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Bu ¢alismanin amaci, 8 haftalik germe ve denge egzersiz programlarinin 12-14 yas grubu kiz voleybolcularda fonksiyonel
hareketler tizerine etkisini aragtirmaktir. Caligmaya, 12-14 yas grubundaki toplam 34 goniilli lisansh kiz voleybolcu dahil
olmustur (Deney grubu n=17; yas 13.7040.46 y1l; viicut agirligi 63.09+6.08 kg; boy uzunlugu 173.76+5.05 cm; kontrol grubu
n=17; yas 13.64+0.49 y1l; viicut agirligi 60.31+4.91 kg; boy uzunlugu 171.02+6.62 cm). Kontrol grubundaki voleybolcular
rutin antrenman programlarina devam etmis, deney grubundaki voleybolcular ise rutin antrenman programlarina ek olarak
germe ve denge egzersiz programini uygulamuglardir. Sporculara baglangigta ve 8. haftada Fonksiyonel Hareket Taramasi
(FHT) Testi uygulanmistir. Gruplar aras1 farkliliklar Bagimsiz Orneklem t-Testi, grup ici farklihiklar ise Eslestirilmis Orneklem
t-Testi kullanilarak analiz edilmistir. Deney ve kontrol grubunun 6n testleri arasinda higbir degiskende anlamli farklilik
goriilmezken (p>0,05); son testleri arasinda sag rotasyon stabilitesi, sol rotasyon stabilitesi ve FHT toplam puan
degiskenlerinde istatistiksel olarak ileri derecede anlamli sonuglar bulunmustur (sirasiyla: t=2.954, p=0.006; t=3.411, p=0.002;
t=4.162, p=0.000). Sonug olarak ¢aligmaya katilan tiim katilimcilarin FHT toplam puanlari kritik sinir olarak belirlenen 14
puanin tizerindedir ve bu durum katilimeilarin diigiik yaralanma riskine sahip oldugunu gostermektedir. Germe ve denge
egzersiz programlari, 6zellikle geng yaslarda uygulanmaya baglanarak dogru ve etkili hareket paternlerinin 6gretilmesine ve
gelistirilmesine katki saglayabilir.

Anahtar kelimeler: Voleybol, Germe, Denge, Fonksiyonel Hareket Taramasi

Investigation of the Effect of Stretching and Balance Exercises on Functional
Movements in Volleyball Players Aged 12-14 Years

Abstract

The aim of this study was to investigate the effect of an 8-weeks stretching and balance exercise programmes on the functional
movements in female volleyball players. 34 female volleyball players participated voluntarily in this study (Experimental
group n=17; age 13.7040.46 years; body weight 63.09+6.08 kg; height 173.76+5.05 cm; Control group n=17; age 13.64+0.49
years; body weight 60.31+4.91 kg; height 171.02+6.62 cm). For 8 weeks, the volleyball players in the control group continued
their routine training programmes, while the volleyball players in the experimental group applied the stretching and balance
exercise programmes in addition to their routine training programmes. Functional Movement Screen (FMS™) consisting of
seven different functional movements was applied to the athletes at the Oth and 8th weeks. Differences between groups were
analyzed using the Independent Samples T-test, and intra-group differences were analyzed using the Paired Samples T-test.
While there was no significant difference in any variable between the pretests of the experimental and control groups (p>0.05);
among the posttests, statistically highly significant results were found in the variables of right rotary stability, left rotary
stability and FMS™ total point (t=2.954, p=0.006; t=3.411, p=0.002; t=4.162, p=0.000, respectively). The total FMS™ points
of all the participants in the study were found to be >14. This showed low risk of injury in the participants. In conclusion, the
stretching and balance exercise programmes can be beneficial in teaching and developing correct and effective movement
patterns, especially starting at a young age.

Keywords: Volleyball, Stretching, Balance, Functional Movement Screen

«Bu galisma, Ece ERVUZ’iin Mugla Sitk1 Kogman Universitesi, Saglhk Bilimleri Enstitiisii tarafindan kabul edilen
Yiiksek lisans tezinden tiretilmistir.
*Sorumlu yazar: Ars. Gor. Ece ERVUZ, E-posta: eceervuz@gmail.com

Spor Bil Aras Derg/ ] Sport Sci Res, 7(1):83-96. ©JSSR


https://orcid.org/0000-0002-6458-4370
https://orcid.org/0000-0001-8030-2276

Erviiz, E., ve Goral, K. (2022). 12-14 Yas voleybolcularda germe ve denge egzersizlerinin fonksiyonel hareketler
tizerine etkisinin incelenmesi. Spor Bilimleri Arastirmalar: Dergisi, 7(1), 83-96.

