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OZET

Fonksiyonel Hareket Goruntileme ve Yildiz Denge Test Puanlarinin Atletik
Performansla Iliskisi

Amag: Bu ¢aligmanin amaci geng voleybolcularda FHG puanlari, smag ve servis hizi gibi
bransa 6zel beceriler secili atletik performans testleri arasindaki iliskinin tespitidir.
Yéntem: Calismanin denek gurubu; Istanbul UPS Kuliibii, bayan voleybol takimi (n=18,
yas=18,46+1.45) sporculariin goniillii katilimiyla olusturulmustur.
Deneklere Fonksiyonel Hareket Gorlntileme (FHG) bataryas: sertifikali bir eksper
tarafindan uygulanmistir. FHG bataryasindan sonra Yildiz Denge Testi (YDT)
uygulatilmistir. Aymi giinde deneklerin smag¢ ve smag servis hizlar1 6l¢iilmiistiir ve takip
eden degiskenler elde edilmistir: Smag hizi, smag servis hizi, FHG skoru, YDT skoru. Bu
bataryalardan ayr1 bir giinde antropometrik Olciiler sonrasinda kontiirlii dikey si¢crama,
kontiirsiiz dikey si¢rama, durarak uzun atlama, otur-eris testleri uygulanmstir.
Bulgular: Istatistik analiz sonucunda; Smag Servis Hiziyla FHG engel adimlama arasinda
(r=0,489%), kontiirlii dikey sigramayla FHG stabilite sinav arasinda (r=0,525%), kontursiiz
dikey sigramayla FHG stabilite sinav arasinda (r=0,505%*) orta diizeyde anlamli ve viicut
yag orant (VYO) ve FHG skorlar1 arasinda negatif ¢ok giiclii ve ¢ok anlamli (r=-,804*%*)
korelasyon tespit edilmistir.
Sonu¢: FHG bataryasinda atletik perfromansla iliski a¢isindan uygulamanin alt
kategorilerinde 6nemli ve daha genis amagli kullanim olasilig1 ortaya ¢ikmaktadir.
Anahtar Kelimeler: Fonksiyonel Hareket Goriintilleme, Yildiz Denge Testi, Atletik
Performans, Voleybol
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ABSTRACT

The Correlation Between Functional Movement Screen, Star Excursion Balance Test
and Selected Athletic Performance Tests

Objective: The aim of this study was to investigate the correlation between functional

movement screen (FMS), star excurtion balance test (SEBT) and selected athletic and sport

spesific abilities in elite women volleyball players.

Methods: Eighteen elite women volleyball players performed the following procedures in

two consecutive days seperated by 24 hours. FMS and SEBT test were conducted by a

certified expert. On the same day spike ball velocity and spike serve ball velocties were

measured via sports radar gun. On the second measurement day following athletic

performances were measured: counter movement jump (CMJ), non-counter movement

(NCMJ) jump, standing broad jump, sit&reach test.

Results: Statistical analysis revealed that there was significant moderate correlation

between FMS sub category hurdle step and spike serve ball velocity (r=0,489*), FMS sub

category stability push-up and CMJ (r=0,525%*), FMS sub category stability push-up and

NCMJ (r=0,505*) and also there was a significant negative correlation between FMS total

score and body fat ratio (r=-,804**).

Conclusion: The findings indicate that not all but sub-categories like hurdle step and

stability from FMS has the potential to predict more than athletic injuries and could be

used as an athletic performance indicator in elite female volleyball players.

Keywords: Functional Movement Screen, Star Excursion Balance Test, Athletic

Performance, Volleyball
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1.GIRiS

Fonksiyonel Hareket Gorintileme (FHG) Kklinik bir ara¢ olarak bireylerin
fonksiyonel hareket niteliklerini, kontrol yetenegini degerlendirmek igin gelistirilmistir.
FHG c¢ogunlugu viicudun sag ve sol taraf asimetrisini test eden, mobilizasyon ve
stabilizasyon (néromuskiiler ve motor kontrol igeren) arasinda denge gerektiren temel
hareket paternlerinin kalitesinin degerlendirilmesine, gézlemlenmesine olanak saglayacak
sekilde tasarlanmig, uygulamasi kolay taginabilir bir tarama sistemidir. Temel amag,
bireylerin fonksiyon bozukluklarini tespit ederek, gelecekte olusmast muhtemel sportif
sakatliklarin engellenmesidir. Klinik ortamdaki popiilaritesi artarken insanlar FHG’yi asil
amact disinda kullanmaya bagsladilar. FHG test edilen bireylerin koordinasyon ve
fleksibilitesiyle yuksek korelasyon gostermektedir. Bu nedenle bireylerin FHG de aldiklari
puani etkilemesi olasi diger atletik niteliklerin de arastirilmasi 6nemlidir. FHG de
kullanilan hareket yollar1 sporda ve agirlik antrenmaninda siklikla karsilagilan
hareketlerdir. Eger sporcunun atletik performans testlerindeki basar1 potansiyeli ile FHG
testteki puani arasinda iliski varsa bu FHG nin kiymetini 6nemli derecede arttirir.

Biitiin spor branglarinda antrendrler uzun ve basarili kariyere sahip sporcu
arayisindadir.  Spor bransina bagli olarak sporcunun nasil degerlendirilecegi
ozellesmektedir. Ornegin, voleybolcularda patlayici sigrama giicii mag¢ sirasinda yogun
sekilde kullanilir dolayisiyla voleybolcularin dikey sigrama performansinin test edilmesi
onemlidir ve benzer durum futbolcular icinde gegerlidir. Buna karsin golf sporcular
yarisma esnasinda dikey sigramay1 kullanmadiklar1 i¢in dikey sigrama performanslarinin
Olclilmesi ¢ok ilgili olmayabilir. Degisik spor branslar, farkli atletik potansiyelleri
degerlendirmek i¢in farkli yollar kullanirlar. FHG, insan hareketini degerlendirirken biitiin
sporcular icin ortak bir metot olarak kullanilmaktadir. Teorik olarak FHG her spor
branginda uygulanabilir ancak atletik performansla ne diizeyde iliskisi oldugu belli
Olculerde belirsizdir.

FHG bireyin hareket niteliklerine bakan 6zellesmis yedi testten olusan bir seridir.
Her hareket 0 ile 3 arasinda puanlandirilarak hareket kalitesi ortaya cikartilir. Biitiin
hareketler tamamlandiktan sonra maksimum 21 puan lizerinden bir puantaj ortaya ¢ikar.
FHG, uygun hareket niteliklerinin kinetik zincir biitiinligiinde gergeklestirilip,
gergeklestirilmedigi hakkinda bilgi veren komponentleri test eder. Bu komponentler

fleksibilite, mobilite ve stabilitedir. Atletik potansiyelin belirlenmesindeki bir diger ag1 ise



antropometrik olgumlerdir. Literaturde sporcularin fiziksel 6zellikleri ile performanslari
arasindaki iliskiyi arastiran yayinlar bulunmaktadir. Viicut kompozisyonu, antropometrik
Olctimler arasinda en yaygin kullanilandir; ancak FHG puaniyla viicut kompozisyonu
arasinda az bir iliski raporlanmistir. Hipotez olarak FHG puani yiiksek olan bireylerin daha
iyi atletik performanslar1 olacagi kanaatindeyiz. Bu nedenle hangi atletik performans
degiskenlerinin FHG puaniyla iliskili oldugunun arastirtlmasi1 6nemlidir.

