tek Hamlede Cokme)
skorlarinda kuglk ve yildiz takimlari arasinda kuglik takim lehine anlamli bir fark
tespit edilmesine ragmen (p<0.05) g¢alhismanin diger degiskenlerinde istatistiksel
olarak anlamh bir fark bulunmamistir. Ayrica sporcularda yaralanma ihtimali ile ilgili
bilgi veren FHT(Toplam Skorunun) her kategorideki sporcularda kritik sinir olarak
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belirtilen 14’Gn Gzerinde oldugu belirlenmigtir (midi=15,27+1,55 klguk=15,85+2,21
yildiz=14,71+1,26 gen¢=14,5+1,69).

Yildiz (2018) yaptigi bir arastirmada 16 yas ortalamasina sahip 32 karete
sporcusunun FHT(toplam skorunu), 15,87 olarak belirlemistir. Hokey oyuncularina
yonelik olarak yapilan bir arastirmada 17.8 yas ortalamasina sahip olan sporcularin
FHT(toplam skoru) 15.2 olarak tespit edilmistir (Rowan ve ark., 2015). Bir bagka
calismada 8 ve 14 yas araligindaki erkek sporcularin FHT(toplam skor) ortalamasi
15,2 olarak olgulmuagtur (Paskewicz ve ark., 2012).

Arastirmamizda tek hamlede ¢okme hareketinde Kiguk ve Yildiz takimlar
lehine pozitif yonde anlamli bir fark belirlenmistir. Bu hareketin sporcularin ani yon
degistirebilmesi ve yavaglamasi esnasinda etkili oldugu bilinmektedir (Kiesel ve ark.,
2007). Dolayisiyla kuguk ve yildiz takim sporcularinin yon degistirme ve yavaslama
becerilerinin daha gelismis oldugu dusundulebilir.

FHT(ylksek adimlama) (sag bacak) alt testinde kiglk ve midi takim
sporcularinin sonuglarinda pozitif yonde anlamhlik belirlenmigtir. Aka ve ark (2018)
kadin voleybol milli takimlari Gzerine yapilan arastirmalarinda Tuarkiye kadin milli
takimi sporcularinin FHT(ylksek adimlama) test sonuglari ¢alismamizi destekler
nitelikte olup, diger takimlardan daha yuksek olarak belirlenmislerdir. Yuksek
adimlama testinde sporcunun bir bacaginin stabilitesi gerekirken diger bacak mobilite
durumda olmasi gerekmektedir. Ayrica bu harekette kalga fleksiyonunun (Kiesel ve
ark., 2007) yansira vacut agirhgini bir ayaktan digerine aktarma esnasinda ve denge
becerisinde 6nemlidir (Cook, 2003). Buradan hareketle kugik ve midi takim
sporcularinin denge gerektiren hareketleri daha etkili bir sekilde yapabildigi ve
sigrama gibi kalga fleksiyonunun 6nemli oldugu hareketlerde de daha basarili
olabilecegi dusunulebilir.

Arastirma grubunda yer alan voleybolcularin FHT(toplam skorlari) kritik sinir
olarak kabul edilen 14 puandan yuksek olmasi sporcular igin avantajli bir durum
olarak yorumlanabilir. Ayrica sporcularin fonksiyonel hareket kaliplarindaki eksiklikleri
ve hareketlerdeki asimetriler klglUk vyaslarda tespit edilmesi o6nemli olabilir.
Sporcularin branslarn dikkate alinarak hazirlanan programlar sayesinde fonksiyonel

yeterlilige ulagiimasi saglanabilir (Cowen, 2010).
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Nitekim literatirde yer alan bazi arastirmalarda voleybolculara uygulanan
stabilizasyon ve duzeltici egzersizler sonucunda FHT(toplam skorlari) ve fonksiyonel
yeterlilikte gelismeler saglanmigtir (Linek ve ark., 2016; Aktug ve ark., 2019).

Sonug olarak, voleybolcularin fonksiyonel hareket becerilerinin yarisma duzeyi
ile iligkili olmadigi tespit edilmistir. Bunun sebebinin katiimci gruplarin benzer
antrenman duzeyine ve birbirine yakin hareket kabiliyetine sahip olmalarindan
kaynaklandigi dugunulmektedir. Sporcularin  fonksiyonel hareket kaliplarinin,
antrenmanlarinda fonksiyonel hareketleri geligtirici egzersizlerle gelistirilebilecegi
dusunulmektedir.

Sporcularin fonksiyonel hareketlerinin gelistirimesi alt yapi egitiminin iginde
yer alarak kucguk yaslarda bagslayip dogru hareket kaliplariyla birlikte gelisiminin
saglanmasi Onerilebilir. Ayrica alt yapi antrendrlerinin ve sporcularinin fonksiyonel
hareketler konusunda bilin¢glendiriimesi saglanarak yapilan antrenmanlarda
fonksiyonel hareketleri gelistirici egzersizlere de yer vermeleri saglanabilir.
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