GIRIS

Voleybol, oyuncularin miicadelelerinde gerekli olan yiiksek yogunluklu sik ve kisa siireli
egzersiz donemleri ve ardindan diisik yogunluklu egzersiz donemleriyle degismeli olarak
devam eden interval bir spordur. Voleybol yliksek yogunluklu hareketler igerdiginden ve oyun
sliresi ortalama 2 saat siirdiigiinden sporcularin iyi bir anaerobik ve aerobik kapasiteleri
olmalidir. Ayrica voleybol maglar1 esnasinda sporcular sik sik smag¢ ve blok sigramalar1 gibi
ani patlayict hareketler yaptiklari i¢in iyi bir ndromuskiiler performans ve sporcularin magin
akisina gore ani yer degistirmeler yapmalarindan dolay1 esneklik ve denge parametrelerini
iceren gelismis ndromotor becerilerinin olmasi gerektigi bildirilmektedir (Gabbett vd., 2006).

Voleybolda dikey ve yatay eksende hizli ve ani hareketler yapildig: i¢in kassal kuvvetin az
olmasi spor yaralanmalarinin artmasina neden olabilir (Verhagen vd., 2004). Oyun alaninda
bir carpigsmanin sonucu olarak uzuvlarda, 6zellikle eklemlerde ve bunun yani sira ani yapilan
dengesiz atlamalarda ve inislerde akut yaralanmalar olusabilmektedir (Tafakori vd., 2020).
Ozellikle, smag ve blok hareketleri sonrasinda omuz, bel ve dizde asir1 kullanim (overuse)
yaralanmalar1 ve ayak bileginde burkulmalar olabilmektedir. Ayrica, pas verme ve blok
hareketi sirasinda parmak yaralanmalar1 ve tendon yirtilmalart meydana gelebilmektedir
(Ingle, 2020). Voleybolda spor yaralanmalarinin 6nlenmesi ve dnceden tahmin edilmesi spor
sagligi ve spor performansmin optimize edilmesi igin &nemlidir. Ozellikle Fonksiyonel
Hareket Taramasi (FHT) testi, sporcularin temel fonksiyonel hareket paternlerindeki asimetri
ve viicut segmentlerindeki zayif baglantilarini, yaralanma egilimlerini ve risklerini belirlemek
icin uygulanmaktadir (Aka vd., 2019). FHT, bireyin temel hareket paternlerini belirlemeye
calisan bir degerlendirme aracidir ve stabilite ve hareketlilik dengesi gerektiren yedi temel
hareket paterninden olugmaktadir. Bu temel hareket paternleri, temel lokomotor, manipiilatif
ve dengeleyici hareketlerin gozlenebilir performansini saglamak iizere tasarlanmigtir. FHT
testleri temel propriyoseptif ve kinestetik farkindalik ilkelerine dayanarak olusturulmustur. Her
test viicudun kinetik baglant: sisteminin uygun islevini gerektiren belirli bir harekettir (Cook
vd., 2006a).

Genglerde temel hareket niteligini gelistirmeyi amaglayan antrenman programlari, daha
karmasik bir antrenmana giivenli gecisin saglanmasi i¢in atletik gelisimin 6nemli bir
bilesenidir. Genellikle, bu programlar esneklik, core stabilitesi ve néromiiskiiler kontrole
odaklanir (Wright vd., 2015). Kadin voleybol oyuncularinin performans gelisimleri i¢in
antrenman programlar1 gelistirmek, aralarinda spor sagligi ve egzersiz fizyolojisinin de
bulundugu sporla ilgili cesitli alanlardaki deneysel ve pratik bilgileri kullanmak voleybol
antrendrleri, kondisyonerler ve voleybolcular ile ¢alisan diger uzmanlar igin gereklidir.
Antrenmanla iliskili konularda fiziksel ve fizyolojik 6zellikler, voleybol programlarinda
ozellikle kadin voleybolcular i¢in 6zel olarak gelistirilen kuvvet ve kondisyon programlarinda
etkin bir sekilde uygulanabilir (Lidor ve Ziv, 2010).

Literatiirde, FHT nin sporcularin yaralanmalarini 6nceden tahmin etmede etkili oldugu,
hazirlanan antrenman programlart ve diizeltici egzersizlerin FHT puanlarini artirdig:
aktarilmaktadir (Aktug vd., 2019; Bodden vd., 2015; Linek vd., 2016; Song vd., 2020; Suzuki
vd., 2021). Bununla beraber, 12-14 yas grubu kiz voleybolcularda germe ve denge egzersiz
programinin ayni ayda uygulandigi ve bu programlarin fonksiyonel hareketler lizerine etkisinin
arastirildigl bir calismaya rastlanmamistir. Program ozellikle genc¢ yaslarda uygulanmaya
baslanarak dogru ve etkili hareket paternlerinin Ogretilmesine ve gelistirilmesine katki
saglayabilir ve sporcularda performans gelisimi gozlenebilir. Buradan hareketle ¢alismanin
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amaci, 12-14 yas grubu kiz voleybolcularda 8 haftalik germe ve denge egzersiz programinin
fonksiyonel hareketler iizerine etkisini arastirmaktir.

YONTEM

Arastirma Modeli
Calisma, kontrol gruplu 6n-test ve son-test desenli deneysel bir ¢caligsma niteligindedir.

