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ULUSLARARASI DAGCILIK VE TIRMANIS DERGISIi YAYIN iLKELERI

Uluslararast Dagcilik ve Tirmanis Dergisi, Tlrkiye Dagcilik Federasyonu
tarafindan “Hakemli Dergi” statiisiine uygun yilda iki say1 olmak lizere
yayimlanir.

Dergi icerigi, tiim kullanicilara acik, tcretsiz “acik erisimli” bir dergidir.
Kullanicilar yayimcidan ve yazar/yazarlardan izin almaksizin, dergideki
makaleleri tam metin olarak okuyabilir, indirebilir, dagitabilir, makalelerin
ciktisini alabilir ve kaynak gostererek makalelere baglanti verebilir.

Bu dergide yayimlanan makalelerin ilim ve dil yoninden sorumlulugu
yazarlarin kendilerine aittir. Fikirlerden Federasyonumuz ve Dergi
Yonetimi sorumlu tutulamaz. Makalelerde belirtilen gorisler, Uluslararasi
Dagcilik ve Tirmanis Dergisi’'nin goriisiini yansitmaz.

Dergide yayinlanan makalelerin tiim yayin haklar1 Uluslararast Dagcilik ve
Tirmanis Dergisi'ne aittir. Makalesi dergimizde yayinlanmis olan yazarlar
makalenin 6zet kisminin veya tamaminin PDF olarak dijital ortamda
yaymlanmasin1 kabul etmis sayilirlar. Dergi yazim kurallarina uymayan
makaleler degerlendirmeye alinmaz. Basilmama karar1 verilen yazilar varsa
hakem raporuyla birlikte yazarina iade edilir.

Yayin i¢in kabul edilen yazilarin yayin hakki, yayinlanan yazilarin da her
tirlu telif haklar dergiye aittir. Yazara herhangi bir telif hakki 6denmez.
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Editorial (Ed)
Editérden (Ed)

IJMC (UDTD)’nin ikinci Y1l ikinci Sayis1 Yayinlandi

Federasyonumuzun 2018 yilinda yayin hayatina basladigi1 akademik dergimizin dérdiincii
yilina gelmis bulunmaktayiz. Ulkemiz ve diinyada doga sporlari ile ilgilenen kisiler icin
akademik calismalari takip etmelerine imkan saglayan dergimizin bu sayisinda “11-14 Yas
Performans Tenis Sporcularinin FMS Sonuglarinin Strat, Ceviklik, Patlayic1 Kuvvet (Giig)
Ve Esneklik ile Kargilastirilmasi” adli arastirma makalemiz ile “Egzersizin Omurga
Uzerindeki Etkisi” bashkli derleme ¢alismasi bulunmaktadir. Dergimizde yer alan bu
calismalarin spor bilimine katki saglamasini limit ediyoruz.

Bu say1 icin degerli ¢alismalarini gonderen yazarlarimiza, yayin politikalarimizi titiz bir
sekilde takip ederek kaliteli yayinlar ¢cikmasina katkida bulunan basta hakemlerimiz olmak
iizere, bolim editorlerimize ve yayin kurulumuza, sayimizin yayina hazirlanmasinda
bliyiik emekleri olan mizanpaj editorlerimize tesekkiirlerimi sunuyorum.

Ersan BASAR
Editor
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11-14 YAS PERFORMANS TENIS SPORCULARININ FMS SONUCLARININ
SURAT, CEVIKLIK, PATLAYICI KUVVET (GUC) VE ESNEKLIK ILE
KARSILASTIRILMASI
Comparing Functional Motion Analysis (FMS) Results Of 11-14 Age
Performance Tennis Athletes With Speed, Agile, Explosive Force (Power)

And Flexibility
Biilent DURAN
bulentduran@hotmail.com
0000-0001-7573-0719
0z
11-14 yas performans tenis sporcularinin Fonksiyonel Hareket Analizi (FMS) sonuglarinin siirat,
ceviklik, patlayict kuvvet (giic) ve esneklik ile karsilastirilmast amaciyla Istanbul’da 11-14 yas
grubundaki 22 (yirmi iki) performans tenis sporculart goniilliisii ile ¢alisiimistir. FMS kapsaminda;
derin ¢omelme, yiiksek adimlama, ¢apraz adimlama, omuz hareketliligi, aktif diiz bacak kaldirma,
govde ve rotary stabilitesi testleri uygulanmistir. FMS testiyle elde edilen skorlarin toplamiyla
katilimcilara esneklik, durarak uzun atlama, 10 m ve 20 m siirat testleri ve t-drill (¢eviklik) testi
uygulanarak elde edilen verilerin, FMS skorlarina etkisi incelenmistir. Calismanin istatistiksel analizleri
SPSS 22.0 programi ile yapilmigstir. Deneklerin tanimlayici istatistikleri olarak minimum, maksimum,
ortalama ve standart sapma degerleri verilmistir. Shapiro-Wilk ve Kolmogorov-Smirnov testi
sonucunda grup verilerinin normal dagilim géstermedigi bulunmugstur. Egzersiz yapan gruplarin FMS
ortalamalarinin farkini degerlendirmek icin Anova varyans analizi kullanilmistir. Arastirma
sonucunda; 11-14 yas grubu performans tenis sporcularinin FMS testinin, ¢eviklik, patlayict kuvvet,
esneklik ve siiratlere olumlu yonde bir etkisi oldugu bulunmustur.

Abstract

To compare the Functional Movement Analysis (FMS) results of 11-14 age performance tennis players
with speed, agility, explosive strength (power) and flexibility, 22 (twenty-two) performance tennis
athletes volunteers in the 11-14 age group were studied in Istanbul. FMS's scope: deep squat, high
stepping, cross stepping, shoulder mobility, active straight leg raising, trunk, and rotary stability tests
were applied. The effect of the data obtained by applying flexibility, standing long jump, 10 m and 20 m
sprint tests and t-drill (agility) test to the participants with the sum of the scores obtained by the FMS
test on the FMS scores was examined. Statistical analyzes of the study were made with the SPSS 22.0
program. Minimum, maximum, mean, and standard deviation values were given as descriptive statistics
of the subjects. As a result of Shapiro-Wilk and Kolmogorov-Smirnov tests, it was found that the group
data did not show normal distribution. ANOVA analysis of variance was used to evaluate the difference
in the FMS averages of the exercising groups. As a result of the research, the FMS test of 11-14 age group
performance tennis players positively affects agility, explosive strength, flexibility, and speed.
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GIRIS

Tenis Oyununun Tanimi

Tenis, diizgiin ve sert bir zemin lizerinde raket denen bir arag ile tizeri kege ile kaplanmis
topa vurularak, sahanin ortasinda 91 cm . yiiksekligindeki bir filenin {izerinden asirtilarak
oynanan sportif bir oyundur (ITF, 1998). Tenis tekler saha olciileri 8.23 x 23.77 m.
boyutunda dikdortgen diiz bir alandir. Saha ortasindan boydan boya bir ag (0.91 cm) ikiye
boliniir. Toprak, kil, ¢cimen, asfalt veya sentetik malzemeden olusabilir. Onemli olan
sahanin diiz olmasidir. Tekler sahasinda karsilikli birer kisi ayn1 cinsten olmak sarti ile
miisabaka oynayabilir (Meydan Larousse, 1990).

Fonskiyonel Hareket Degerlendirilmesi (Functional Movement Screen)

FMS, bireylerin temel hareket paternlerini degerlendirme imkani veren, ucuz, tasinabilir,
basit, uygulanmasi kolay bir sistemdir. FMS testleri, Derin C6melme (Deep Squat), Yiiksek
Adimlama (Hurdle Step), Capraz Adimlama (In-Line Lunge), Omuz Hareketliligi (Shoulder
Mobility), Aktif Diiz Bacak Kaldirma (Active Straight Leg Raise), Govde Stabilizasyonu
(Trunk Stability Push Up), Rotasyon Stabilitesi (Rotary Stability) olmak iizere 7 temel test
biriminden, ve bu testlerin bir parcasi olarak, Omuz Hareketliligi (Shoulder Mobility),
Govde Stabilizasyonu (Trunk Stability Push Up), Rotasyon Stabilitesi (Rotary Stability)
testleri i¢in kontrol testleri (Clearing Test) mevcuttur. FMS testleri, spora katilim éncesi
yapilan testler ile performans testleri arasindaki boslugu, bireylerin dinamik ve
fonksiyonel hareket kapasitelerini degerlendirerek doldurur (Ding, 2015).

Fonksiyonel Hareket Taramasinin Amaglari Nelerdir?
Fonksiyonel haraket analizinin amaglari asagida maddele verilmistir:

=Kinetik zincir icinde telafi edici hareket modelleri gelistiren kisileri belirlemek
*Propriyoseptif ve kinestetik farkindalik ilkelerine dayali olarak temel hareketleri taramak
*Temel lokomotor, manipiilatif ve stabilize edici hareketleri gozlemlemek

*Temel hareket modellerini normallestirmek veya iyilestirmek icin diizeltici egzersizi
sistematik olarak kullanarak program tasarimina yardimeci olmak

*Yaralanma durumu veya zindelik diizeylerinin degismesi durumunda ilerlemeyi ve
hareket modeli gelisimini izlemek i¢in sistematik bir ara¢ saglamak

s[statistiksel gézlem icin derecelendirme ve siralama hareketine izin verecek islevsel bir
hareket temelinin olusturmaktir (Cook ve ark. 2014).

FMS Testi Neleri Icerir?
FMS, cogunlugu viicudun sag ve sol tarafini da test eden 7 adet degerlendirme testinden
olusur (Ding, 2015). Bunlar sirasiyla asagida kisaca agiklanmistir.