Literatirde de efektif hareket yeterliliginin, geng sporcularda giivenli ve uzun
soluklu fiziksel performans i¢in ne kadar onemli oldugu gosterilmistir (Lloyd ve Oliver
2012). Ornegin, yere temas ve ¢ok yonlii hareket uygulamalari sirasinda yetersiz
neromuskuler kontroliin geng¢ sporcularda sakatlik riskini arttirdigi tespit edilmistir.
(Hewett ve dig. 2005), (Myer ve dig. 2009), (Witvrouw ve dig. 2000) Ek olarak kas
dengesizlikleri ve izokinetik kuvvet farklar1 hamstring sakatliginda 6nemli etkenlerdir.

Tartigsmali olmakla birlikte farkli hareketleri dogru teknikle yapabilme yetenegi
dinamik hareketlerde gili¢ aktarimini daha efektif yapmakta ve agik beceri aktivitelerinde
postural stabilite saglamaktadir.

Hareket yeterliligini degerlendirmek {iizere bircok metot bulunmakla birlikte
literatiirde popller sekilde kullanilan bir test FHG’dir. (Chorba ve dig. 2010), (Clifton ve
dig. 2013); (Cook ve dig. 2006a); (Frost ve dig. 2013); (Okada ve dig. 2011); (Parchmann
ve Mcbride 2011). Mevcut data FHG’nin inter ve intra degerlendirmesinin orta ve
mikemmel seviyede oldugunu gostermistir (Teyhen ve dig. 2012) Ancak FHG ve fiziksel
performans (FP) arasindaki iligki sinirhidir. (Lloyd ve dig. 2014)

Klinik olarak kullanilan spor sakatligi tahmin testlerinden bir digeri de Y denge
testidir (Evansville 2013). Y denge test, yildiz denge testin bir versiyonudur (Plisky ve dig.
2009). Yildiz denge test Y denge testleri tek bacak iizerinde kuvvet, proprioceptif yetenek
ve esnekligin dinamik olarak test edilmesini saglar. Yildiz denge test (YDT) tek bacak
tizerinde iken diger bacak ile antreior, posterolateral ve posteromedial yonlere uzanim
yapilan bir testir. Test sonrasinda her li¢ yone yapilan uzanimin toplaminin bacak
uzunluguna goreceli olarak hesaplanmasiyla puan ortaya ¢ikar. YDT ortalama uzanim
mesafesi ve ekstremiteler arasi asimetreye gore sakatlik tahmini yapabilmektedir. (anterior
uzanimin 4 cm den fazla fark gostermesi)

FHG ve YDT sporcu gruplarda sakathik tahmini yapabilmektedir, FHG ayni
zamanda askeri personel ve itfaiye erleri i¢inde sakatlik tahmininde kullanilmistir. (Chorba
ve dig. 2010) Ek olarak, genel aktif yetiskin gruplarda FHG normatif tablolar1 da
bulunmaktadir (Perry ve Koehle 2013).



FHG ve YDT normatif degerleri bir¢ok spor bransi ve sakatlik iligkisi agisindan
degerlendirilmis bulunmaktadir. Ayni1 zamanda bu yayinlarin sinirli bir b6liimii de testlerin
atletik performansla iliskisine deginmistir. (Sprague ve dig. 2014); (Bardenett ve dig.
2015)

YDT nin voleybol branginda normatif, denge ve antropometrik 6zellikler agisindan
yayinlari bulunmakla beraber (Chander ve Dabbs 2016); (Hudson ve dig. 2016); (Tabrizi
ve dig. 2013) YDT ve atletik performans (AP) iliskisi bransa 6zel arastirilmamastir.

FHG’nin sakatlik riski ve antrenmanin efektifliinin belirlenmesiyle ile ilgili 6nemi
aciklanmis olmakla beraber (Chorba ve dig. 2010); (Frost ve dig. 2012) FHG skorlar1 ve
FP arasindaki iligki sinirl goziikmektedir.

FHG sakatlik tahmini ve normatif degerleri voleybol sporunda belli yas gruplarinda
calistlmistir. (Sprauge ve dig. 2014); (Bardenett ve dig. 2015); (Linek ve dig. 2016);
(Druck ve dig. 2016); (Chorba ve dig. 2010); (Brown 2011); (Frost ve dig. 2012) Ancak
dikey sigrama, sprint yetenegi veya smag ve servis hizi gibi bransa 6zel atletik niteliklerle
FHG puanlar arasinda iliski arayan ¢ok siirli sayida yayin bulunmaktadir. (Harnish ve
dig. 2017) arastirmasinda FHG puanlar ile dikey sigrama ¢eviklik ve ¢oklu sprint testleri
arasinda iligki belirtilmemis sadece viicut yag oram1 ve FHG puan arasinda iligki
belirtilmistir. Litaratiirde FHG puanlarinin ve voleybol branginda skoru belirleyen teknik
uygulamalar olan sma¢ ve servis hizlariyla iligskisi hakkinda yaym bulunmamaktadir.
Bildigimiz kadariyla herhangi bir spor bransinda 6zel teknik uygulama ve FHG puanlari
arasinda iligki arastiran herhangi bir yayinda bulunmamaktadir.

Sonug olarak bu galismanin amaci geng voleybolcularda FHG puanlariyla, segili
atletik performans testleri, smag ve servis hiz1 gibi bransa 6zel beceriler arasindaki iliskinin
tespitidir.

Arastirmamizda asagida sunulan hipotezler kurulmustur:

1.FHG puanlariyla bayan voleybolcularin atletik performanslar1 arasinda iliski var
midir?

2.FHG puanlar ile smag ve servis hizi arasinda iliski var midir?

3.FHG puanlari ile YDT puanlar1 arasinda iliski var midir?

1.1. Atletik Performansin Belirlenmesi
FHG testin erkek ve kadin sporcularda uygulanmasi ve artan test gecerliligi yeni bir
alanda kullanilmasii giindeme getirdi. Atletik performansin degerlendirilmesi ve tahmini

bu amacla FHG puanlari atletik performansin tahmini i¢in kullanilmaya baslandi. FHG
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sporcunun atletik hareketlerdeki kinetik zinciri ile ilgili 6nemli bir temel olusturdugu i¢in
son zamanlardaki aragtirmalar sporcularin fiziksel degerlendirmelerine (dikey sicrama,
sprint siiresi, 1 maksimum squat vb.) odaklanmaya basladi. Cofgu durumda bu tip
degerlendirmelerde i1yi olan sporcu bransinda da iyi olmaktadir. Eger FHG bu tip
performans degerlendirmeleri ile dogrudan iligki gosterirse yetenekli sporcularin ve
potansiyellerinin tespiti igin ¢cok 6nemli bir ara¢ haline gelecektir.

Son zamanlarda yapilan bir ¢alisma 25 birinci lig futbolcuda kor kuvvetin saglik
topu atma testi ile degerlendirmesini yapmis ve kor stabilite ile atletik performans
uygulamalari arasinda iligki bulmustur. Bu uygulamalar arasinda kontorlii dikey sigrama, 1
maksimum tekrar (MT) squat, 1 MT bench, sprint ve ceviklik gibi nitelikler bulunmaktadir
(Shinkle 2012). Hem dinamik hem de statik yanal saglik topu atma ile performans
uygulamalar1 arasinda yiiksek korelasyon bulunmaktadir. Ozellikle 6ne dogru dinamik
atisla 1 MT bench ve 1 MT squat arasinda (0.45, <0.005) (0.41, P<0.005). Ayrica statik
saglik topu atigta hem sag hem de sol taraf 40mt sprint ve pro-geviklikle yliksek korelasyon
gostermistir (Shinkle 2012). Ayn1 ¢alisma ayrica giic 6l¢limii i¢in bagimsiz itis - press test
kullanmis ve 1 MT squati genel olarak giiciin en 1yi gostergesi olarak bulmustur. Bu
calisma kor kuvvet ve onun atletik performans iizerine etkisine vurgu yapmistir.