Arastirma Grubu

Calismaya, haftada bes giin diizenli olarak voleybol antrenmani yapan 12-14 yas araligindaki
34 lisansh kiz voleybolcu goniillii olarak katilmistir. Arastirma sonuglarini etkileyebilecek
kronik bir hastaligi, sakatlik hikayesi olanlar ve ila¢ destegi kullananlar calismaya dahil
edilmemistir. Voleybolcularin ¢aligma siirecinde spor yaralanmasi gecirmesi ve diizenli olarak
antrenmana katilmamasi ise ¢alismadan dislanma kriterleri olarak belirlenmistir. Calismaya
baglamadan Once bu galismaya iliskin prosediir ve olasi riskler katilimcilara ebeveynleri
onlinde yazili ve sozel olarak bildirilmis ve ebeveynler gozetiminde katilimcilar, katilimer
beyan formunu imzalamislardir. Sporculara ait tanimlayici 6zellikler Tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1. Arastirmaya katilan deney ve kontrol gruplarinin tanimlayici dzellikleri

Deney Kontrol
Tammlayic1 Ozellikler (n=17) (n=17)
Ort. S Ort. S
Yas (y1l) 13.70 0.46 13.64 0.49
Viicut Agirhigr (kg) 63.09 6.08 60.31 491
Boy Uzunlugu (cm) 173.76 5.05 171.02 6.62
Beden Kiitle indeksi (kg/m?) 18.13 141 17.62 1.13

Viicut agirligi, boy uzunlugu ve beden kiitle indeksi degiskenlerinin deney grubunda daha
yiksek oldugu goriilmektedir.

Arastirma Yayin Etigi

Mevcut calisma 2013 Helsinki Bildirgesi’ne uygun olarak yapilmis ve Mugla Sitki Kogman
Universitesi Insan Arastirmalar1 Etik Kurulu tarafindan onaylanmustir (Protokol no:190260,
Karar no:29).

Veri Toplama Araglari

Boy Uzunlugu ve Beden Agirhig Olgiimleri

Boy uzunlugu ol¢timii duvara yapistirilmis olan serit mezura kullanilarak ve viicut agirhig
Ol¢timii dijital baskiil kullanilarak sporcular ciplak ayak, tisort ve sortla iken belirlendi
(Lohman, Roche ve Martorell, 1988). Elde edilen veriler sporcu bilgi formuna kaydedildi.

Beden Kiitle Indeksi Hesaplanmasi

Beden Kiitle Indeksi (BKI), Viicut agirhg (kg)/ Boy (m?) formiilii kullamlarak hesaplandi
(Ozer, 2013). WHO (Diinya Saglik Orgiitii) tarafindan gelistirilen 5-19 yas aras1 kiz ve erkek
cocuklar icin yasa gore BKI persentil egrilerine bakilarak yorumlama yapildi (WHO
Multicentre Growth Reference Study Group, 2006).

Fonksiyonel Hareket Taramas: (FHT) Testi
Fonksiyonel Hareket Taramasi Testi, katilimcilara Fonksiyonel Hareket Taramasi Test kiti
kullanilarak yapildi (Cook vd., 2006a).
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Verilerin Toplanmasi

Fonksiyonel Hareket Taramasi (FHT) Testi

Fonksiyonel Hareket Taramasi Testi, Dr. Gray Cook tarafindan gelistirilmistir (Cook, vd.,
2006a, 2006b). FHT hem stabilite hem de gdvde ve pelvis hareketinin eszamanlh
koordinasyonunu gerektiren iist ve alt ekstremite sirali hareketlerini birlestirerek fonksiyonel
hareketi degerlendirmek ve derecelendirmek igin tasarlanmis yedi c¢ok eklemli hareket
paterninden olusmaktadir. Bu testler kuvvet, motor kontrol, denge ve simetri dahil olmak tizere
insan hareketinin birgok yoniinii i¢erir (Gulgin ve Hoogenboom, 2014). FHTyi olusturan yedi
temel hareket; derin ¢omelme, yliksek adimlama, dogrusal one hamle adimi, omuz
hareketliligi, aktif diiz bacak kaldirma, govde stabilite sinavi ve rotasyon stabilitesidir (Cook
vd., 2006a, 2006b).