Derin Comelme (Deep Squat) Testi

Bir¢ok sportif yarismalar i¢in gerekli pozisyondur. Alt extremite icin gerekli kuvvet
hareketleri i¢cin hazir olma pozisyonudur. Dogru olarak uygulandiginda biitiin viicut
mekanigini degerlendirme firsati sunar. Bilateral ve simetrik olarak fonksiyonel kalga, diz
ve ayak bilegi mobilitesini degerlendirme imkani verir. Sopanin bas iizerine kaldirildig:
incelemerde omuzlarin ve torakal omurganin bilateral-simetrik fonksiyonel mobilitesini
degerlendirmenin yaninda, merkez (core) boélgesindeki kaslarin stabilizasyon ve motor
kontroliini degerlendirme imkani saglar (Ding, 2015).
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Yiiksek Adimlama (Hurdle Step) Testi

Yiiksek adimlama testi kosma ve sigrama hareketlerinin bilesenlerini test ederken ayni
zamanda yerdeki bacagin dengesini ve stabilizasyonunu sinayarak diger tarafta kalgcanin,
dizin ve ayak bileginin mobilizasyonunu test eder (Sorenson, 2009). Bu test tek bacak
iizerinde dururken viicut segmentlerinde meydana gelebilecek asimetrileri ortaya koyar.
Bu yilizden test esnasinda dengede duran bacagin, pelvisin ve karin bdélgesinin
stabilizasyonu ile hareketli bacagin koordineli bir sekilde calismasi zorunludur (Cook ve
ark. 2014).

Capraz Adimlama (In-Line Lunge) Testi

Viicudu rotasyon, yavaslama ve yana hareketlerinin taklit edilebilecegi pozisyona getirerek
kas-iskelet sistemi lizerinde olusan strese odaklanmay1 amacglayan bir testtir. Viicudu
makas pozisyonuna getirip, dar bir destek alani olusturarak, gévdenin ve ekstremitelerin
rotasyon hareketlerine uygun dizilimini olusturarak, bu duruma diren¢ koymalarini
saglamay1 amaglar. Test ayni zamanda kal¢a, ayak bilegi eklem mobilitesi ve stablitesini
degerlendirmeye, diz eklem stabilitesini ve quadriceps kasi esneklgini degerlendirmeye
yarar (Ding, 2015).

Govde Stabilite (Trunk Stability Push-Up) Testi

Govde Stabilite (Trunk Stability Push-up) testi, list ekstremite kapali kinetik zincirde iken
anterior ve posterior diizlemde omurganin stabilizasyon becerisini degerlendirmek i¢in
yapilir (Ding, 2015).

Omuz Hareketliligi (Shoulder Mobility) Testi

Bu test omuzun bir tarafinda ekstansiyon addiiksiyon ve internal rotasyon hareketlerini
birlestirir, 6te yandan fleksiyon, abdiiksiyon ve eksternal rotasyon hareketlerini
birlestirerek omuzun eklem hareket agikhgim analiz eder. Ustelik bu test yardimiyla
skapular mobilizasyonu ve torakal omurganin ekstansiyonunu test edilirr. Bu fonksiyonel
test omuzun tiim yonlerdeki eklem hareketliligini hizlica test edilmesine imkan verir. Test
esnasinda agr hissedilmesi rotator cuff kaslarinda sikisma sendromu olduguna isaret
edebilir (Sorenson, 2009).

Aktif Diiz Bacak Kaldirma (Active Straight Leg Raise) Testi

Aktif diiz bacak kaldirma (Active straight leg raise) testi viicut zeminde stabil pozisyonda
iken, alt ekstremitenin esnekligini (hamstring ve gastroknemius esnekligi) ve pelvisin
stabilizasyonunu degerlendirme imkani saglar (Ding, 2015).

Rotasyon Stabilite (Rotary Stability) Testi

Bu test ile iist ve alt uzuvlarin koordineli hareketleri esnasinda ¢ok yonlii pelvis, karin-bel
bolgesi (core bolg.) ve skapular stabilizasyon gézlemlenir. Bu hareket karmasik ve sinir-
kas koordinasyonu gerektirir (Cook ve ark. 2010).

Esneklik
Esneklik, bir eklem ya da eklem grubunun ¢evresinde olusan esas eklem hareket agikligidir
(Walker, 2011). Eklemi saran veya caprazlayan uzayabilen yumusak dokular, kaslar,
tendonlar, fasyalar, eklem kapsiilleri, ligamentler, sinirler, kan damarlari ve deri esnekligi
etkileyen yapilardir (Colby ve Kisner, 2007). Dinamik ve pasif esneklik olmak tizere ikiye
ayrilir.
a. Dinamik Esneklik: Aktif hareket sirasinda ki esnekliktir. Eklemin hareket acikliginin
izin verdigi a¢1 kadar aktif kas kontraksiyonu ile viicut béliimlerini hareket ettirmesidir.
Dinamik esneklik, hareket sirasinda kas kontraksiyonu ve dokularin diren¢ miktarina
bagli olarak ortaya cikan hareket agisina baglidir (Colby ve Kisner, 2007).
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b. Pasif Esneklik: Pasif hareketlilik ya da pasif eklem hareket acikligi denir. Eklem
hareket aciklig1 miktari, eklemi ¢aprazlayan veya c¢evreleyen kaslarin uzayabilirligi ve
konnektif dokunun direncine baglh olusan pasif hareket acisidir. Dinamik esneklik i¢cin
on gereksinimdir fakat dinamik esnekligi garanti etmez (Colby ve Kisner, 2007).

Hareket Genisliginin Onemi
Yarisma sporunun temel alinmasi durumunda hareket genisliginin etkileri su sekilde
6zetlenebilir: Dayaniklilik gerektiren spor tiirlerinde hareket genisligi, yiiksek diizeyde
hareket ekonomisi saglar. Yetersiz hareket etme alani, daha ¢ok kuvvetli kasilmaya, bu da
daha ¢ok enerji harcanmasina sebep olur. Siirat 6zelliginin baskin oldugu spor dallarinda,
sinirli hareket genisligi cogu kez hareket ivmelenme yolu kisalacagi icin yetersizliklere
sebep olur. Estetik kaygilarin 6n planda oldugu durumlarda hareket akisindaki
koordinasyon hareket genisligine baghh olarak sekillenir.Eger sporcu iyi bir hareket
genisligine sahipse, ancak o zaman alistirmalar1 kuvvetli, siiratli, kolay ve anlaml sekilde
uygulayabilir. Sonuc olarak hareket genisligi iyi bir hareketin yapisinda temel 6n sarttir
(Unlii, 2008). Hareket genisliginin az gelisimi ve esneklik rezervlerinin olmayisi bir takim
giicliikleri birlikte getirir. Esneklik rezervi; statik esneklik-dinamik esneklik farki ya da
kisinin yardimci ile sinira kadar gergeklestirebildigi pasif hareket genisligi ve kendi kuvveti
ile gerceklestirebildigi hareket genisligi arasinda kalan fark anlaminda kullanilir(Murath
ve ark, 2005).

Hareketlerin genisliginin yetersizliginin olumsuz etkilerini su basliklar altinda

toplamak miimkiindiir:

o Ogrenmenin ya da degisik hareketlerin pekistirilmesi azalir.

e Hareketin nitelikli olarak yapilma 6zelligi sinirlanir.

e Sporcularda sakatlanma egilimi artar.

» Koordinasyon gelisimi olumsuz etkilenir.

« Kas kuvveti, siirat ve dayanikliligin kazanilmasini olumsuz etkiler (Alter, 2004).

Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk, fiziksel aktiviteleri en uygun seviyede yapmak icin gerekli olan sartlari
tasima diizeyini ifade eder. Fiziksel uygunluk kavrami kondisyonu ilgilendiren unsur
oldugundan fiziksel uygunluk diizeyi yiiksek olan bireylerin fiziksel aktivitelere digerlerine
oranla daha fazla dayandig1 séylenebilir (Zorba, 1999). Fiziksel uygunlugu etki eden
faktorler arasinda, cinsiyet, yas, genetik, kisisel davranislar, egzersiz ve yeme-igme
aliskanliklar1 mevcuttur. Bu faktorlerin il iicli degismez iken diger faktorler kisisel
cabalarla degisebilmektedir (Pangrazi vd. 2002). Cocuklarda fiziksel uygunluk
degerlendirilirken bu uygunlugun etkilendigi yas ve cinsiyet g6z Onilinden
bulundurulmalhdir. Fiziksel uygunluk, saglikla ilgili uygunluk ve sporla ilgili uygunluk
olmak tizere iki sekilde degerlendirilir:

a. Saglikla ilgili Fiziksel Uygunluk: Saglikla ilgili fiziksel uygunluk diizeyleri; esneklik,
kassal dayaniklilik, kassal kuvvet ve viicut kompozisyonu ile iliskilidir (Sahin, 2006).

b. Performans ile ilgili Fiziksel Uygunluk: Performans ile iliskili fiziksel uygunluk
unsurlari; ¢eviklik, hiz (stirat), gii¢, koordinasyon ve denge ile iliskilidir (Baltaci, 2008).

Ceviklik

Ceviklik, A noktasindan B noktasina hareket ederken viicudun tamaminin veya bir
kisminin miimkiin oldugunca daha hizli ve dikkatli bir sekilde yon degistirebilme
yetenegidir (Gutin ve ark. 1992). Burpee (squat-thrust) testi, mekik kosusu testi, right-
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boomerang testi ¢evikligin 6l¢ciimiinde kullanilan bazi testlere 6rnek verilebilir (Bayrakgi,
1997).