FHG kapsaminda uygulanan yedi testin en az dordi bireyin kor stabilitesinden
onemli ol¢iide etkilenmektedir. Yukarda bahsedilen arastirma 6zellikle abdominal kuvvet
ve atletik performans arasindaki etkilesimi ve bunun daha iyi fiziksel test sonuglari
dogurdugunu gostermistir. Teoride FHG test daha giiclii kor bolgeye sahip atletlerin
fiziksel testlerde daha basarili olacagini ortaya ¢ikarabilir. 1 MT squat’in genel gii¢ olarak
1yl tahmin yapabildiginin gosterilmis olmasi nedeniyle FHG test igerigindeki derin squat
testin potansiyel gii¢ ile daha dogrudan ve 6nemli iliskisi olabilecegi ongoriilebilir. Derin
squat testi daha iyi mekanige sahip olanlarin oOzellikle yliksek agirliklarda squat
uygulamalarinda daha basarili olabilecegi ongoriilebilir.

(Ferreira 2010) 52 kolej 6grencisinde squat sigramasi ve kontiirlii dikey sigramaya
1 MT nin disiik yiizdelerinde yiikleme yaparak arastirmislardir. Derinlik sigramasi kisa
siirede gii¢ transferi icin en iy1 aciklayici degisken olarak gosterilmistir. Uygulamada atlet
40 cm’lik bir kutunun {izerinden yere diistiikten sonra miimkiin olan en kisa siirede ¢abuk
ve patlayici sekilde sigrama yapmaktadir. 1 MT squat ve derinlik sigramasi arasinda 0.72
seviyesinde yliksek korelasyon bulunmustur.

Bu c¢alisma Dbahsedilen performans Ol¢limlerinin birbirlerinden bagimsiz

olmadiklarimi ve benzer kinetik hareket Ozelliklerine sahip olduklarini istatistiksel bir

4



perspektiften ortaya koymustur. Eger bir sporcu FHG testi igerisinde bir biri ile benzer
hareketlerde yiiksek skor alirsa bu uygulamalarin iliskisi direkt olarak kabul edilebilir.
Derin squat, éne adim alma, engel adimi ve aktif diiz bacak kaldirma testleri alt
ekstremitenin fleksibilite ve kuvvetine dayalidir. 1 MT squat hareketi de fleksibilite ve
kuvvet gerektirmektedir. FHG atletin 1 MT potansiyelinin iyi bir gostergesi olabilir ve
Ferreira’nin arastirmasinda dikey sigrama (DS) ile dogrudan iliski gosterilmistir.

Daha onceki yillara ait arastirmalarda 46 birinci lig futbolcuda bench press ve barda
asil1 kalma uygulamalarinda 40mt sprint stiresi ile iliski bulunmustur (Davis ve dig. 2004).
Bu calisma patlayic1 kuvvet uygulamalari ve benzer performans olc¢limlerinde iliskiden
bahsetmistir. DS ve viicut yag yilizdesi arasinda iliski bulunmamis ve bu sonug Ferreira’nin
calismasinda bulunan direkt negatif iliski ile celiski igermektedir.

Hali hazirda ¢ogu arastirma atletik yetenegin basari i¢in 6nem arz ettigi futbol
branginda yapilmaktadir. (Parchmann ve dig. 2011) de farkli bir yaklagimla FHG puani ile
AP arasinda iligki bulunmadig1 yoniinde bir arastirma yapmislardir. Birinci ligden 15 erkek
ve 15 kadin golf sporcusunda 10mt ve 20mt sprint, DS, ¢eviklik T- test, 1 MT squat ve golf
sopasinin kafa hizi olgiilmiistiir. Sonuglar FHG puanlari ile performans degerleri arasinda
ya ¢ok az ya da anlamsiz iliski gostermistir. Bununla beraber 1 MT squat ve performans
Olciimleri arasinda yiiksek korelasyon bulunmustur. Béylece 1 MT squat ve AP arasindaki
iliski gosterilmistir.

Bu aragtirmaya gére FHG nin AP ile ¢ok az iliskisi oldugu sdylenebilir. Daha 6nce
belirtildigi gibi FHG ile ilgili arastirmalar ¢ogunlukla patlayici nitelikli goriilen futbol
bransi ile yapilmistir. Teoride FHG her tip sporcuda uygulanabilir ancak ¢ok agiktir ki
spordan spora fark gosterecektir. (Parchmann ve dig. 2011), atletik degerlendirmenin
miisabakada basarili olan sporcularin se¢iminde ¢ok 6nemli olmadigi bir spor brangini
hedeflemistir. Golf kuvvet ve patlayicilik gerektiren ancak diger sporlardaki dinamik ve
reaksiyon agilarinin ¢ok dnde olmadigi bir brangtir. Futbol ve golf sporcularinin ihtiyaglar
ve tipolojileri birbirinden farklidir. Bu arastirma FHG puanlar1 ve AP arasindaki iligki
acisindan golf sporcularinda olumlu sonug vermese de, kuvvet ve atletik yetenek agisindan
O6nem arz eden diger branslar arastirilmalidir.

1.2. Fonksiyonel Hareket Gorunttleme (FHG)

FHG kinetik zincirde tamamlayici hareket modelleri gelistiren bireyleri tanimlamak
tizere tasarlanmistir (Cook ve dig. 1998). Ayrica FHG temel fonksiyonel hareket
kaliplarinda mevcut olan asimetri ve zayif baglantilarin tanimlanmasi dolayisiyla olasi

yaralanmalarin 6nceden tahmin edilebilmesi i¢in kullanilan bir test bataryasidir. Test
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degerlendirmesinde; eklem hareket acikligi, hareket asimetrisi, govde glcu ve
stabilizasyonu, denge, noéromuskiler koordinasyon, esneklik ve dinamik esneklik
Ozelliklerinin girisimsel olmayan, kolay ve ekonomik sekilde tespitini saglar (Cook ve dig.
2006a). Degerlendirme sistemi igerisindeki testler ile fonksiyonel hareket paternleri,
mobilite ve stabilitenin puanlanmasi1 amaglanir. Bu {i¢ ana ayagin degerlendirmesi motor
kontroliin karmagik yapisi hakkinda bilgi verir. Sistem icerisindeki 3 test fonksiyonel
hareketi, 2 test esnekligi ve 2 test stabiliteyi degerlendirmek i¢in kullanilir. Her bir hareket
paterni O ile 3 arasinda puanlanir ve yedi hareket paterninin puani toplanarak toplam bir
puan elde edilir. Ayrica her bir alt birimin puani kendi icerisinde toplanarak da
degerlendirilebilir. Yiiksek puan hareketin iyi oldugunu gosterir (Cook ve dig. 2006a);
(Cook ve dig. 2006b). Bu sistem yaralanma riski tasiyan sporcularin tanimlanmasinda
yardime1 olabilece8i (Mokha ve dig. 2016); (Yeung ve dig. 2016); (Warren ve dig. 2015)
gibi performans gelisimine katki saglamak i¢in de kullanilabilir (Kraus ve dig. 2014).