FHT i¢in puanlama dort olasiliktan olusmaktadir. Puanlar sifir ile {i¢ arasinda degismekte olup,
ti¢ alinan en iyi puandir. Test stiresince herhangi bir zamanda katilimecinin viicudunun herhangi
bir yerinde agr1 varsa, katilimciya sifir puan verilir ve agrili bolge not edilir. Katilimci hareket
paternini tamamlayamiyorsa veya hareketi yapacak pozisyonu alamiyorsa bir puan verilir. Eger
katilimc1 hareketi tamamlayabiliyorsa, ancak temel hareketi gergeklestirmek icin bir sekilde
diizeltmesi gerekiyorsa iki puan verilir. Katilimc1 herhangi bir diizeltmeye ihtiya¢ duyulmadan
hareketi dogru bir sekilde gergeklestiriyorsa ii¢ puan verilir. Ug puanin neden elde
edilemedigini belirten sebepler not edilir. FHT de testlerin biiyiik bir kismi (yiiksek adimlama,
dogrusal 6ne hamle adimi, omuz hareketliligi, aktif diiz bacak kaldirma ve rotasyon stabilitesi)
sirastyla sag ve sol taraflar test etmektedir ve her iki tarafin da puanlanmasi énemlidir. iki
tarafin da puani kaydedilir ve en diisiik puan hareketin toplam puani olarak yazilir, ancak sag
ve sol taraflar arasinda mevcut olan orantisizliklart not etmek Onemlidir. FHT'de elde
edilebilecek en iyi toplam puan yirmi birdir (Cook vd., 2006a). FHT puani on dort puandan
daha az olan (<14) sporcularin, bir sezon boyunca ciddi bir yaralanma ge¢irme sansinin daha
yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir (Kiesel vd., 2007). Testteki her hareket {i¢ tekrar yapilir
ve en 1y1 gerceklestirilen tekrar kaydedilir. Denemeler arasinda beg saniye ve testler arasinda
bir dakika boyunca dinlenme saglanir. Katilimcilar, her denemede baslangi¢ pozisyonuna geri
doner (Lockie vd., 2015).

Egzersiz Protokolii

Bu calismada ol¢limler 8 haftalik bir siire¢ i¢inde, voleybolcular hazirlik donemindeyken
tamamlanmigtir. 8 hafta boyunca kontrol grubundaki voleybolcular, voleybol antrenman
programlari haricinde ekstra bir program uygulamadan antrenmanlarina devam etmis; deney
grubundaki voleybolcular ise voleybol antrenman programlarina ek olarak germe ve denge
egzersiz programini uygulamislardir (Tablo 2).

Tablo 2. Egzersiz programlari

Program Set Tekrar Dinlenme Siiresi Uygulama Siiresi
Germe Egzersiz Programi
> Merdiven 20 Setler ve hareketler arasi gegiste ilk
(Merdivenin  sirada bulunan sporcu tekrar merdivenin > 8 hafta
Cahsmast uzunlugu 9  basina geldiginde dinlenme sona erer. » Haftada 5 giin
metredir.)
> Toplu Setler aras1 dinlenme siiresi 30 saniyedir. > 8h
. . o afta
Egzersiz 2 12 Hareketler aras1 dinlenme siiresi 1 > Haftada 4 giin
Cahismasi dakikadr.
Denge Egzersiz Setler arasi dinlenme sﬁresi"30 ganiyedir. > 8 hafta
Program 2 12 Har§ketler arast dinlenme stiresi 1 > Haftada 2 giin
dakikadir.
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Germe egzersiz programi; voleybolcularin 1sinma boliimiine yerlestirilmis olan merdiven
caligmasini ve top ile yapilan esneklik, koordinasyon, denge gibi biyomotor yetileri gelistiren
toplu egzersiz calismasini icermektedir. Merdiven calismasi haftada beg giin ve toplu egzersiz
calismasi haftada dort giin gergeklestirilmistir (Tablo 3 ve Tablo 4).

Tablo 3. Merdiven ¢alismasi

Hareket

Tekli adim gegis

Ciftli adim gegis

Dis-yana giftli adim gegis (baslangic
sag ayak ile)

Dis-yana giftli adim gegis (baslangic
sol ayak ile)

Cha-cha

iki 6ne bir geriye ¢iftli adim gegis

One, yana ve geriye tekli adim gecis
(baslangig sag ayak ile)

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

One makas

Yana makas (baslangi¢ sag ayak ile)

Yana makas (baslangi¢ sol ayak ile)

One kapali ve acik ayak sigrama

One cift ve yana tek ayak sigrama

One cift bas ve tek ¢ek
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Tablo 3. Merdiven ¢alismasi (devami)

Hareket Gorsel Set
One cift ayak sigrama 2
Yana cift ayak sicrama (sagdan sola 2
dogru)
Yana ¢ift ayak sicrama (soldan saga 2
dogru)
Geriye ¢ift ayak sigrama 2
One ve yana gift ayak sigrama 2
One tek ayak sigrama (sag ayak ile) 2
One tek ayak sigrama (sol ayak ile) 2
Yana i¢ tek ayak sigrama (sag ayak 5
ile)
Yana i¢ tek ayak sigrama (sol ayak 2
ile)
Yana dis tek ayak sigrama (sag ayak 5
ile)
Yana dis tek ayak sigrama (sol ayak 2
ile)
Geriye tek ayak sigrama (sag ayak 5
ile)
Geriye tek ayak sigrama (sol ayak ile) 2
One ve yana tek ayak sigrama (sag 2
ayak ile)
One ve yana tek ayak sigrama (sol 2
ayak ile)
Geriye ve yana tek ayak sigrama (sag 2
ayak ile)
Geriye ve yana tek ayak sigrama (sol 5

ayak ile)
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Tablo 4. Toplu egzersiz ¢aligmasi