Gii¢

Glig, birim zamanda yapilan is olarak tanimlanir. Bir¢ok spor branslarinda hareket
esnasinda kisa vadede yiiksek bir giiciin a¢iga ¢ikmasina ihtiya¢ duyulur. Sigramalar,
atlamalar, stirat kogsular vb. bunlara 6rnek verilebilir (Giinay vd. 2010).

Hiz (Siirat)

Sportif anlamda siirat, bir insanin motorik aktivitesini miimkiin oldugunca en kisa
zamanda, maksimum yogunlukta uygulanmasi anlamina gelmektedir. Burada temel sart
kisa siirede uygulanmasi ve buna bagh olarak yorgunlugun meydana gelmesidir. Hiz yani
strat, bir kuvvetin bir cisim lizerindeki etkisinin sonucudur (Muratli, 1997).

Koordinasyon

Koordinasyon bir amaca yonelik gerceklestirilen bir harekette siirat, kuvvet, dayaniklilik,
esneklik unsurlariyla beraber siirekli olarak etkilesim halinde olan kompleksli bir motorik
ozelliktir. Bir bireyin 6zel spor bransini géz 6niinde bulundurmadan farkh farkli motorik
becerileri mantikli ve uygun bir bicimde sergileme teknigine genel koordinasyon denir.
Bireyin belirli spor brangslarindaki farkli motorik becerileri daha hizli, siirekli ve akic
olarak sergileyebilme teknigine 6zel koordinasyon denir (Bompa, 2011). Bununla beraber,
koordinasyon becerisi farkli spor branslarinda basariy1 saglamada ve bu spor branslarinda
daha iyi sonuclar elde etmede etkin rol oynar (DiCagno vd. 2013).

Denge

Denge, viicudun pozisyonunu diizgiin ve kontrolli bir sekilde tutabilme, yonetebilme,
orantilifl, duraganhgl ve esitligi sabit koruma yetenegidir (Konter, 2013). Cocuklarda
denge, agirlik merkezlerinin 6n ve arka kasin arasinda kalgalarinin tizerinde bulunur. Belli
bir siirede tek ayak ilizerinde durmak veya amuda kalkar halde dik durmak, agirlik
merkezlerinin saglikli bir pozisyonda uygulandig1 aktiviteler olarak degerlendirilir
(Mengiitay, 2005). Denge, statik denge ve dinamik denge olmak iizere ikiye ayrilmaktadir.
Statik denge, viicudun duragan haldeki hareketleri kapsamakla birlikte dinamik denge,
viicut hareketinin siirekli degistigi hareketleri kapsar (Ozen, 2014).

MATERYAL VE YONTEM

Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini istanbul ili, drneklemini ise 11-14 yas performans tenis sporculari
olusturmaktadir.

Kullanilan Materyaller

Calismada engel, sopa, metre, lastik, mat minderi, kagit, kalem ve bant kullanilmistir.

Kullanilan Yéntem

Fonksiyonel Hareket Analizi (FMS) Skorlamasi

FMS skorlamasi, 4 farkl olasiligi icerir. Skor araligi 0’dan 3’e kadardir ve 3 miimkiin olan
en iyi skordur. Eger birey test sirasinda viicudunun herhangi bir bélgesinde agr1 hissederse
birey 0 (sifir) puan alir, agrili bolge not edilir ve bu puan ileri incelemeyi gerektirir. Birey
hareket paternini tamamlayamiyorsa veya hareketi yapacak pozisyona viicudunu
getiremiyorsa 1 (bir) puan, eger birey hareketi herhangi bir sekilde kompanse ederek
tamamlayabiliyorsa 2 (iki), eger birey hareketi herhangi bir kompansasyon mekanizmasi
kullanmadan ve hareketin standart beklentileri icinde uygulayabiliyorsa 3 (ii¢) puan alir.
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Birey her hareketi ii¢ kez tekrar eder ve en yiiksek skor kaydedilir. Ayni1 zamanda Yiiksek
Adimlama (Hurdle Step), Capraz Adimlama (In-Line Lunge), Omuz Mobilitesi (Shoulder
mobility), Aktif Diiz Bacak Kaldirma (Active Straight Leg Raise), Rotasyon Stabilitesi
(Rotary Stability), viicudun hem sag hem sol tarafi i¢in ayr1 ayr1 uygulanir, eger skorlar 2
taraf icinde farkl ise, total skor icin en diisiik olan skor alinir. Ornegin bireyin sag taraf icin
2 puan, sol taraf i¢in 3 puan aldigin1 varsayalim, total skor i¢in 2 puan alinir. Her iki taraf
icin farkll skorlarin olmasi, asimetri oldugunu gosterir ve yaralanmalar igin risk
faktoridiir. Biitiin hareketleri agrili yaptigin1 varsayarsak en diisiik total skor 0 (sifir)
puandir, biitiin hareketleri miikemmel yaptigini varsayarsak en yiiksek puan 21 (yirmi bir)
puan olur. U¢ tane FMS testi Kontrol Testi (Clearing Test) olarak, hareket sirasinda agrinin
olup olmadigini degerlendirir, eger agri1 varsa pozitif olarak, eger agr1 yoksa negatif olarak
degerlendirilir. Kontrol testleri iliskili olduklar testler iizerinden, eger pozitif olarak
degerlendirilirse 0 (sifir) puan alacag i¢in, toplam skoru etkilerler.

Derin (6melme (Deep Squat) Testi skorlamasi

Ayaklar, yaklasik olarak omuz genisliginde acilir, sagittal diizlemde hizaya getirilir.
Omuzlar fleksiyon ve abduksiyonda, dirsekler 90 derece fleksiyonda olacak sekilde sopa
bas iistiine kaldirilir. Sonra bireye veya sporcuya yavasca, bas ve gogis karsiya bakacak,
topuklar yerde sabit olacak, sopa da bas iistiinde tutulacak sekilde, ¢okebildigi kadar
comelme (squat) pozisyonuna gelmesi sdylenir. Eger 3 skoru alamadiysa bireyin topuk
altina ana test materyali konularak hareketi yeniden yapmasi istenir.

Yiiksek Adimlama (Hurdle Step ) Testi Skorlamasi

Birey, ayaklarini ayni hizada olacak ve parmak uglar1 engelin tabanina degecek sekilde
birlesik olarak engelin oniine yerlestirir. Engelin yiiksekligi, tuberositas tibia’nin
seviyesine gelecek sekilde ayarlanir. Sopay1 ensesinin altinda olacak sekilde omuz seviyesi
boyunca yerlestirir. Birey ayak-diz-kal¢a arasindaki dizilimi koruyarak, postiiriini dik ve
denge bacagini ekstansiyonda tutacak sekilde, ayagin tibia boyunca kaldirarak engelin
iizerinden adimlamali ve topugunu engelin diger tarafinda yere temas ettirip, tekrar
baslangi¢ pozisyonuna getirmelidir. Yiiksek Adimlama (Hurdle Step) yavasca, bilateral
olarak uygulanir ve 3 kez tekrarlanir.

Capraz Adimlama (In -Line ) Testi Skorlamasi

Teste girecek bireyin tibial uzunlugu, zeminden tuberositas tibia’'ya kadar olciilir ve
bireyin zemindeki test materyali ilizerinde bir taraf ayak parmak uglarimi baslangi¢
noktasinin hemen gerisine, diger ayaginin topugunu da 6l¢iilen tibia uzunlugunun hemen
On tarafina yerlestirmesi istenir. Diger bir test materyali (sopa) basa, torasik omurgaya ve
kalcanin orta kismina temas edecek sekilde sirta yerlestirilir. Servikal bélgede sopa 6ndeki
ayagin zitt1 olan elle, lomber bolgede ise aymi taraftaki el ile sikica tutulur. Bu arada
topuklar yere temas etmeli ve parmak uglari ileriyi gdstermelidir. Bireyin gévdesini dik
tutacak sekilde arkadaki dizini, dndeki ayaginin topugunun arkasina temas ettirip
baslangi¢ pozisyonuna geri getirmesi gerekir. Test 3 kez yavas bir sekilde, bilateral olarak
uygulanir ve birey uygun sekilde testi bir kez uygulayabildiginde, o ekstremiteye (sag veya
sol) 3 puan verilir.

Omuz Hareketliligi (Shoulder Mobility) Testi Skorlamasi

Ilk olarak el uzunlugunu belirlemek igin distal radio-ulnar eklemden 3.parmak ucuna
(distal-phalanx) kadar olan mesafe 6l¢iiliir. Birey ayakta, ayaklar1 omuz genisliginde durur,
test boyunca pozisyonunu korur ve bireyden 2 elini basparmaklar yumrugun icinde
kalacak sekilde yumruk yapmasi istenir. Test sirasinda eller yumruk seklinde sirt
bolgesinde birlestirilmeye calisilir, sonra 2 yumruk arasindaki en yakin mesafe odlciiliir.
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Test 3 kez yavas bir sekilde, bilateral olarak uygulanir ve uygun sekilde testi bir kere
uygulanabildiginde, o ekstremiteye (sag veya sol) 3 puan verilir.

Kontrol Testi (Clearing Test) Uygulanmasi
Kontrol testi (Clearing Test) omuz hareketliligini degerlendirdikten sonra skorlamak i¢in
degil, hareket sirasinda agri olup olmadigini degerlendirmek i¢in uygulanir.