1.2.1. Ekipman ve Aragclar

FHG sayesinde viicudun temel hareketleri ve belirli kompansasyon hareketleri
tespit edilir. Bireyin hareketleri sirasindaki zayifliklarina test sirasinda yogunlasmak
mimkunddr. Ancak belirli ekipmanlar kompansasyon igin gerekli olup, gorece beden testi
ve testin uygulandigi bireyler arasinda giivenilirligin tespit edilmesi s6z konusudur (Cook
ve dig. 2007).

Cizim 1.1. Ekipman ve araclar



2x6 Tahta: Bu ekipman derin ¢Omelme testinde ekipmani tasimak ve
kompansasyonu arttirmak ic¢in kullanilir. Ayrica test sirasinda yapilan ¢izgi lizerinde
hamle, aktif diiz bacak kaldirma ve donme kararhilik testi icin ilgili giivenilirlik ve
referanslar kapsaminda kullanilir. (Cook ve dig. 2007)

5Ft. (1.52 mt) Takoz: Bu ekipman derin ¢cdmelme, cizgi zerinde yurime, engel
adimi ve aktif diiz bacak kaldirmada kullanilir. Takoz bu testlerde giivenilirlik, skorun
tyilestirilmesi ve testin daha fonksiyonel olmasi i¢in kullanilir. (Cook ve dig. 2007)

Engel: Bu ekipman engel adimi testinde testin giivenilir olmast ve skorun
tyilestirilmesi amaciyla kullanilmaktadir. (Cook ve dig. 2007)

Serit metre: Bu ekipman omuz hareketliligi ve ¢izgi lizerinde hamle puanlama ve
kaval kemigi uzunlugunun viicuda gére boyunun 6lgiilmesi i¢in kullanilir. (Cook ve dig.
2007)

1.2.2. Derin COmelme (Deep Squat)

Derin ¢omelme sportif etkinliklerin biiyiik ¢ogunlugu icin gerekli bir harekettir. Bu
hazir konumdur ve alt ekstremiteler i¢in gerekli giiclin saglanmasi i¢in énemlidir. Derin
¢omelme tiim viicut mekaniginin uygun olup olmadigim test eder. (Cook ve dig. 2010)
Sopanin bas {istiinde tutulmasi thoracic spine kadar omuzlarin bilateral simetrik
mobilitesini degerlendirmek igindir. (Reiman ve Manske 2009) Kalcga, dizler ve ayak
bileklerindeki bilateral, simetrik ve fonksiyonel hareketliligi Olger. Takoz sayesinde
bilateral ve simetrik hareketlilik omuzlar i¢in sinanabildigi gibi torakal omurga igin de
sinanabilir (Cook ve dig. 2010)

Prosedur

1. Kisi (bay-bayan) bacaklar yaklasik olarak omuz genisliginde agik, sopa bas
ustiinde iken her iki dirsek 90° olacak sekilde tutar.

2. Kisi sopay1 bas iistiinde her iki dirsek agilincaya kadar yukar1 dogru iter.

3. Klinisyen, kisiye sopanin bas iistiine dogru tamamiyle uzatilarak ve her iki topuk
zeminde bir squat pozisyonuna yavas bir sekilde algalmasi talimati verir.

4. Kisi en az ii¢ tekrar gerceklestirmek durumundadir.

5. 2 Puan i¢in elde bir kriter yok ise; Kisiden topuklarinin altina yerlestirilen

2x6’lik bir bord ile testi gerceklestirmesi istenir.



Cizelge 1.1. Derin Comelme puanlama tablosu

Puanlandirma Puanlandirma Kiriterleri
» Ust govde tibia veya vertikale dogru paralleldir
3 » Femur horizontalin altindadir.

* Dizler ayaklar {izerinde hizalanmustir.
» Sopa ayaklar {izerinde hizalanmistir.

» 2 X 6 topuklarin altindadir.

» Ust govde tibia veya vertikale dogru paralleldir
2 » Femur horizontalin altindadir.

* Dizler ayaklar {lizerinde hizalanmistir.

» Sopa ayaklar lizerinde hizalanmistir.

* 2 x 6 topuklarin altindadur.

» Tibia ve iist govde parallel degildir.

1 » Femur horizontalin altinda degildir.

* Dizler ayaklar {izerinde hizalanmamuistir.
» Lumbar Fleksiyon kaydedilmistir.

0 » Testin herhangi bir kisminda agr1 varsa verilir.

Cizim 1.2. Derin ¢gdmelme

1.2.3. Engel Adimi (Hurdle Step)

Engel adiminin amaci ayak bilekleri dizler ve kalgalarin bilateral (her iki tarafli)
stabilitesi ve mobilite uyumunun degerlendirilmesi igindir. Tek kayak (zerinde stabil
(dengeli) durmak kadar; adim atma hareketi sirasinda gévde ve kalga arasindaki stabilite ve

harekete uygun koordinasyon devamliligini gerektirir. Engel adimi bilateral fonksiyonel



hareketliligi ve kalganin, dizlerin ve ayak bileklerinin dengesini tespit eder. (Cook ve dig.
2010)

Prosedir

1. Kisi (bay-bayan) bacaklar1 her iki yonde yaklasik omuz genisliginde ayakta
duracak sekilde yerlestirilir.

2. Engel kisinin Tibial Tuberosity’sine gore ayarlanir (akternatif olarak bir kapi
cercevesine renkli serit ya da tel ile ayn1 yiikseklik kullanilabilir).

3. Engelin alt1 dogrudan kisinin ayak parmaklarina hizalanir (veya, bant, serit ya da
tel).

4. Diz ve kalga ekstansiyon durusu korunurken kisinin engel iizerinden adim atmast
ve adim bacaginin topugu yere dokunmasi istenir.

5. Her iki taraf i¢in en fazla ii¢ kez degerlendirme yapilir.

Cizelge 1.2. Engel adimi, puanlama tablosu

Puanlandirma Puanlandirma Kriterleri
» Kalca, diz ve ayak bilekleri sagital diizelemde hizalanmis kalir.
3 e Lumbar Spine’da hareket minimaldir.

» Sopa ve engel parallel kalmalidir.

» Kalca, diz ve ayakbilegi hizalanma kaybi olur.

2 » Lumbar Spine’da hareket olusur.

» Sopa ve engel parallel degildir.
1 * Ayak engele temas eder.

» Denge kayb1 herzaman gergeklesir.
0 * Testin herhangi

=3

Cizim 1.3. Engel Adim
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1.2.4. One Adimlama (In-line Lunge)

Bu test viicut pozisyonu iizerinde donme, yavaglama ve lateral tip hareketler i¢in
yogunlasir. Cizgide ylirime alt ekstremiteyi makas pozisyonu igin test eder, vicut
pozisyonunu zorlar ve ekstremitelerin doniisiinii ve uygun hizalanmasini analiz etme
imkani tanir. Bu test sayesinde kalca, ayak bilegi mobilitesi ve stabilitesi ile quadriceps
kas1 esnekligi ve diz stabilitesi de 6l¢iiliir (Cook ve dig. 2010).