Hareket Gorsel Set Tekrar

Yarim agik bacak oturusta
top ¢evirme (sol bacak 2 12
kapal1)
Yarim agik bacak oturusta
top ¢evirme (sag bacak 2 12
kapalr)
Acik bacak oturugta top

. - 2 12
cevirme (sagdan sola)
Acik bacak oturusta top

. N 2 12
¢evirme (soldan saga)
Kapali bacak oturusta top

. N 2 12
cevirme(sagdan sola)
Kapali bacak oturusta top

. N 2 12
cevirme (soldan saga)
Kapali bacak kaldirista top
degistirme (ayaktan ele, 2 12
elden ayaga)
Top elde ters mekik 2 12
Kollar yana agik kol hizas1
boyunca top yuvarlayarak 2 12
ters mekik
Kapali bacak kaldirista top
. . 2 12
ile yarim daire ¢izme
Eller topun iizerinde diziistii 5 12
sinav
Cak1 pozisyonunda makas
hareketi yaparak top 2 12

degistirme

Denge egzersiz programi; kuvvet antrenmanlarinin igine yerlestirilip denge diski kullanilarak
yapilan denge egzersiz ¢alismasini icermektedir. Denge egzersiz calismasi haftada iki giin
gergeklestirilmistir (Tablo 5).
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Tablo 5. Denge egzersiz programi
Hareket _Gorsel Set Tekrar

One tek ayak sigrama (sag

ayak ile) 2 12
(esli galisma)

One tek ayak sigrama (sol

ayak ile) 2 12
(esli galisma)

Yana tek ayak sigrama (sag 2 12
ayak ile) (esli calisma)

Yana tek ayak sigrama (sol 5 12
ayak ile) (esli calisma)

One cift ayak sigrama (esli 2 12

caligma)

Olgiimler, izmir Gelisim Koleji Spor Kuliibii ve izmir Mavisehir Spor Kuliibii Dernegi’nin
spor salonlarinda, ayni giin igerisinde sporcular antrenmana baglamadan hemen Once
yapilmigtir. FHT uygulamasindan 6nce herhangi bir spor yaralanmasi yasanmamasi igin
voleybolculara iki dakikalik 1sinma kosusu ve merdiven, toplu egzersiz ve denge egzersiz
caligmasinin basit formunu iceren 1sinma hareketleri yaptirilmistir. Sonrasinda hareketlerin
dogru formda uygulanmasi i¢in hareket formlarinin nasil yapilacag ile ilgili video izletilmistir.
Antropometrik dlglimler ve FHT den elde edilen veriler sporcu bilgi formuna kaydedilmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizi ve degerlendirilmesinde ortalama ve standart sapma gibi
tanimlayic1 Ozellikler SPSS 22.0 programi kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin normal
dagilim gosterip gostermediginin incelenmesi amaciyla Shapiro-Wilk Testi kullanilmastir.
Kontrol ve deney gruplar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli farkliliklar olup olmadigini
tespit etmek amaciyla Bagimsiz Orneklem t-Testi uygulanmustir. Kontrol ve deney gruplarina
uygulanan testler arasinda farklilik olup olmadigini belirlemek igin ise Eslestirilmis Orneklem
t-Testi uygulanmistir. Calismada anlamlilik diizeyi, p<0.05 olarak kabul edilmistir.
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BULGULAR
Tablo 6. Deney grubunun FHT 6n test ve son test degerlerinin karsilastirilmasi
On Test Son Test
FHT Parametreleri (n=17) (n=17) t p
ort. S Ort. S

Derin Comelme 2411 0.507 2.705 0.469  -1.768 0.096
Sag Yiksek Adimlama 2.647 0.492 3.000 0.000 -2.954  0.009**
Sol Yiiksek Adimlama 2.588 0.507 2.882 0.332  -2.063 0.056
Sag Dogrusal One Hamle Adimi 2.941 0.242 3.000 0.000 -1.000 0.332
Sol Dogrusal One Hamle Adimi 2.941 0.242 3.000 0.000 -1.000 0.332
Sag Omuz Hareketliligi 3.000 0.000 3.000 0.000 - -
Sol Omuz Hareketliligi 2.882 0.332 2.823 0.392 1.000 0.332
Sag Aktif Diiz Bacak Kaldirma 2.941 0.242 3.000 0.000 -1.000 0.332
Sol Aktif Diiz Bacak Kaldirma 2.941 0.242 3.000 0.000 -1.000 0.332
Govde Stabilite Sinavi 2.647 0.492 2.941 0.242  -2.582 0.020*
Sag Rotasyon Stabilitesi 2.882 0.332 3.000 0.000 -1.461 0.163
Sol Rotasyon Stabilitesi 2.294 0.469 2.941 0.242  -5.416 0.000**
Toplam Puan 18.647 1.114 20.294 0.685 -6.092 0.000**

*p<0.05; **p<0.01

Yapilan 6n test ve son test karsilagtirmalarina gore, govde stabilite sinavi degiskeni arasinda
istatistiksel olarak anlamli sonuglara ulagilmistir (t=-2.582, p=0.020). Sag yiiksek adimlama,
sol rotasyon stabilitesi ve toplam puan degiskeninde ise istatistiksel olarak ileri derecede
anlaml1 bir sonug goériilmektedir (t=-2.954, p=0.009; t=-5.416, p=0.000; t=-6.092, p=0.000).