Aktif Diiz Bacak Kaldirma (Active Straight Leg Raises) Testi Skorlamasi

Testin baslangic pozisyonu, birey temiz bir zemin iizerine dizleri degerlendirme
materyalinin iizerine gelecek sekilde anatomik pozisyonda uzanir. Sonrasinda testi
uygulayan bireyin SIAS (spina iliaca anterior superior) ve patella orta noktasi bulunur,
bunlarin tam ortasindaki mesafede, test materyali dik bir sekilde tutulur. Bireyin testi
uygulayan bacagini, ayak bilegi tam dorsi-fleksyon, dizi tam ekstansiyonda olacak sekilde
kaldirmasi, diger tarafinin da parmak uclar1 yukari gosterecek sekilde test materyali ile
temasini korumasi gerekmektedir. Test 3 kez yavas bir sekilde, bilateral olarak uygulanir.
Bir kere uygun sekilde testi uyguladiginda, o ekstremiteye (sag veya sol) 3 puan verilir.

Govde Stabilite (Trunk Stability Push-Up) Testi Skorlamast

Birey bacaklar bitisik bir sekilde temiz bir zemin iizerinde, bagparmaklar alin hizasinda
(bayanlarda baslangi¢ pozisyonunda ellerin ¢ene hizasinda olmasi gerekir) olacak sekilde
sinav pozisyonu almasi gerekir. Sonrasinda bireyden dizlerini zeminden tam
ekstansiyonda kaldirip, ayak bileklerini dorsi-fleksiyona getirerek bir kere sinav hareketi
yapmasl istenir. Viicut biitiin halde kaldirilmalidir ve hareket esnasinda lomber omurgada
dalgalanma hareketi olmamalidir. Eger birey veya sporcu bu pozisyonda sinav hareketini
basarili bir sekilde yapamaz ise, basparmaklarini ¢ene hizasina (bayanlarda gogiis
hizasinda olmasi gerekir) getirip, hareketi tekrarlar.

Rotary Stabilite (Rotasyon Stability) Testi Skorlamasi

Birey veya sporcu omuz ve kalcanin gévdeye oranla agisinin 90 derece oldugu 4 ayak
pozisyonuna gelir. Dizler 90 derece ve ayak bilegi dorsifleksiyonda olmalidir. Test
materyali dizler ve eller arasina yerlestirilir ve temasi saglanir. Birey veya sporcu omzunu
fleksiyona getirirken, ayni taraf kalga ve dizini ekstansiyona getirir. El ve bacak yerden 15
cm kadar yikseltilir. Diz ve dirsegin birbirine temas edebilmesi i¢cin ayni omuz
ekstansiyona, diz ve kalca ise fleksiyona getirilir. Eger bu sekilde basarili olamadi ise, birey-
sporcu ¢apraz paternde, birbirine ¢apraz olan omuz ve kalga hareketini yukarida tarif
edildigi sekilde uygulamaya calisir.

Esneklik Ol¢iimii

Testin amaci denegin esnekligini dlgmektir. Deneklerin esneklik dl¢iimii i¢cin otur-uzan
testi uygulanmistir. Denege test yontemi anlatildiktan sonra teste alismasi i¢in deneme
yaptirildi. Denekler 10 dakika 1sindirildiktan sonra yere oturup ¢iplak ayak tabanini diiz
bir sekilde esneklik 6l¢lim cihazina yerlestirdiler. Her iki elin orta parmaklar1 ayni hizada
olacak sekilde, dizler biikiilmeden gévde miimkiin oldugunca ileri biikiliip, eller gergin bir
sekilde cetveli yavasca ileriye dogru ittiler 1-2 saniye bu pozisyonda beklediler. Deneklerin
ulastiklari en son noktaya 15 cm eklenerek esneklik degerleri kaydedildi. Test li¢ defa
tekrar edilerek en yiiksek olan deger "cm" cinsinden odlgiilerek kaydedildi.

T-Drill Testi
Katilimcilarin geviklik parametresini 6lgmek icin t drill testi uygulandi. T seklinde bir
parkur kuruldu. Testte koniler kullanildi ve katiimcilardan bu konilere belirli bir sirayla
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dokunmasi istendi. Stireler kronometre ile tutuldu. Elde edilen verilen kaydedilmek iizere
not edildi.

Durarak Uzun Atlama

Arastirmaya katilan teniscilerin uzun atlama 6l¢timleri i¢in zemine bant yardimiyla sabit
tutturulmus bir metrenin baslangic noktasi kismina ge¢cmislerdir. Teniscilerden,
atlayabildikleri en uzak mesafeye toplamda iki defa atlamalari istenmis ve yapilan bu iki
atlama sonucunda elde edilen veriler kaydedilmistir. Durarak uzun atlama o6l¢limi
yapilirken, tenisgilerin bacak kuvveti degerlerinde boy uzunlugu faktoriinii kaldirmak i¢in
diizeltilmis bacak boyu teknigi kullanilmistir. Yildiz denge testinde mesafenin uzunlugu ile
bacak boylarinin oranina goére alindig1 degerde dinamik denge degerlerinin farkli oldugu
gorilmis ve yapilacak calismalarda diizeltilmis bacak boyu kullanilmasi 6nerilmistir
(Gribble ve Hertel, 2003).

‘ Diizeltilmis Bacak Boyu= (Atlama Mesafesi / Bacak Boyu) x 100

10 Metre Siirat Olciimii

Baslangi¢ ve bitis cizgisine fotosel cihazlar1 yerlestirilmis, denek kosuya basladig1 anda
stire otomatik olarak baslamis ve bitis ¢izgisini gecince otomatik olarak durmustur.
Deneklerin 10 m mesafeyi tamamlama siireleri saniye (sn) cinsinden, milisaniye (ms)
hassashiginda o6l¢iilmiistir.

20 Metre Siirat Ol¢iimii

Testin amaci ivmelenme siiratini 6l¢gmektir. Deneklerin 20 m kosu 6l¢limleri test 6ncesi 10
dakika 1sindirilip kosu parkurunda belirlenen mesafede teker teker kosturularak
alinmigtir. Sporcular mesafeyi maksimal hizda kogmalari konusunda uyarilmistir.

Istatiksel Analiz

Istatiksel analiz SPSS 22.0 programui ile yapilmistir. Deneklerin tanmimlayici 6zelliklerinden
minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma degerleri verilmistir. Shapiro-Wilk ve
Kolmogorov-Smirnov testi gruplarin normal dagilim gostermedigine isaret etmistir.
Gruplarin 6n dl¢lim ve son dlglim fark: grup dagilimi normal olmadig igin Wilcoxon test
kullanilarak belirlendi. Egzersiz yapan gruplarin FMS ortalamalarinin farkim
degerlendirmek i¢cin Anova varyans analizi kullanilmistir.

BULGULAR
Arastirma sonucunda elde edilen bulgular asagidaki tablolarda verilmistir.

Tablo 4.1. Arastirma Grubunun FMS Hareket Verilerine iliskin Bulgular

. Active Trunk
Katilimailar ;)(;fzﬂ H;ltl::)le I;;I;;l: ?\23;:111(::; Straight Stability Sl::l:;z:i’y T(;ﬁ:)arm
Leg Raise Push Up
1. Kisi 1 L:2R:1 | L:2R:2 | L:3R:3 L:1R:1 1 L:2R:2 11
2. Kisi 2 L:2R:2 | :3R:2 L:3 R:3 L:2 R:2 1 L:2R:2 13
3. Kisi 1 L:1R:1 | L:2R:2 | L:AR:A L:1R:1 1 L:2R:2 9
4. Kisi 1 L:3R:3 | :3R:2 L:3 R:3 L:1R:1 1 L:2R:2 13
5. Kisi 1 L:2R:2 | L:2R:2 | L:1R:1 L:1R:1 1 L:1R:1 9
6. Kisi 1 L:3R:3 | L:2R:3 | L:2ZR:3 L:2R:1 1 L:2R:2 12
7. Kisi 2 L:2R:2 | L:2R:3 | L:3R:3 L:3R:3 2 L:2 R:2 16
8. Kisi 2 L:2R:2 | L:2R:2 | L:3R:3 L:2 R:2 1 L:2 R:2 14
9. Kisi 2 L:2R:2 | L:3R:3 | L:3R:3 L:3R:3 2 L:2 R:2 17
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10. Kisi 1 L:2R:2 | L:2R:2 | L:3R:3 L:2 R:2 1 L:2 R:2 13
11. Kisi 1 L:2R:2 | L:2R:2 | L:3R:3 L:2 R:2 1 L:2 R:2 13
12. Kisi 1 L:1R:1 | Il1R:1 L:2R:2 L:1R:1 1 L:1R:1 8
13. Kisi 2 L:2R:2 | L:2R:2 | L:3R:3 L:3R:3 1 L:2 R:2 15
14. Kisi 1 I:3R:2 | L3R:2 L:3 R:3 L:3 R:3 1 L:2R:2 14
15. Kisi 2 L:3R:3 | L:2R:2 | L:1R:2 L:2 R:2 2 L:2 R:2 14
16. Kisi 1 L:1R:1 | I11R:1 | L:2R:2 L:2 R:2 1 L:2 R:2 9
17. Kisi 1 L:2R:2 | L:2R:2 | L:3R:3 L:2 R:2 1 L:2 R:2 13
18. Kisi 1 L:2R:1 | I:1R:1 | L:3R:3 L:1R:1 1 L:2R:1 9
19. Kisi 2 L:3R:3 | L:3R:3 | L:3R:3 L:3R:3 2 L:2 R:2 18
20. Kisi 2 L:2R:2 | L:3R:3 | L:3R:3 L:2 R:2 2 L:2 R:2 16
21. Kisi 2 L:3R:3 | L:2R:3 | L:3R:3 L:2 R:2 1 L:2 R:2 15
22. Kisi 2 L:3R:3 | L:3R:3 | L:3R:3 L:2 R:2 2 L:2 R:2 17

Tablo 4.1.'de arastirma grubunun Fonksiyonel Hareket Analizi (FMS) skorlarina iliskin
bilgiler verilmistir.