Prosedur

1. Kisinin kaval kemiginin uzunlugu 6l¢iiliir.

2. Kisinin bir ayag1 2 x 6’nin ucuna yerlestirilir.

3. Kisinin kaval kemigi uzunlugu, kisinin arka ayak parmagindan itibaren 2 x 6
uzerinde ol¢alir.

4. Yuvarlak ¢ubuk kisinin sirtinin arkasina koyulur. Bas, thoracic spine ve sacrum a
degmesi saglanir.

5. Kisiden ¢ubugun tepesini, arka ayagi ile aym tarafta bulunan eli ile tutmasi
istenir.

6. Kisiden adim atarak 6n topugunu isaret {izerine koymasi istenir.

7. Kisinin ayaklarmin ayni ¢izgi lizerinde degerlendirme boyunca diiz olmas1 ve
ileri bakmasi saglanir.

8. Kisinin, yavas ve kontrollii bir sekilde hamle hareketini ii¢ defaya kadar yapmasi
istenir.

9. Yine, alternatif konumlarda iki tarafli olarak alt uzuvlar degerlendirilir.

Cizelge 1.3. One adimlama puanlama tablosu

Puanlandirma Puanlandirma Kriterleri
» GOvde hareketinini minimal olmasi
3 » Ayaklarin 2 x 6 lizerinde sagital diizlemde kalmasi

» Diz 6ndeki ayagin topugunun arkasina dokunmali

» GOvdede hareket kaydedilir.

2  Ayaklar sagital diizleminin diginda kalir.
» Diz 6ndeki ayagin topuguna dokunamaz.
1 » Denge kayb1 her an merdana gelir.
0 » Testin herhangi bir kisminda agr1 varsa verilir.
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Cizim 1.4. One adimlama,

1.2.5. Omuz Hareketliligi (Shoulder Mobility)

Omuz hareketliligi testi, bilateral omuz hareketini icermektedir. Ice cevirme
hareketlerini addiiksiyon ve ekstansiyon hareketleriyle ve disa g¢evirme hareketlerini
abdiiksiyon ve fleksiyon hareketleriyle kombine etmektedir. Ayrica normal skapula
hareketliligi ve torakal omurga ekstansiyonu gereklidir (Cook ve dig. 2010).

Prosedur

1. Kisinin dirsek ¢izgisinden olan el uzunlugunu iigiincii basamagin ucuna kadar
olciniz.

2. Kisiye, bagparmaklar1 yumruklari icerisinde kalacak sekilde iki eliyle yumruk
yapmasi sdylenir.

3. Kisiye, ellerini bir araya getirmeye c¢aligarak iist uzuvlariyla arkaya uzanmasi
soylenir.

4. ki yumruk arasindaki mesafe dlgiiliir.

5. Degerlendirme iki tarafli olarak ii¢ defaya kadar tekrarlanir.

Cizelge 1.4. Omuz Hareketlilgi puanlama tablosu

Puanlandirma Puanlandirma Kriterleri
3 'Yumruklar aras1 mesafe bir el uzunlugundadir.
2 Yumruklar aras1 mesafe 1/2 el uzunlugundadir.
1 'Yumruklar arast mesafe 1/2 el uzunlugundan daha fazladir.
0 Testin herhangi bir kisminda agr1 varsa verilir.
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Cizim 1.5. Omuz hareketliligi,

1.2.6. Aktif Diiz Bacak Kaldirma (Active straight-leg raise)

Aktif diiz bacak kaldirma govde kararli durumdayken alt ekstremitenin bagimsiz
yeteneklerini dlger. Diiz bacak kaldirma testi hamstring ve gastrocsoleus esnekligini kararl
kal¢a ve diger bacagin aktif ekstensiyonu i¢in test eder (Cook ve dig. 2010).

Prosedur

1. Kisi kollar yanda, avuglar yukar1 bakar sekilde ve bas diiz olarak gevsek bir
sekilde yerde konumlandirilir.

2. Kisinin dizlerinin altina 2 x 6 plaka yerlestirilir.

3. Kisiden test ayagini, bilegini iiste biikerek ve dizini uzatarak kaldirmasi istenir.

4. Diger dizin 2 x 6 plaka ile temas halinde, bas ve omuzlarinda yerde diiz sekilde
kalmasina dikkat edilir.

5. Kisinin hareketinin son noktasinda test ayaginin medialmalleolus’u boyunca ve
zemine dik olarak bir yuvarlak ¢ubuk hizalanir.

6.Degerlendirme cift tarafli olarak {i¢ defaya kadar tekrarlanir.
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Cizelge 1.5. Aktif Diiz Bacak Kaldirma puanlama tablosu

Puanlandirma Puanlandirma Kriterleri
Avyak bilegi uyluk ve ASIS arasinda kalmaktadir.
: Ayak bilegi uylugun orta kismi ve diz kapaginin ortasi/ eklem
2 cizgisinde kalir.
1 Avyak bilegi diz kapaginin ortasi/ eklem ¢izgisinin altinda kalir.
0 Testin herhangi bir kisminda agr1 varsa verilir.

Cizim 1.6. Diiz bacak kaldirma

1.2.7. Govde Stabilitesi (Trunk stability push up)

Ust govde kapali zincir hareketinde bel kemigini sabit tutabilme becerisini 6n ve
arka diizlemde omurganin dengelenme yeteneginin degerlendirilmesi amaglanir. Simetrik
bir iist uzuv hareketi gergeklestirilirken sagital duzlemde govde dengesini degerlendirmek

icin kul-lanilir (Cook ve dig. 2010).
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Prosedur

1. Kisi eller omuz genisliginde agik olmak {izere uygun konumda, dizler tamamiyla
uzatilmig sekilde (tabloya bakiniz) zemine yiiziistii yatirilir.

2. Bu baslangi¢ konumunda kisinin bir sinav ¢gekmesi istenir.

3. Kisiden, govdesini tekparga olarak, bel omurgasinda herhangi bir “¢okme”
olmaksizin kaldirmast istenir.

4. Kisi, bu konumda sinav ¢ekemezse, ellerini uygun konuma indirmesi istenerek
(tabloya bakiniz) tekrar degerlendirme yapilir.

5. Degerlendirme ii¢ defaya kadar gerceklestirilebilir.

Cizelge 1.6. Govde Stabilitesi puanlama tablosu

Puanlama Puanlandirma Kriterleri
* Erkekler, bas iistiinde bagparmaklarla tek bir tekrar gerceklestirir.
3 » Kadinlar, ¢ene hizasinda basparmaklarla tek bir tekrar gerceklestirir.
* Erkekler, ¢ene hizasinda bagparmaklarla tek bir tekrar gerceklestirir.
2  Kadinlar, clavicula hizasinda basparmaklarla tek bir tekrar gerceklestirir.
* Erkekler, elleriyle ¢ene hizasinda tek bir tekrar gerceklestiremezlerse.
1 * Kadinlar, basparmaklarla clavikula hizasinda tek bir tekrar
gergeklestiremezlerse.
0 * Testin herhangi bir kisminda agr1 varsa verilir.

¥/

Cizim 1.7. Govde stabilitesi

1.2.8. Rotasyon Stabilitesi ( Rotary stability)
Test kompleks hareketin noromaskuler koordinasyonunu ve enerji transferini
viicudun bir béliimiinden govdeye aktarilmasini kapsar. Doner denge testi ¢oklu diizlemde

iist ve alt ekstremite hareketlerinin birlestirilmesini kapsar (Cook ve dig. 2010).
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Prosedur

1. Kisi dort ayak tizeri konumuna getirilir, omuzlar ve kalgalar, iist govdeye gore
90° olmalidir. iki diz 90° de konumlanir, ayak bilekleri {iste dogru biikiiliir.

2.2 x 6’y1 dizler ve eller arasina, plakayla temas halinde olacak sekilde yerlestirilir.

3. Kisiden omzunu esnetmesi ve ayni kalca ve dizi uzatmasi istenir (ilk pozisyon).

4. Kisinin, test ylizeyinden yaklasik olarak 15 cm olacak sekilde bacagini ve
ayagini yeterli miktarda kaldirmasi saglanir.