Tablo 7. Kontrol grubunun FHT 6n test ve son test degerlerinin karsilagtirilmasi

On Test Son Test
FHT Parametreleri (n=17) (n=17) t D
ort. S Ort. S

Derin Comelme 2.352 0.492 2411 0.507  0.566 0.579
Sag Yiiksek Adimlama 2.588 0.507 2.823 0.392 2.219 0.041*
Sol Yiiksek Adimlama 2.411 0.507 2.588 0.507  1.852 0.083
Sag Dogrusal One Hamle Adimi 3.000 0.000 3.000 0.000 - -
Sol Dogrusal One Hamle Adimi1 3.000 0.000 3.000 0.000 - -
Sag Omuz Hareketliligi 2.882 0.332 2.941 0.242  1.000 0.332
Sol Omuz Hareketliligi 2.647 0.492 2.705 0.469  1.000 0.332
Sag Aktif Diiz Bacak Kaldirma 3.000 0.000 3.000 0.000 - -
Sol Aktif Diiz Bacak Kaldirma 3.000 0.000 3.000 0.000 - -
Govde Stabilite Sinavi 2.705 0.469 2.764 0.437  1.000 0.332
Sag Rotasyon Stabilitesi 2.235 0.437 2.647 0.492  2.746 0.014*
Sol Rotasyon Stabilitesi 2.176 0.392 2.470 0514  2.582 0.020*
Toplam Puan 18.294 1.104 18.882 1218  3.050 0.008**

*p<0.05; **p<0.01

Yapilan On test ve son test karsilastirmalarina gore, sag yiiksek adimlama, sag rotasyon
stabilitesi ve sol rotasyon stabilitesi degiskenleri arasindaki fark istatistiksel olarak anlamlidir
(swrastyla: t=2.219, p=0.041; t=2.746, p=0.014; t=2.582, p=0.020). Toplam puan degiskeninde
ise fark istatistiksel olarak ileri derecede anlamlidir (t=3.050, p=0.008). Deney ve kontrol
grubunun FHT 06n test ve son test degerlerinin karsilastirilmasi ise Tablo 8’de verilmektedir.
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Tablo 8. Deney ve kontrol grubunun FHT 6n test ve son test degerlerinin kargilagtirilmast

_ On Test (n=34) Son Test (n=34)

FHT Parametreleri
t P t p

Derin Comelme 0.343 0.734 1.754 0.089
Sag Yiksek Adimlama 0.343 0.734 1.852 0.073
Sol Yiiksek Adimlama 1.014 0.318 2.000 0.054
Sag Dogrusal One Hamle Adim1 -1.000 0.325 - -
Sol Dogrusal One Hamle Adim1 -1.000 0.325 - -
Sag Omuz Hareketliligi 1.461 0.154 1.000 0.325
Sol Omuz Hareketliligi 1.633 0.112 0.792 0.434
Sag Aktif Diiz Bacak Kaldirma -1.000 0.325 - -
Sol Aktif Diiz Bacak Kaldirma -1.000 0.325 - -
Govde Stabilite Sinavi -0.356 0.724 1.455 0.155
Sag Rotasyon Stabilitesi 0.736 0.467 2.954 0.006**
Sol Rotasyon Stabilitesi 0.792 0.434 3411 0.002**
Toplam Puan 0.927 0.361 4.162 0.000**

*p<0.05; **p<0.01

Deney ve kontrol grubuna ait 6n test ve son test Bagimsiz Orneklem t-Testi sonuglaria gore,
deney ve kontrol grubunun 6n testleri arasinda hi¢bir degiskende, istatistiksel olarak anlaml1
sonuca ulagilamamistir (p>0.05). Deney ve kontrol grubunun son testleri arasinda sag rotasyon
stabilitesi, sol rotasyon stabilitesi ve toplam puan degiskenlerinde istatistiksel olarak ileri
derecede anlamli sonuca ulasilmistir (sirasiyla: t=2.954, p=0.006; t=3.411, p=0.002; t=4.162,
p=0.000).

TARTISMA VE SONUC

FHT motor kontrol, denge ve esneklik gerektiren hareket paternlerinin kalitesini yakalamak
icin tasarlanmistir. Hareket sirasindaki stabilizasyon sorunlari ve kassal dengesizligin
belirlenerek potansiyel sakatliklarin tanimlanmasinda kullanilabilmektedir (Pourheydari,
Sheikhhoseinin ve Hosseini, 2018). Bu amagla yedi fonksiyonel hareket paterninin hareket
limitleri tanimlanmistir. Buradan hareketle ¢alismada, 12-14 yas grubu kiz voleybolcularda
germe ve denge egzersiz programinin fonksiyonel hareketler iizerine olan etkisi arastirilmigtir.
Bu calisma, sadece izmir Gelisim Koleji Spor Kuliibii’nde ve izmir Mavisehir Spor Kuliibii
Dernegi’nde oynayan 12-14 yas grubu toplam 34 lisansli voleybolcu ile sinirlandirilmis olup,
8 haftalik bir siire boyunca uygulama yapilmstir.