Tablo 4.2. Kontrol Grubunun FMS Hareket Verilerine iliskin Bulgular

. Active Trunk
Katilmcilar ;)qeue;)t H;ltl::)le IE;':;: ?\Ell(())ll)llll(:g Straight Stability Sl::;ziill;{y Tgﬁ::‘m
Leg Raise | Push Up
1. Kisi 1 L:2R:1 | L:2R:2 L:2 R:2 L:1R:1 1 L:2R:1 9
2. Kisi 1 l:2R:2 l:2R:2 L:3 R:3 L:2 R:2 2 L:2 R:1 13
3. Kisi 1 L:1R:1 L:2 R:2 L:1 R:1 L:1 R:1 1 L:1R:1 8
4. Kisi 1 L:2 R:2 l:2R:2 L:2 R:2 L:1 R:1 1 L:1R:1 10
5. Kisi 1 L:2 R:2 L:2 R:2 L:1R:1 L:1R:1 1 L:1R:1 9
6. Kisi 1 L:2 R:2 L:2 R:2 L:2R:3 L:2 Ri1 1 L:2 R:2 11
7. Kisi 1 L:2 R:2 L:2 R:2 L:3R:3 L:2 R:2 1 L:2 R:2 13
8. Kisi 1 L:1R:2 L:2 R:2 L:2R:2 L:2 R:2 1 L:2 R:2 11
9. Kisi 1 L:2 R:2 L:2 R:2 L:3R:3 L:1R:1 2 L:2 R:2 13
10. Kisi 1 L:2R:1 L:2R:1 L:2R:2 L:2 Ri1 1 L:2 R:2 9
11. Kisi 1 L:1R:2 L:2 R:2 L:3R:3 L:2 R:2 1 L:2 R:2 12
12. Kisi 1 L:1R:1 I:11R:1 L:2R:2 L:1R:1 1 L:1R:1 8
13. Kisi 2 L:2 R:2 L:2 R:2 L:3R:3 L:2 R:2 1 L:2 R:2 14
14. Kisi 1 I:11R:1 I:11R:1 L:2R:2 L:1R:1 1 L:2 R:1 8
15. Kisi 1 L:1R:1 L:2 R:2 L:1R:2 L:2 R:2 1 L:2 R:2 10
16. Kisi 1 L:1 R:1 I:1R:1 L:2 R:2 L:2 R:2 1 L:2 R:1 9
17. Kisi 1 L:2R:2 | L:2R:2 L:3R:3 L:2R:2 1 L:2 R:2 13
18. Kisi 1 L:2 Ri1 l:1R:1 L:3 R:3 L:1R:1 1 L:2 Ri1 9
19. Kisi 2 L:1R:2 | L:2R:2 L:2R:2 L:2R:3 2 L:2 R:2 13
20. Kisi 1 L:2R:1 | L:2R:2 L:2R:2 L:2R:2 2 L:2 R:2 12
21. Kisi 2 L:2R:2 | L:i1R:1 L:2R:2 L:2R:2 1 L:2 R:2 12
22. Kisi 2 L:2R:2 | L:2R:2 L:3R:2 L:2R:2 2 L:2 R:2 14

Tablo 4.2.’de kontrol grubunun Fonksiyonel Hareket Analizi (FMS) skorlarina iliskin

bilgiler verilmistir.
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Tablo 4.3. Arastirma Grubunun Motorik Test Olciim Verilerine iliskin Bulgular

Katilimcilar Esneklik Durarakk Uzun Siirat (10 m) Siirat (20 m) T-Drill
Atlama
1. Kisi -9 1.49 245 4.33 11.56
2. Kisi 0 1.94 2.26 3.99 11.06
3. Kisi -11 1.20 2.38 4.25 11.90
4. Kisi -3 1.57 2.42 4.11 10.80
5. Kisi -8 1.5 2.34 4.07 11.26
6. Kisi 8 1.46 2:32 4.03 11.34
7. Kisi 13 1.66 2.42 4.08 11.33
8. Kisi 17 1.64 2.22 3.87 10.26
9. Kisi 16 1.73 2.09 3.56 10.67
10. Kisi 7 1.61 2.35 3.85 10.35
11. Kisi 6 1.62 2.31 4.02 10.66
12. Kisi -7 1.42 2.56 4.30 12.12
13. Kisi 8 1.69 2.40 3.90 10.06
14. Kisi 10 1.43 2.25 4.04 11.28
15. Kisi 1 2.25 1.84 3.20 9.92
16. Kisi 0 1.40 2.30 3.99 11.21
17. Kisi 1 1.80 2.31 3.73 10.09
18. Kisi -10 1.17 2.35 4.19 11.86
19. Kisi 18 2.53 1.81 3.10 8.86
20. Kisi 12 1.70 2.05 3.59 10.69
21. Kisi 5 1.99 1.90 3.31 10.22
22. Kisi 6 2.08 2.03 3.39 10.02
Tablo 4.3.’te arastirma grubunun motorik test 6¢liim verilerine iliskin bulgular
verilmistir.
Tablo 4.4. Kontrol Grubunun Motorik Test Olciim Verilerine iliskin Bulgular
Katilimcilar Esneklik Durarakk Uzun Siirat (10 m) Siirat (20 m) T-Drill
Atlama
1. Kisi -10 1.35 2.23 4.19 11.55
2. Kisi 2 1.73 2.29 3.99 10.80
3. Kisi -13 1.15 2.36 4.27 11.92
4. Kisi -3 1.65 2.38 4.16 10.86
5. Kisi -8 1.56 2.36 4.01 11.27
6. Kisi 8 1.41 2:29 4.05 11.10
7. Kisi 9 1.55 241 4.11 11.30
8. Kisi 7 1.64 2.22 3.95 10.01
9. Kisi 11 1.79 2.15 3.77 10.17
10. Kisi -9 1.55 2.35 3.97 10.26
11. Kisi 8 1.67 2.31 4.10 10.62
12. Kisi -7 1.46 2.56 4.25 12.06
13. Kisi 14 1.58 2.26 3.90 10.15
14. Kisi 10 1.79 2.23 4.04 11.23
15. Kisi 2 1.77 1.99 3.75 9.99
16. Kisi -1 1.40 2.30 3.89 11.26
17. Kisi 1 1.70 2.26 3.88 10.11
18. Kisi -10 1.20 2.35 4.16 11.82
19. Kisi 5 1.90 1.95 3.16 9.80
20. Kisi 7 1.60 2.05 3.75 10.82
21. Kisi 3 1.90 1.90 3.63 10.53
22. Kisi 5 1.87 2.03 3.60 10.77

Tablo 4.4.’te kontrol grubunun motorik test 6¢liim verilerine iliskin bulgular verilmistir.
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Tablo 4.5. Katihmcilarin FMS Skoru ile Esneklik Ol¢iimii Arasindaki Farkina iliskin
Bulgular

Parametre Ort. Std.S. Min. Maks. t p
Esneklik FMS 9,45 6,72 -11 18 6,59 ,000
Tablo 4.5. incelendiginde arastirmamiza katilan katilimcilara uygulanan FMS testinden
sonra esneklikleri dl¢iildiigiinde, 9,45+ 6,72 olarak bulunmustur.

Tablo 4.6. Katilimcilarin FMS Skoru ile Durarak Uzun Atlama Testi Arasindaki
Farkina iliskin Bulgular
Parametre Ort. Std.S. Min. Maks. t p
Durarak FMS 1141 269 117 253 1982 ,000
Uzun Atlama
Tablo 4.6. incelendiginde arastirmamiza katilan katilimcilara uygulanan FMS testinden
sonra patlayici kuvvetleri dlciildiigiinde, 11,41 * 2,69 olarak bulunmustur.

Tablo 4.7. Katihmcilarin FMS Skoru ile 10 m Siirat Testi Arasindaki Farkina iliskin
Bulgular

Parametre Ort. Std.S. Min. Maks. t P
10 m Siirat FMS 10,84 3,06 1,81 2,56 16,61 ,000
Tablo 4.7. incelendiginde arastirmamiza katilan katilimcilara uygulanan FMS testinden
sonra 10 m siirat 6l¢tildiigiinde, 10,84 * 3,06 olarak bulunmustur.

Tablo 4.8. Katilimcilarin FMS Skoru ile 20 m Siirat Testi Arasindaki Farkina iliskin
Bulgular
Parametre Ort. Std. S. Min. Maks. t p
20 m Siirat FMS 9,23 3,19 3,10 4,33 13,54 ,000
Tablo 4.8. incelendiginde arastirmamiza katilan katilimcilara uygulanan FMS testinden
sonra 20 m siirat 6l¢iildiigiinde, 9,23+ 3,19 olarak bulunmustur.

Tablo 4.9. Katilimcilarin FMS Skoru ile t -Drill (Ceviklik) Testi Arasindaki Farkina
iliskin Bulgular
Parametre Ort. Std. S. Min. Maks. t p
t-Drill FMS 2,29 3,55 886 12,12 3,02 ,006
Tablo 4.9. incelendiginde arastirmamiza katilan katilimcilara uygulanan FMS testinden
sonra t-drill (¢eviklik) testi 6l¢iildiigiinde, 9,23+ 3,19 olarak bulunmustur.

TARTISMA VE SONUC

Calismanin sonucunda katilimcilara uygulanan FMS testinden sonra; esneklikleri
olciildiiglinde, 9,45+ 6,72, patlayic kuvvetleri 6l¢tildiigiinde, 11,41 * 2,69, 10 m siirat
6lciildiiglinde, 10,84 * 3,06, 20 m strat olciildiigiinde, 9,23+ 3,19, T-drill (¢eviklik) testi
olciildigiinde, 9,23+ 3,19 olarak hesaplanmistir.