5. Kaldirilan ekstremitelerin 2 x 6 ile ayni diizlemde kalmalarina dikkat edilir.

6. Kisinin ayn1 omzu ve dizi esneterek temas ettirmesi saglanir (ikinci pozisyon).

7. Degerlendirme, iki tarafli olarak ii¢ tekrara kadar gerceklestirilir.

Cizelge 1.7. Rotasyon stabilitesi puanlama tablosu

Puanlama Puanlandirma Kiriterleri

* Erkekler, bas iistiinde basparmaklarla tek bir tekrar gerceklestirir.

3 » Kadinlar, ¢ene hizasinda basparmaklarla tek bir tekrar gerceklestirir.
* Erkekler, ¢ene hizasinda bagparmaklarla tek bir tekrar gerceklestirir.

2  Kadinlar, clavicula hizasinda basparmaklarla tek bir tekrar gerceklestirir.
* Erkekler, elleriyle ¢ene hizasinda tek bir tekrar gerceklestiremezlerse.

1  Kadinlar, bagparmaklarla clavikula hizasinda tek bir tekrar

gerceklestiremezlerse.
0 * Testin herhangi bir kisminda agr1 varsa verilir.

g‘{ﬂ
o )

Cizim 1.8. Rotasyon Stabilitesi
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1.3. Yildiz Denge Testi (YDT)

Yildiz Denge Testi (SEBT) ise, denge ve durus kontroliinii belirlemek amaciyla
yapilir. Sekiz yonde gerceklestirilen ve alt ekstremiteyi ilgilendiren bir testtir. Bu testte
durus kontrolii, giic ve eklem hareket acikligi gozlemlenir. Katilimc1 yildizin
merkezindedir ve bir bacagi dengeyi saglarken (sabit) digeri ile dairenin merkezinde 45
derece artiglarla hazirlanmis sekiz farkli yondeki noktalara ulagsmaya calisir(Reiman ve
Manske 2009).

Test fiziksel performansi degerlendirmek i¢in kullanilabilir ayn1 zamanda kas iskelet
sistemi yaralanmalar1 (6rne8in kronik ayak bilegi tutarsizliklar1) nedeniyle dinamik
postiirel kontrollerde agiklarin taranmasi, alt ekstremite yaralanmalari riski tasiyan
sporcularin belirlenmesi ve rehabilite edilmesinde de kullanilan bir testtir (Heyward 2010);

(Plisky ve dig. 2009).

Sol Bacak Sag Bacak
Anterior
(6n taraf) Anteromedial
Anterolateral A Anteromedial (6n i¢ taraf) A
(8n yan taraf) (6n i¢ taraf)
Lateral <4 > Medial Medial < >
(yan taraf) (ic taraf) (ic taraf)
Postermedial
Posterolateral (arka v T Postermedial v
yan taraf) Posterior (arka ic taraf) Posterior
(arka taraf) (arka taraf)

Cizim 1.9. Yildiz Denge Testi

1.4. Performans Faktori

Sporda yiiksek verime ulasmak i¢in gerekli birgok faktdrden bahsedilmistir.
Biyomotor 6zellikler olarak tanimlanan dayaniklilik, kuvvet, sirat, beceri koordinasyon,
esneklik ve zihinsel anlamada iyi olma hali seklinde sayabileceg§imiz bu gesitli etkenler

sportif performansin temellerini olusturmaktadir (Bompa ve Carrera 2005).
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Voleybol sporu kisa stireli dinlenme ve yiiklenme periyotlarnin birbirini takip ettigi
interval bir spordur. Voleybol sahanin her yerinde tiim giictin kullanildig1 pek ¢ok kosma,
yuvarlanma, plonjon ve sigramayi gerektirir. Rakipten gelen topun miidafaada kurtarmak
igin topa dogru bir takim ani hareketlerin yapilmasi gerekmektedir. Bir sporcunun rakipten
gelen hiicumu kargilamasi, hiicum ve blok sicramalar1 yapabilmesi ve magin temposuna
bes set boyunca ayak uydurabilmesi, bu oOzelliklerin sonucu olarak voleybol
oyuncularindan yiiksek bir ¢alisma verimi istenmektedir (Erhan 1995).

Voleybol gibi baz1 spor dallarinda spesifik hareketlerin kazanimi igin, sporcunun
iyi bir fiziksel uygunluga ve gelistirmesi gereken bazi performans faktorlerine ihtiyaci
vardir. Bu faktorler esneklik, kuvvet, giic, ve ¢eviklik gibi gereksinimlerdir (Scates 2003).

1.4.1. Esneklik

Esneklik, eklemlerin genis bir ag1 icerisinde serbest¢e hareket etme 6zelligidir. Bir
veya birden fazla eklemin miimkiin olabilen sinirlara kadar uzanan hareket genisligi tanimi
yapilmaktadir. Bu genislik ne kadar ¢ok ise o oranda esneklik biiyiik olmaktadir (Y1ildirim
2009).

Ayrica iyi bir esneklige sahip olan voleybol oyuncusu iyi ¢eviklik, kuvvet ve glice
sahip demektir. Mag esnasindaki zorlu ve alisilmadik pozisyonlarda iyi bir performans
sergileyebilmek icin spesifik eklemlerde optimum hareket agiklig: ve cevre kaslarda da
esneklik saglamak gerekmektedir (Scates 2003).

1.4.2. Ceviklik

Ceviklik kaslarin ve uzuvlarin miimkiin olan en kisa zamanda dis direnglere viicut,
ya da viicudun bir kisminin direncine ragmen eklemleri harekete gegirebilme o6zelligidir.
Yani ¢abukluk veya ¢eviklik ile biitiin motorik davranislarin kondisyonel ve koordinatif
kalitesi anlatilmaktadir (Chelladurai 1976, akt. Karacabey 2013, 1694). Voleybolda
basarili olmak ve yetenegi gelistirmek ic¢in, dar alanda, viicut kontrolii, hareket degisim
yonii ve hizin olmasi sarttir. Voleybol oyun karakteristigi geregi performans olglimleri ve
ceviklik arasindaki baglantiyr inceler. Voleybolcularda verimi artirmak ve becerileri
gelistirmek i¢in ani hizlanma ve yavaslama hareketlerinin yapilmasi gerekir. Ayrica,
voleybolda oyun igerisinde savunma yapabilmek i¢in hizli yon degistirmek gerekir
(Biiytikipekei ve Tagkin 2011).

1.4.3. Kuvvet

Hollman’a gore kuvvet; ‘bir direncgle kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da

bu direng karsisinda belirli 6l¢iide dayanabilme yetenegidir’ (Sevim 2002).
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1.4.4. Surat

Siirat; mesafeleri ¢abuk bir bicimde alma yetenegi olarak tanimlanabilir. Sporda
basaril1 bir verim i¢in siirat sarttir. Siirat kendi i¢inde 3 béliimde incelenebilir. Bunlar; Diiz
kisa kosu, ivmelenme ve en yliksek siirate ulagsma ve en yiiksek stirati korumadir (Bompa
2015).

1.5.5. Dikey Sicrama

Dikey sigrama, Oncelikle ayak bilegi, diz ve kalca eklemleri olmak iizere, dnemli
kas cabas1 gerektiren bircok eklemin aktif olarak rol aldig1 bir eylemdir (Black ve Roungy
1994). Sigramanin bacak kaslariin giicline, patlayici kuvvetine, sigramaya katilan kaslarin
esnekligine ve sigrama teknigine bagli oldugunu bildirmektedir (Kahramoglu 2006).