Aktug vd.’nin (2019) 13 elit kadin voleybolcunun katildig: ¢aligmasinda, voleybolculara 12
hafta boyunca haftada 3 giin olmak iizere diizeltici egzersiz programi uygulanmis ve programin
FHT sonuglarimi iizerine etkisi incelenmistir. Program sonucunda FHT toplam puanlarinda ve
omuz hareketliligi testi puaninda 6nemli Olc¢lide, olumlu ydnde bir gelisim saglandig:
goriilmiistiir. Linek vd.’nin (2016) 15 adolesan erkek voleybolcu iizerinde NEURAC aski1
egzersiz yonteminin FHT puani iizerindeki etkilerini inceledigi ¢alismada; NEURAC
yontemine dayanan uygulamali stabilizasyon egzersizleri 8 hafta boyunca haftada 2 kez
uygulanmis olup erkek voleybolcularda FHT puanlarini, 6zellikle de derin ¢omelme, gévde
stabilite sinavi ve rotasyon stabilitesi testi sonuglarini olumlu yonde etkiledigi goriilmiistiir.
Sonuglar, bu tiir bir egzersizin geng¢ voleybolcularda antrenman programina dahil edilmesi
gerektigini gostermistir. Song vd.’nin (2020) ortaokulda 6grenim goren 20 voleybolcunun
katildig1 calismasinda, 10 haftalik viicut stabilite egzersiz programi uygulanmis ve programin
fonksiyonel hareket ve viicut dengesi lizerine etkileri incelenmistir. Uygulanan programin
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sonucunda, gii¢ ve ¢eviklik gosteren sporcu sayist onemli 6l¢iide artmis (p<<0.01), yanit siiresi
onemli 6l¢iide kisalmistir (p<0.01) ve denge yeteneginde anlamli bir artig goriilmiistiir.
Fonksiyonel hareket degerlendirmesinde ise, on test toplam puani 10.90+1.30 ile son test
toplam puani 13.81+£0.60 arasinda anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir (p<0.001). 10
haftalik bir fiziksel stabilite egzersiz programinin, yaralanma riski tasiyan voleybolcularda hiz,
ceviklik, fonksiyonel hareket ve dengeyi gelistirmede, yaralanmay1 6nleme ve azaltmada etkili
oldugu sonucuna ulasilmistir.

Literatiirdeki benzer arastirma desenlerine sahip ¢alismalar incelendiginde yapilan antrenman
miidahalelerinin FHT nin farkli degiskenleri {izerinde olumlu etkileri oldugu goriilmiistiir.
Buradaki temel fark, uygulanan antrenman protokollerinin birbirinden farkli olmasidir. Tablo
6 incelendiginde On test ve son test sonucglarma gore yukarida bahsedilen FHT
degiskenlerinden FHT toplam puani, govde stabilite smavi ve rotasyon stabilitesinde
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmektedir. Omuz hareketliliginde ise istatistiksel
olarak degisim olmamasinin temel nedeni, aragtirmamiza katilan goniillii katilimeilarin 6n test
ve son test sonuglarindan tam puan almis olmalarindan kaynaklanmaktadir. Voleybolda omuz
eklemi servis atisi, sma¢ vurusu gibi voleybola 6zgii becerilerde ¢ok sik kullanildig: igin
genellikle voleybolcular iyi bir omuz eklem hareket acikligina sahiptir.

Suzuki vd.’nin (2021) 15-17 yas arasit 71 erkek beyzbolcunun katildigi caligmasinda,
beyzbolculara 12 hafta boyunca haftada 4 kez FHT antrenmani uygulanmis ve sporcular
izerindeki etkisine bakilmistir. 8. hafta sonunda, FHT puanlari ve gozler kapali tek bacak durus
stiresinde olumlu yonde bir gelisimin oldugu, 12. hafta sonunda ise yorgunluk hissinin olumlu
olarak gelistigi fakat firlatma topu hizinin 6nemli 6lgiide azaldigr ve FHT toplam puani 14
puanin altinda olan sporcu sayisinin azaldig1 sonucuna ulasilmistir. Scepanovic vd.’nin (2020)
antrenmansiz 138 erkek {iniversite 6grencisinin katildigi ¢aligmasinda, dgrencilere 6 hafta
boyunca haftada 3 giin olmak {izere core egzersiz programi uygulanmis ve programmn FHT
puanlari tizerindeki etkisi degerlendirilmistir. Uygulanan program sonucunda deney grubunun
yiiksek adimlama, dogrusal 6ne hamle adimi, rotasyon stabilitesi ve FHT toplam puam
ortalama performansinin kontrol grubuna kiyasla onemli 6l¢lide arttigi goriilmistiir. Cok
diizlemli hareketleri iceren bir egzersiz programi ile izometrik core gli¢lendirmenin,
fonksiyonel hareket paternlerinde gelisim sagladigi sonucuna ulagilmistir.