Elde edilen bulgulara gore, katilimcilarin FMS skorlarinin, esneklik, durarak uzun atlama,
10 m, 20 m ve t-drill (¢eviklik) acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark ortaya ¢iktig
gozlenmistir (sirasiyla p<0,00, p<0,00, p<0,00, p<0,00, p<0,00).

Sonug olarak, 11-14 yas grubu performans tenis sporcularinin FMS testinin, ceviklik,
patlayici kuvvet, esneklik ve siiratlere olumlu yonde bir etkisi oldugu tespit edilmistir.
Yapmis oldugumuz ¢alismada fonksiyonel hareket skorunun artmasi ile motorik becerileri
arasindaki iliski incelenmistir. Yeni ¢alismalarda, fonksiyonel hareket skoru ile tenise
yonelik beceriler arasindaki iliski arastirilmalidir. Béylece fonksiyonel antrenmanlarin
tenise olan katkis1 daha iyi anlasilabilir. Ayrica bu tiir calismalar diger spor dallar1 tizerinde
de yapilmalidir.
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GIRIS

Insanoglu yasamlari boyunca dis gériiniislerini ve saghigini koruma amach arayis igerisinde
bulunmustur. Saghk sadece sakatlik, hastalik, zararli mikroorganizmalarin viicuda etki
etmesi olarak degil hem ruhsal hem fiziksel hem de sosyal acilardan iyi olma hali olarak
tanimlanabilir. Insanlar yasamlar1 boyunca diizenli beslenerek diizenli egzersiz yaparak
dogru durusta bulunarak bedenlerini, zihinlerini ve ruhlarini beslemelidir. Omurga
saghigimi korumak icin de bol su tiiketmeli, kalsiyum icerikli beslenmeli ve dogru zaman
diliminde giinesten D vitamini alinmalidir.

Kudas, Yoriibulut ve Ergen (2008) calismalarinda; insanlarin %80’inin hayatinin bir
doneminde bel agrisi c¢ektigini, % 1-30 oraninda ise sporcularda bel agris1 oldugunu
gozlemlemislerdir. Acgbay‘ a (2019) gore ise Erigkin topluluklarin yaklasik %70-85’i
hayatlarinin bir déneminde bel agrisi ¢cektigi gozlenmektedir. Dogruer’ e (2010) gore; Tiirk
toplumunda eriskin kisilerde hayati boyunca bel agris1 gorilme sikligi % 51.0 olup, bu
oranin % 13.1'i kronik bel agris1 seklinde goriinmektedir.

Insanlarin yasam bicimleri fiziksel, duygusal, zihinsel ve ruhsal faktorlere gore
degismektedir ve bu degisim insanlarin yasam kalitesini (fiziksel fonksiyon, giinliik yasam
aktivitelerini yapabilme kabiliyeti, is, eglence), psikolojik durumunu (depresyon,
anksiyete, uyku bozukluklari, 6zgiivende azalma), sosyal durumunu (aile, arkadas
iligkileri, seksiiel sonuclar, sosyal izolasyon), sosyoekonomik durumunu (saglk
harcamalari, disabilite, is giinii kaybi) etkilemektedir. Glintimiizde teknolojik aletler insan
hayatinda ¢ok fazla yer aldigindan insanlarin giinliik hareket etme zamanlarinin
azalmasina neden olmus ve enerji harcamalar1 diismiistiir. Bu diislisiin sebepleri; artan is
yukil, masa basinda ¢alismak, duragan yasam tarzi, insanlarin hareket alanlarinin ve
zamanlarinin yetersizlikleri sayilabilir ayrica glinliik is hareketlerini yaparken (egilme,
agirlik kaldirma, ayakta durma) statik ve dinamik durus bozukluklari ve viicut yapisinda
bozulma goriinmektedir. Saydigimiz etkenlerin disinda omurga rahatsizliklar1 dogustan
veya kaza esnasinda ortaya c¢ikan travmalarin sonucunda da omurga rahatsizliklari
goriinmektedir. Olusan dejenerasyon bireyin is performansini etkiler ve sosyo-ekonomik
diizeylerinin azalmasina sebep olup yasam Kkalitesini diistiriir. Omurga rahatsizliklari;
Skolyoz, kifoz, lordoz, bel agrisi ve fitig1, boyun agrisi ve fitig1, spondilolistezis, ankilozan
spondilit, faset sendromu gibi bircok hastaliklar olarak bilinmektedir.

Insanlar fiziksel uygunluk bilesenlerini gelistirmek veya korumak icin hareket ederler. Bu
hareketleri diizenli, planli, programl bir amaca yonelik ve tekrarli yapilan hareketlere
egzersiz denir. Egzersiz konular1 ele alinirken; kas kuvveti ve dayaniklilig,
kardiyorespiratuar (aerobik) kondisyon, viicut kompozisyonu, esneklik ve néromotor
kondisyonu ele alinmalidir.

Egzersiz programi hazirlanirken; bireyin fiziksel yetenegi ve uygunlugu, saglik durumu,
hedefleri, sosyal yasami ile mevcut donanim ve tesisleri ele alinmahdir (Ozal, 2020).
Bireyin ozellikleri dikkate alinirken karsimiza bir¢cok egzersiz tiirleri ¢ikmaktadir. Bu
egzersiz tiirleri bireyin saglik durumuna ve amacina gore degiskenlik gostermekte olup
istenilen ihtiyaca gore uygun egzersiz tiirleri uygulanmaktadir.

“Egzersizin omurga {lizerine etkisi” adli calismada; egzersizin insanlarin yasamlari tizerine
etkisi ve dnemi var midir? Varsa ne yonde etkisi vardir? Omurga problemleri nelerdir?
Hangi egzersiz tiirleri hangi hastaliklarda kullanilmaktadir? Sorularina cevap
aranmaktadir. Bu ¢alismada arastirma yontemi olarak; nitel arastirmada veri toplama
yontemlerinden dokiiman incelemesi kullanilmistir. Yapilan ¢alisma 6nceden yapilmis
calismalarla desteklenmis ve ¢alismalarin derlemesi yapilmistir.

YONTEM

Egzersizin omurga saglig1 lizerine etkisinin incelendigi bu arastirmada nitel arastirma
yontemlerinden dokiiman analizi teknigi kullanilmistir. Dokiiman analizinde arastirilan
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konu ile ilgili anlam g¢ikarmak, konu hakkinda bir anlayis olusturmak, ampirik bilgi
gelistirmek icin verilerin incelenmesini ve yorumlanmasi yapilabilir (Corbin & Strauss,
2008). Bu arastirma da egzersizin omurga sagligi lizerine etkileri yorumlanmaya
calisilmistir.

Yazin Arastirmasi ve Dahil Edilme Kriterleri

Bu ¢alismada, omurga problemlerinde hangi egzersiz tiirlerinin kullanildig1 ve egzersizin
omurga uzerindeki etkisinin incelenmesine yer verilerek bununla alakali yapilan
calismalar bir araya getirilmistir. Taramada kullanilan anahtar kelime olarak “omurga
rahatsizliklar1”, “omurga saghgi egzersiz tiirleri”, “omurga ve egzersiz”, “egzersizin omurga
iizerindeki etkileri” kullanilmistir. Makale yili sinirlandirmasi yapilmamistir. Nitel

arastirmada veri toplama yontemlerinden dokiiman incelemesi kullanilmistir.
Dokiiman Se¢cimi

Calismada kullanilan dokiimanlar amagsal 6rnekleme tiirlerinden olan o6l¢iit 6rnekleme
yontemine gore secim yapilmistir. Dokiimanlarin se¢ilmesinde; tezlerin sonucuna
ulasilabilir olunmasi, Tiirkee dili ile yazilmis olunmasi, saglik ve spor bilimleri alanlarinda
yapilmis olunmasi 6l¢iit olarak secilmistir. Yapilan literatiir taramasinda 30 makaleye
ulasilmis arastirma konusuna uygun olan 20 makale arastirmaya dahil edilmis ve
incelenmistir.

Verilerin Toplanmasi

Calismada Google Akademik, Dergipark, YOKTEZ internet sayfalarindan yararlanarak
sayfalarda yer alan tezlerin ulasilabilirlik durumuna goére indirilerek referans
numaralarina gére incelenmistir. incelenen makalelerde calismaya ait kiinye bilgisi,

orneklem, ¢alismanin amaci, énemli bulgu ve sonug kisimlari incelenerek bulgular tablosu
olusturulmustur.

BULGULAR
Arastirma sonucunda elde edilen bulgular asagidaki tablolarda verilmistir.

Tablo 1: Derleme Calismasinda Yer Alan Makalelerin Temel Ozellikleri ve Bulgular

MAKALE

YAZARI ORNEKLEM CALISMA AMACI ONEMLI BULGU VE SONUC
< e Statik stabilizasyon ve dinamik egzersiz
. 9 Bel agrisi1 tedavisi stirecinde .
Kronik bel agrisi tanisi dinamik ve statik gruplarinda tedavi sonucunda baslangig¢
Coskun ve konulmus 30 hasta durumuna goére anlaml farklarin oldugu fakat

Can (201

2)  arastirmaya dahil
edilmistir.

stabilizasyon egzersizlerinin
agr1 ve islevsellige etkisini
arastirmak amaglanmstir.

iki egzersiz tiirli arasinda agr1 siddeti ve
fonksiyonellik bakimindan anlamli fark
bulunmadigi sonucuna ulagilmistir.