Bir kisinin durarak ulastigr yiikseklik ile sigrayarak ulasabildigi yiikseklik
arasindaki farktir. Sigrama kuvveti sporcunun miimkiin oldugu kadar uzaga (yatay) ve
yiiksege (dikey) sicramasi olarak tanimlanir. Sigrama kuvveti kombine bir yetenektir ve
bacak kaslarinin patlayici kuvvetine sigramaya katilan kaslain esnekliine ve sigrama
teknigine baghdir (Akcakaya 2009).

Durarak dik sigrama patlayici kuvvetin 6l¢ltimiinde kullanilan basit bir testtir. Bazi
arastirmacilar durarak dik sigrama testine kisa sigrama siiresinden dolayi, bireyin anaerobik
giiciinii tam olarak yansitmadig: siiphesi ile bakmakla beraber basit ve kolay olmasi nedeni
ile sik bagvurulan bir yontemdir (Yildirim 2009).

2. AMAC

Bu ¢alismanin amaci, FHG ve YDT teslerin secili atletik performans nitelikleriyle
iligkisini arastirmaktir.
3. YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Arastirma gurubu; Istanbul UPS Kuliibii, bayan voleybol takimi (n=18,
yas=18,46+1.45) sporcularinin goniillii katilimryla olusturulmustur.

Calismanin amaci ile ilgili bilgilendirilmisler ve goniillii katilimlar ile ilgili yazili
belge imzalamislardir. Istanbul UPS Kuliibiinden ilgili izinler alindiktan sonra biitiin
prosediirler ve dl¢timler kuliip spor salonunda gerceklestirilmistir.

3.2. Etik Kurul Onay1

Aragtrmanin  etik onayr Kocaeli Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu’ndan 2017/55 sayili proje numarasi ve 2017/3.26 karar numarasi

ile 01.03.2017 tarihinde alinmastir.
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3.3. Veri Toplama Araclari:

3.3.1. Boy Ol¢iimu

Boy oOlclimleri Holtaine marka stadiometre kullanilarak 0.1 cm duyarlilikta
yapilmistir. Denekler ayaklar1 ¢iplak olarak, boy sikalasina vertebral kolonlar1 paralel
olacak sekilde durmuslardir. Topuklar bitisik, kollar serbest¢ce yanda tutulmus durumda
iken derin inspirasyon sonrasi, stadiometrenin hareketli aparat1 basin en iist orta noktasina
(vertex) temas ettirilerek 6lciim gerceklestirilmistir.

3.3.2. Viicut Agirhik Olgiimii

Deneklerin viicut agirliklar1 100 gr hassasligindaki Tanita marka elektronik baskiil
kullanilarak 6l¢iilmiistiir. Olgiim, ayakkabisiz olarak anatomik durus pozisyonunda iken kg
cinsinden alinmuistir.

3.3.3. Dikey Sicrama Olgumleri

Probotics Inc. (USA Huntsville, AL) Mat kullanilarak deneklerin dikey sigrama
verileri elde edilmistir.

3.3.4. Kontiirlii Sicrama (KDS) (Counter Movement Jump)

Denek Sicrama mati1 (70cmX70cm) iizerinde ayaklari omuz genisliginde agik
olarak duracak ve hazir oldugunda sigrama yoniiniin aksi yoniinde eksentrik yiikleme
yaparak (kontiirlii) dikey sicrama yapmistir. Bu esnada iist ekstermitesini serbest ve
istedigi sekilde kullanabilecektir.

3.3.5. Kontiirsiiz Sicrama (KnDS) Non Counter Movement Jump

Kontiirstiz (kars1 hareketsiz) Dikey Sigrama: Denek Sigrama mati (70cmX70cm)
tizerinde ayaklar1 omuz genisliginde agik olarak duracak ancak dizleri 90° biikiili
olacaktir. Kollar1 yanda ve arkaya dogru sarkik tutulacaktir. Bu pozisyon baslangi¢c olarak
tutulacak ve eksentrik ylkleme ve (st ekstremitede herhangi bir gézlenebilir harekete izin
vermeksizin dikey sicrama gerceklestirmistir.

3.3.6. Derinlik Sicramasi

Derinlik Sigramasi: Denek, derinlik sigramasi i¢in hazirlanan 40 cm yiikseklikteki
stabil ve saglam yapidaki kasanin iizerinden, matin {lizerine her iki ayagi ile diisecek ve
ayak uclar1 mata temas eder etmez hi¢ duraksama yapmadan iist ekstremitesinide serbest
olarak kullanarak dikey sigrama ger¢eklestirmistir.

3.3.7. Durarak Uzun Atlama Ol¢uimi

Standart 6lciim metresi kullanilarak, diiz ve kaygan olmayan spor zemininde test

gergeklestirilmistir.
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Uygun bir 1sinmadan sonra denekten test yiizeyinde maksimal ve ileriye dogru
sicrama yapmasi istenmistir. Denekten sigrama sonrasi yere temas ettiginde Ol¢iim
yapabilmek i¢in o pozisyonda kalmasi istenmistir. Gegerli bir sigrama yapilmis olmasi igin
kisinin dengesini kaybetmeden, diismeden veya extra adim atmadan sigrama yapmis
olmas1 gerekir. Baslangi¢ cizgisiyle, kisinin baglangi¢ ¢izgisine en yakin olan topugu
arasindaki mesafe dl¢iiliir. 2 deneme yapilmis ve 2 denemenin ortalamasi nihai skor olarak
kabul edilmistir.

3.3.8. Otur Eris Esneklik Olciimii

Deneklerin hamstring kas grubu esneklik degerlerini belirlemek i¢in uzan eris testi
uygulanmis ve degerleri (cm) kaydedilmistir. Olgiim cihazi olarak otur-eris dijital
gostergeli sehpas1 kullanilmistir. Denek ¢iplak ayakla ve ayak tabanlari 6l¢lim sehpasina
tam dayali sekilde, kollarin1 6ne dogru uzatarak miimkiin oldugu kadar ileriye dogru
uzanim yapmislar ve bu pozisyonda beklerken mesafe, cm cinsinden otur erig aparatina
entegre dijital ekrandan okunmus ve kaydedilmistir.

3.3.9. Servis Hiz1 Ol¢iimii

Servis hizi “Sports Radar Gun” marka spor radar1 ile gergeklestirilmistir. Radar
servis atig yoniiniin aksi yoOniine stabil bir tripod iizerine sabitlenmistir. Oyun sahasinin
diger alanlarinda, radarin diger toplardan etkilenmemesi ic¢in higbir aksiyona izin
verilmemistir. Sporcularda smag servis atmalar1 istenmistir. Iki denemenin ortalamasi nihai
hiz olarak degerlendirilmistir.

3.3.10. Smac¢ Hiz1 Olciimii

Smag¢ hizi “Sports Radar Gun” marka spor radart ile gerceklestirilmistir. Radar
sma¢ yonunin aksi yonlne stabil bir tripod Uzerine sabitlenmistir. Oyun sahasinin diger
alanlarinda, radarin diger toplardan etkilenmemesi i¢in hi¢bir aksiyona izin verilmemistir.
Sporcular sirasiyla ve tam dinlenme verilerek 2 ve 4 no’lu oyun alanlarindan alisik
olduklar1 teknigi kullanarak 2’ser kez sma¢ vurmuslardir. Ozel olarak herhangi bir hedef
gosterilmemis diledikleri oyun alanina vurus yapmislardir. 2 denemenin ortalamasi nihai
hiz olarak kabul edilmistir.