Literatiirdeki voleybolcular disinda yapilan antrenman miidahalelerinin FHT degiskenleri
tizerindeki etkisinin incelendigi ¢aligmalarda yine FHT toplam puanin yapilan miidahaleler
sonrast arttig1 goriilmiistiir. Calismamizda da hem kontrol hem de deney grubunun bu degisken
icin istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gosterdigi sonucuna ulasilmistir. Deney grubu i¢in
bu oran %8.85, kontrol grubu iginse %3.22 olarak goriilmektedir. Scepanovic vd.’nin (2020)
calismasina kiyasla arastirmamizda yer alan kontrol grubunun da FHT toplam puan
degiskeninde istatistiksel olarak anlamli fark goriilmiistir. Bu farkliligin temel nedeni
arastirmada kontrol grubunu olusturan katilimcilarin yildiz takimda yer alan aktif sporcular
olmasindandir. Bu sporculara sadece antrenman miidahalesinde bulunulmamistir. Kendi rutin
antrenman programlarina siire¢ boyunca devam etmislerdir. Scepanovic vd.’nin (2020)
caligmasinda sedanter bireyler ¢alismaya dahil edilmistir. Kontrol grubumuzda gézlenen bu
artigin temel nedeninin bu oldugu diisiiniilmektedir.

Chorba vd.’nin (2010) voleybol, basketbol ve futbol okul takimlarina katilan 38 iiniversite
ogrencisi kadin sporcu iizerinde yaralanmalari tahmin etmek icin FHT’nin kullanimini
inceledigi calismada; dengeleyici temel hareket paternlerinin, tiniversite 6grencisi kadin
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sporcularda yaralanma riskini arttirabilecegi ve FHT kullanilarak tanimlanabilecegi sonucuna
ulagilmigtir. FHT'de <14 puan, bir sezon boyunca alt ekstremite yaralanmasi riskinde yaklagik
4 Kkat (3.85-4.58) artisla sonuglanmistir. FHT nin, 6n ¢apraz bag rekonstriiksiyonu gibi major
kas-iskelet sistemi yaralanma ge¢misi olmayan kadin {iniversite sporcularinin alt gruptaki
yaralanmalarin belirleyebilecegi goriilmiistiir. Wang vd. nin (2021) 84 Cinli Wushu sporcusu
iizerinde daha 6nce yaralanma ge¢irmis sporcular i¢in optimal FHT kritik puanini belirledigi
ve diger olas1 faktorlerle iliskilerini inceledigi ¢calismada, <16 FHT puaninin, mevcut ¢alisma
orneklemi i¢in artmis yaralanma olusumu ile iliskili oldugu goriilmiistiir. Antrenman modelinin
ve seviyelerinin FHT puanlari ile iliskili oldugu, sporcularin yarisindan fazlasinin (%58) FHT
asimetrisine sahip oldugu ve sporcularin % 21'inin FHT’yi uygularken agr1 bildirdigi
belirtilmistir.

Literatiirde yaralanmalar1 6nceden tahmin etmek i¢cin FHT nin kullanildigi c¢alismalar
incelendiginde FHT ’nin yaralanma riskini tahmin etmede basarili oldugu goriilmiistiir (Chorba
vd., 2010; Wang vd., 2021). FHT asimetrilerin ve temel hareketlerin yeterliliginin
belirlenmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Calismamizda da antrenman programinin
fonksiyonel hareketler {izerine etkisi FHT ile belirlenmistir ve ¢aligmaya katilan
voleybolcularin FHT toplam puanlarinin 6n test ve son testte de kritik puan olarak kabul edilen
14 puanin iizerinde oldugu goriilmiistiir. Uyguladigimiz miidahale programi ile de olumlu
yonde bir gelisim saglanarak FHT toplam puaninda artis olmustur ve temel hareket
paternlerinin ¢calismamiza katilan voleybolcularda iyi diizeyde oldugu ve buna bagli olarak
yaralanma riskinin diisiik oldugu sdylenebilir.

Sonug olarak, calismaya katilan tiim katilimcilarin FHT toplam puanlar kritik sinir olarak
belirlenen 14 puanin iizerindedir ve bu durum katilimcilarin diisiik yaralanma riskine sahip
oldugunu gostermektedir. 8 haftalik germe ve denge egzersiz programi, 6zellikle geng yaslarda
uygulanmaya baslanarak dogru ve etkili hareket paternlerinin 6gretilmesine ve gelistirilmesine
katk1 saglayabilir.

Cikar Catismasi: Yazarlarin arasinda herhangi bir ¢ikar catismasi bulunmamaktadir.

Yazar Katki Beyam: Arastirma Dizaym-EE, KG; Verilerin Toplanmasi-EE; Istatistik Analiz-
KG; Makalenin Hazirlanmasi-EE, KG.
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