13-16 yas arasi
postiirel kifoz tanisi

Durus egzersiz egitiminin ve

Kifoz derecesinin dolayl 6l¢iimiinde, basin

Gliney konulmus 33 kiz omuz retr_a 1.<51_y0n ortezinin anterior tiltinde ve omuzlarin
(2019) o kifoza etkisini arastirmak . N N L
¢ocugu arastirmaya protraksiyonunda diizelme gozlemlenmistir.
PO amagclanmigtir.
dahil edilmistir.
Kronik Bel Agrisi olan Her iki yon:cem(.i_e dg yasam kalitesinde,
. o - dengede, agr1 diizeyinde diizelme saptanmis,
Kronik Bel Agrisi kisilerde yoga ve e « . .
L ) G iki grup karsilastirildiginda ise 6 dakika
teshisi konulan 18-65 fizyoterapinin yasam . o . .
Atilgan 25 aras1 40 hasta Kalitesine. asr1 diizevine yuriime, agr1, fonksiyonel kapasite, depresyon
(2013) yas 38 ymne, ve parmak zemin testi 6l¢iimlerindeki fark

arastirmaya dahil
edilmisgtir.

dengeye ve uyku kalitesine
etkisini arastirmak
amagclanmistir.

fizyoterapinin lehine anlaml bulunmustur.
Uyku kalitesinde her iki grupta da gelisme
olmadig1 gérilmiistiir.
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Arastirma Kriterlerine

Ankilozan spondilit

Peloidoterapi ve tedavi sonunda altinci aya

. hastalarinda kadar anlaml azalma, fizyoterapist esliginde
. uyan 40 Ankilozan L . .
Takinaci o balneoterapinin, grup egzersiz tedavisi ve sonrasinda
spondilit hastasi : L P - e e
(2011) Al peloidoterapinin ve metrolojik 6l¢timlerde iyilesme goriildii. Iki
arastirmaya dahil . e ' . o
A egzersizin etkisini grup arasinda fizyoterapist esliginde grup
edilmistir. . A
arastirmak amaclanmistir. egzersiz tedavisi iistiin bulunmustur.
Her iki grupta tedavi dncesine gore tiim VAS
Bel fitig1 nedeniyle Akuatik egzersizlerin degerlerinde anlamli diizelmeler
ameliyat olmus 20-80 etkinligi, su dis1 egzersiz ile gorilmigtiir. Her iki egzersizinde agr1 ve
Yolgostere yas arasl1 9 erkek, 31 akuatik egzersiz fonksiyonel bozuklugu diizeltmede etkili
n (2006) kadin hasta tedavilerinin birbirlerine oldugu su i¢i egzersiz, egzersiz ve hidroterapi
arastirmaya dahil ustiinligiini arastirmak ile birlikte yapildiginda iyilesmeyi
edilmistir. amaclanmigtir. hizlandirdig1 ve yasam kalitesini olumlu
etkiledigi sonucuna varilmistir.
18 yas tsti Non-spesifik bel agrili Non-spesifik bel agrili kisilere verilmekte olan
SSviinov konservatif tedavi kisilere 6grenme ev egzersizinin dogru anlasilabilmesi igin
(2309) onerilen 26 hasta tekniklerine gore secilen kullanilan anlatimin yetersiz oldugu, ATLAS
arastirmaya dahil egzersiz anlatiminin etkisini  yontemi egzersizlerin daha iyi algilandigi i¢in
edilmistir. arastirmak amaclanmstir. daha etkili oldugu gozlemlenmistir.
Kronik non-spesifik Stabilizasyon ve klasik Kisilerin agri siddeti ve dizabilite
bel agrisi tanisi govde egzersizlerinin kronik  diizeylerinde iki grupta da tedavi 6ncesine
Dogruer konulmus 30-50 yas non-spesifik bel agrili gore anlamli azalmanin oldugu goriildu.
(2010) arasi 62 hasta kisilerde fiziksel islevi Stabilizasyon egzersizlerinin agri siddeti ve
arastirmaya dahil tizerine etkinligini dizabiliteyi azaltmada daha etkili oldugu
edilmistir. arastirmak amaclanmistir. saptandi.
kronik bel agris1 yasayan
kisilerde bel dinamik
6 haftaFian uzun siire stablllzasyczn eg_zersmle_rln_e Kronik bel agris: yasayan kisilerde bel
mekanik bel agrisi ek olarak stirekli ve kesikli . . - o .
Ferah . dinamik stabilizasyon egzersizlerine eklenmis
olan 30-65 yas arasi ultrason tedavisi - . 4 .
(2011) o o kesikli veya stirekli ultrason tedavisinin
70 hasta arastirmaya eklendiginde agriya, yasam lasebodan etkili oldufu edrilmistir
dahil edilmistir. kalitesine ve islevsellik p gug stur.
lizerine etkilerini incelemek
amaclanmigtir.
Kronik bel agrili kisilerde,
sirt ve boyun egzersizleriyle  Kisilerin agr1 diizeylerinde ve islevsel
Kronik bel agrili1 18-30  birlikte klasik bel kisithiliklarinda Desteklenmis Egzersiz
A yas arasi 20 sedanter rehabilitasyon grubundaki iyilesme, klasik bel egzersiz
talay s .. < s
(2014) erkek hasta programinda, kisilerin grubuna oranla anlaml yiiksek oldugu ve iki
arastirmaya dahil agrilarinda, islevsel kisithlik  grupta da 6 haftalik egzersizden sonra agr1
edilmistir. durumlarinda ve baz fiziki seviyelerinde ve islevsel kisithliklarinda
ozeliklerine etkilerini anlamli iyilesme saptanmistir.
incelemek amac¢lanmistir.
Farkli ila¢ tedavileri géren
Ankilozan spondilit
hastalarinda 6 haftalik ev Ankilozan spondilit hastalig1 olan kisilerde ev
Ankilozan spondilit egzersizlerinden sonra egzersizlerinin, ila¢ tedavisinden bagimsiz bir
. tanisi ile takip edilen hastaligin aktivitesine, sekilde, hastalik aktivitesinde, islevsel
Cuni . . . .
(2015) 18-65 yas aras1 44 islevsel durumuna, spinal durumda ve spinal hareket parametrelerinde

hasta aragtirmaya
dahil edilmistir.

agr1 ve hareketine, kas
giiciine ve dayanikliligina
etkisi ile gruplar arasindaki
farki aragtirmak
amaclanmistir.

olumlu etkileri oldugu ve Anti TNF alfa
kullanan kisilerde egzersizin kas giiciinii
arttirici etkisi oldugu saptanmustir.
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26-35 yas arasi bir
kuruma tye olan 21

Spor yapan ve yapmayan
kisilerin fonksiyonel

Egzersiz yapan kadin ve erkeklerin egzersiz

Ongel kadin ve 40 erkek ofis  hareket taramasi skorlari yapmayanlara gore daha y Ukseik fonksiyonel
(2019) . hareket taramasi skorlari oldugu
calisani arastirmaya arasindaki farkin saptanmistir
dahil edilmistir. incelenmesi amaglanmstir. p sur.
Bir kurumda 5 y1l Pilatesin beyaz yakali Pilatesin core kuvvetine, esneklige
calisan 18 yas iistii 20  kadinlarda esneklige, core . : . ’ ’
Atalay . . iskandinav kas ve iskelet rahatsizliklarina
kadin ¢alisan kuvvetine, kas ve iskelet N . <
(2020) At e olumlu y6nde etkisinin bulundugu
arastirmaya dahil rahatsizliklarina etkisini Sriitlmiistiir
edilmistir. arastirmak amaglanmistir. & Stur.
Servikal kisimda rahatsizlig1
.. . olan.hastada, serv1kz?1] . Servikal stabilizasyon egzersizlerinin
Tirkmen 46 yasindaki bayan stabilizasyon egzersizlerinin bovundaki asrivi azaltarak vasam kalitesini
ve Kose arastirmaya dahil servikal lordoz acisinda ve art};lrdlgl sefviial lordoz agsfnda ise anlamh
(2017) edilmistir. diger islevsel niteliklerin gelismelér meydana getirdigi gorilmiistir
etkisini aragtirmak '
amaclanmigtir.
. . . Aerobikle birlikte klinik pilates
Al’lkll().Zé'ln SpOl’lCllll'lt hastahg egzersizlerinin birlikte verilmesi sonucunda
) 18-70 yas aras1 31 olan kisilerde klinik spinal hareketi R
. . 7 . ; . . pinal hareketi, hastalik diizeyini, tist
Okstiz ankilozan spondilit pilatesin aerobik egzersizle ekstremite esneklisini vasam kalitesini
(2017) hastasi arastirmaya beraber uygulandigindaki dinamik dengeyi Vg yo'réuiluk sidde tini’
dahil edilmistir. etkisini incelemek R o -
amaclanmistir iyilestirmede daha etkili oldugu
¢ Fur gozlemlenmistir.
Sagital servikal dizilim
rahatsizlig1 yasayan ve masa
basinda gorev yapan
30-60 yas aras1 masa bireylerde klinik pilates ile Durus bozukluklarinin diizeltilmesinde
basinda goérev yapan ev egzersizinin servikal stabilizasyon kaynakl klinik pilates
Hiirer ve sagital servikal bolgedeki eklem hareket egzersizinin 6nem tasidigini, diger
(2018) dizilim rahatsizlig acikhigy, kaslarin kuvvet ve parametrelerde Kklinik pilates egzersizinin ev
yasayan bireyler dayanikliligi, durus egzersizi lizerinde Ustiinliigliniin bulunmadig1
arastirmaya dahil bozukluklari, islevsel ve rehabilitasyonda etkili olduklar1 sonucuna
edilmistir. yetersizlik, agr1 diizeyi varilmistir.
iizerine etkilerini
karsilastirmak
amaclanmigtir.
) - Gruplarda agr1 diizeylerinde azalis, boyun
ﬁ lfas d{iza;fll(legllnda Servikal bolge rahatsizlilar1  fleksiyon esnekliginde artis, sol trapezius
Akbe Keman icracisi ve 3 olan keman ve ney kasinin orta, sag deltoideus kasinin 6n ve orta
(201%,) kadim 17 erkek ne icracilarinda egzersiz kismi, boyundaki fleksor kaslarda ve sol el
{cracis1 arastirma ya egitiminin etkisini kavrayis giiclinde olumlu artiglar yasam
, acisl aragtirmay arastirmak amaglanmistir. niteligini olumlu yonde etkiledigi sonucuna
dahil edilmistir.
varllmistir.
Ankilozan spondilit
Ankilozan spondilit ;i?i?ﬁ;igﬁsliﬂfgzri? Ankilozan spondilit rahatsizlig1 olan kisilerde
Karaca rahatsizligi olan 18-65 zamanda ba§lat11gn bil};ssel BETY egitiminin anti-TNF tedaviyle ile
(2018) yas aras1 78 kisi egzersiz terapi yaklasiminin beraber uygulandiginda, ilaglarin etkilerinin

arastirmaya dahil
edilmisgtir.

hastaligin belirtileri tizerine
etkisini arastirmak
amaclanmistir.

sinerjistik etkileri sebebiyle giivenli bir
egzersiz tiirii oldugu saptanmistir.

17



Arslan, P., International Journal of Mountaineering and Climbing, 2021, 4(1), 13-22

Hastane ve ev tabanli olmak
lizere uygulanacak olan

solunum ve Klasik skolyoz Egzersizin skolyoz rahatsizlig1 olan kisilerde

10- 49 yag arasi egzersizlerinden solunum kas giiciine, yasam niteligine ve
skolyoz rahatsizlig1 olusturulan on iki haftalik . & ) yas els <
Varol olan 50 kisi fizik tedavi proeramunin islevsel kapasiteye olumlu etkileri oldugu
(2019) n progra saptand1. Agr1 her grupta azalma gosterdi ve
arastirmaya dahil skolyoz rahatsizlig1 olan : )
edilmistir. kisilerde islevsel kapasite, her grl.l.pta M.ak51mum ekspiratuar basingta
yasam niteligi ve agr1 artis gozlendi.
tizerine etkilerini
arastirmak amaclanmistir.
Vertebral kolonun
Colak Skolyoz tanis: esnekliginde ve goévdenin
Yel da;l ve konulmus 10-18 yas rotasvon acisinda simetrik Egzersizden sonra goévdedeki rotasyon
Dikici arasi 34 hasta mobiﬁzas f)n acisinda azalma ve esneklik artisinda anlaml
arastirmaya dahil zasyon o gelismeler edinildi.
(2015) T egzersizlerinin etkisini
edilmistir.
arastirmak amaglanmistir.
Kronik bel agris1 Elr?lr; li(dl;ekl:lgorll(il}lll ajs};in Plasebo grubu analizinde agri1 ve kas kuvveti
Karasel yasayan 40-65 yas egszersiz programina ek degiskenlerinde anlamh degisimler

(2008) arasi 90 hasta olarak kesikli ve siirekli kisa

23??2;??’3 dahil dalga tedavisinin etkisini
Sur. arastirmak amaglanmistir.

bulunmustur. Yasam niteligine, bunalima ve
islevsellige gruplar arasinda anlaml Gistiinlik
saptanmamuistir.

Tablo 4.1.’de arastirma grubunun Fonksiyonel Hareket Analizi (FMS) skorlarina iliskin
bilgiler verilmistir.

TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alismada yapilan literatiir taramasi sonucu omurga rahatsizliklarinin giderilmesinde
ya da olusan komplikasyonlari en aza indirgemede hangi egzersiz tiirlerinin uygulanacagi
ve egzersizin omurga iizerindeki etkisini iceren arastirmalarin derlemesinin yapilmasi
amaglanmistir. Arastirma kapsaminda 30 makale taranmis arastirma konusuna uygun olan
20 makale arastirmaya dahil edilmistir.

Omurga problemlerinde cerrahi islemlere ihtiya¢ duyuldugu kadar egzersize de ihtiyag
duyuldugu bilinmektedir. Cerrahi miidahale gerektirmeyen durumlarda omurgada olusan
dejenerasyon; agri, hareket kisitligi, baski ve depresyon gibi bircok probleme neden
olmaktadir. Bu problemlerin ortaya ¢ikmasi kisinin yasam kalitesini diisiirmesiyle birlikte
yasantisin1 da ¢ok bilyiik oranda olumsuz olarak etkilemektedir. insan yasami boyunca
viicudunda birgok agr1 hissetmektedir.

Bu agrilar akut agrilar oldugu gibi bir rahatsizligin habercisi de olabilmektedir. Rahatsizlik
durumuna gelmeden omurgay1 rahatlatmali, giiclendirmeli ve baskilar1 en aza indirmek
icin ezersiz yapmak olduk¢a 6nemlidir. Kisinin zinde hissetmesini, fiziksel ve mental hazir
bulunurlugunu, sosyal becerisini, kendine giivende ve is performansinda artisa yol agarak
yasam kalitesini de iist diizeye tasimaktadir.

Bu c¢alismalarin daha ¢ok bel rahatsizliklarinda yogunlastig1 tespit edilmistir. Yapilan
calisma sonucunda elde edilen bulgulara gore, egzersizin omurga problemlerini olumlu
etkiledigi goriilmistiir. Bilgic ve Duymaz'in (2018) kisa siirede yaptiklar arastirmada
durus diizeltici ve germe egzersizlerinin ge¢ ergenlik doneminde diizenli yapilan egzersiz
sonucu agrida anlamli diizeyde azalma ve esneklik seviyelerinde ise anlaml diizeyde artis
gosterdigi sonucuna varilmistir.

2011 Asas/Eular onerilerinde; ankilozan spondilit rahatsizlig1 olan kisilerin tedavisinde
diizenli egzersiz ve egitimin ¢ok 6énemli oldugu, fizik tedavi ile birlikte gozetim altinda
yapilan egzersizlerin ev egzersizlerinden daha etkili oldugu vurgulanmistir (Ardig, 2014).
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Can (2019) ise calismasinda; uzun siire akilli telefon kullanan kisilerde olusacak olan
omurga problemlerini engellemek ve agriy1 en aza indirgemek amaciyla mobil uyulama
tabanli durus egzersiz programini tiniversite 6grencilerinde denemis ve arastirma sonucu
iiniversite dgrencilerinde agr1 ve fonksiyonel kisitlama durumlari iizerinde etkin oldugu
gozlemlenmistir. Saltan (2018) pilates egzersizinin, kadinlarda, durus ve viicut
kompozisyonu tlzerinde etkili oldugunu sdylemektedir. Sevimli, Sanr1 ve Altug (2016)
calismalarinda; Cobb metoduna gore degerlendirdikleri kiside 12 derece sag lumbar
skolyoz tespit etmis ve 5 ay boyunca kuvvet ve germe egzersizleri sonucu 5 derecelik
skolyoz gozlendigini belirtmistir.

Sporcularda yasanilan kronik bel agrilarinin tedavisinde notral izometrik egzersizler 6nem
tasimaktadir. Sporcunun rehabilite programina aerobik kondisyon ile birlikte izometrik
kuvvet egzersizleri de eklenmelidir. Spondilolisteziste stabilizasyon ve alt ekstremiteyi
esnetme egzersizleri agriy1 kontrol etmede faydasi oldugu bilinmektedir. Skolyoz hastaligi
olan sporcularda ezersiz programlari yaralanma ihtimalini azaltmaktadir (Kudas,
Yoriibulut ve Ergen, 2008). Ayrica pilates egzersizi spor sakatliklarin1 6nlemede koruyucu
bir yaklasim yontemi olarak kullanilabilir (Simsek ve Katirci, 2011).

Tulder ve ark. (2000) yaptiklari ¢calismada; fleksiyon ve ekstansiyon egzersiz ¢alismalarini
incelemislerdir. Her iki egzersiz tiirtinde de agr1 siddeti bakimindan fark bulunmasa da
fleksiyon egzersizlerinin genel iyilesme bakimindan daha etkin oldugunu belirtmislerdir
(Tulder, Koes, Assendorf Ve Bouter’den aktaran Karahan, 2011). Bel kemigi egriliklerinde
esneklik kaybi sekil bozuklugu olarak adlandirilirken, kisi durusunu iyilestirebiliyorsa ve
egrilik yeterince esnekse fonksiyonel skolyoz olarak adlandirilir. Bu durumda omurganin
esnekligini arttirmaya ve korumaya ait egzersiz kaynakli tedavi metodu yararli olacaktir
(Colak, Akgay ve Apti, 2020).

Sonu¢ olarak her rahatsizhik icin uygulanan farkli egzersiz tiirleri vardir. Ornegin
Spondilolistezis rahatsizligi i¢cin omurgaya yiik ya da baski yapacak kosu gibi
egzersizlerden uzak durulmasi gerektigi her egzersiz tiiriinin her hastalikta
kullanilmamasi gerektiginin gostergesidir. Fakat her egzersiz tiirtinlin ve rahatsizliklarin
giderilmesinde ortak nokta diizenli ve bilin¢li yapmaktir. Egzersiz, uzmanlar tarafindan
kisiye verilen egzersiz recetesiyle ya da bilgili kisiler yardimiyla kontrolli bir sekilde
yapilmalidir. Aksi durumda daha biiytlik problemlere yol agcabilmektedir.
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