3.3.11. Fonksiyonel Hareket Goruntuleme (FHG)

7 adet fonksiyonel degerlendirme testinden olusur.
1. Derin Comelme (Deep Squat)

2. Engel Adim1 (Hurdle Step)

3. One Adimlama (In-line lunge)

4. Omuz Hareketliligi (Shoulder mobility)
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5. Aktif Diiz Bacak Kaldirma (Active Straight Leg Raise)
6. Govde Stabilitesi (Trunk Stability Push Up)
7. Rotasyon Stabilitesi (Rotary Stability)

Her test kendi iginde 0-3 arasinda puanlanir. Test igin en yiiksek puan 3, toplamda
en yiiksek puan ise 21°dir. Puanlamanin uygulamasi oldukg¢a basittir. Kisi hareket yaparken
agri varsa sifir verilir ve agrili bdlge not edilir. Kisi hareketi tamamlayamazsa veya
pozisyona giremezse 1 verilir. Hareket tamamlanir fakat hareketi tamamlama hususunda
dengeden 6diin verilirse 2 puan verilir. Kisi hareketi hi¢bir zorluk ¢ekmeden tam olarak
yaparsa 3 puan verilir,

Degerlendirme fonksiyonel hareket goriintileme (FHG) sertifikast olan bir
arastirmaci tarafindan gergeklestirilmistir.

3.3.12. Yildiz Denge Testi ( Star Excursion Balance Test)

YDT ilk tasarlandiginda 8 farkli yonde denge testini kapsamaktadir.

1.Anterior

2.Anteromedial

3. Medial

4. Posteromedial

5. Posterior

6. Posterolateral

7. Lateral

8.Anterolateral

[ |
Anterolateral
— &

A

TN

Anteromedial — &

Antarior

.-""-'_'__JL__\_\-\"'H.

R

' Posterior |

Cizim 3.1. 8 ve 3 yonll Yildiz Denge Testi

Pasterolataral |
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(Plisky ve dig. 2006) calismalarinda 8 yonlii y1ldiz denge testini 3 yonlii (Anterior,
Posteromedial, Posterolateral) olarak revize etmislerdir. Sonuglarin orjinal YDT ile paralel
oldugu gorilmiistiir. Calismamizda revize edilmis yildiz denge testi kullanilmustir. (Plisky
ve dig. 2006).

YDT testini uygulayan kisi, bir bacagini miimkiin oldugunca 3 farkli yone ulagmak
icin kullanirken, bir bacagr ile de dengesini korumaya ¢aligmalidir. Anterior,
posteromedial, posterolateral yonlerde sag ve sol ayak i¢in ayr1 ayr1 olmak iizere 3 farkl
pozisyona gelmelidir. (Plisky ve dig. 2006) Anterior, posteromedial ve posterolateral
yonler, kronik ayak bilegi rahatsizlig1 olan sporcular ile alt ekstremite yaralanma riski daha
yuksek olan bireylerin belirlenmesinde 6nemli bilgiler sunmaktadir (Heyward 2010).

YDT yapilmadan 6nce, kiiciik bir kurulum gerekir. Atletik bandin 3 seridi her biri
6-8 feet uzunluga kadar kesilmelidir. Bir ters 'Y' olusturmak i¢in 3 parca kullanilacaktir,
tiim ¢izgilerin birbirlerinden 135° a¢1 ile ayrilmasi 6nemlidir (Heyward 2010).

Kisi, saglikli ekstremitede durusa kiyasla yarali ekstre lizerinde dururken 6nemli
Olclide azalmig bir erisim sergilediginde YDT, onun dinamik postiirel kontrol kaybinin
oldugunu ortaya ¢ikarmaktadir (Plisky ve dig. 2009).

Ayrica Yildiz Denge Test hesaplama formiilii: (Maksimum Uzanim

Mesafesi/Ekstremite Uzunlugu) x 100 =%Y test Skoru (Coughlan ve dig. 2012).

3.3.13. Body Fat

Body fat, Abdominal, Thigh, Triceps, Suprailiac noktalarindan Jackson/Pollock 4

Metod kullanilarak hesaplanmastir.

3.4. Verilerin Analizi

Tiim veriler SPSS 20 (Statistical Package for Social Sciences) Istatistik Paket
Programina aktarilmis ve istatistiksel anlamlilik diizeyi 0,01 ve 0,05 olarak belirlenmistir.
Tanimlayic1 istatistikler hesaplanmis ve spearman correlation testi ile analizler

gergeklestirilmistir.
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4. BULGULAR

Cizelge 4.1. Deneklerin Demografik Ozellikler Tablosu

n min max ort ss
Spor Yasi (yil) 18 4,00 12,00 6,86 2,64
Boy (cm) 18 159,10 186,70 173,99 9,34
Viicut Agirlik(kg) 18 50,90 84,10 66,04 9,90
Yas (yil) 18 16,00 20,00 18,46 1,45

Cizelge 4.2. Dominat El Dagilim Tablosu

%

Sol 3 16,7
Sag 15 83,3
Toplam 18 100,0

Cizelge 4.3. Otur Eris ve Durarak Uzun Atlama Tanimlayici Istatistik Tablosu

n min max ort SS
Otur Erig (cm) 18 28,60 63,20 42,65 10,79
Durarak Uzun Atlama(cm) 18 172,00 271,00 202,50 23,27
Cizelge 4.4. Farkli Dikey Sigrama Testleri Tanimlayici Istatistik Tablosu

n min max ort ss
Konturld (KDS), (cm) 18 16,30 23,20 19,66 2,07
Kontirsuz (KnDS), (cm) 18 12,40 18,60 15,70 1,64
Derinlik Sigramasi (cm) 18 14,20 20,70 18,08 1,93
Cizelge 4.5. Yildiz Denge Testi Tanimlayici Istatistik Tablosu
n min max ort ss

Arka Sag (cm) 18 82,50 103,50 92,52 5,52
Ant On Sag (cm) 18 58,00 78,00 69,77 5,17
Post Lat D1s Sag (cm) 18 77,00 106,00 92,88 7,74
Post Med i¢ Sag (cm) 18 73,00 104,00 88,44 8,26
Arka Sol (cm) 18 82,50 103,50 92,52 5,52
Ant On Sol (cm) 18 61,00 78,00 70,22 5,29
Post Lat D1s Sol (cm) 18 81,00 106,00 94,22 7,09
Post Med i¢ Sol (cm) 18 80,00 111,00 92,77 8,64
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Cizelge 4.6. YDT Skor Sag ve YDT Skor Sol Tanimlayici Istatistik Tablosu

n min max ort SS
YDT Skor Sag (cm) 18 79,87 103,17 90,61 6,71
YDT Skor Sol (cm) 18 82,13 101,55 92,78 5,81

Cizelge 4.7. Smag Servis Hiz1, 2 ve 4 numaradan Atilan Smag¢ Hiz1 Tanmimlayici Istatistik

Tablosu
n min max ort SS
Smag Servis Hizi 18 43,00 68,00 56,77 6,74
(km/s)
2 numara Smag¢ Hizi 18 41,00 72,00 59,61 9,21
(km/s)
4 numara Smag Hiz1 18 47,00 80,00 63,22 9,23
(km/s)

Cizelge 4.8. Fonksiyonel Hareket Gériintiileme Testleri Tanimlayici Istatistik Tablosu

n min max ort SS
Deep Squat 18 1,00 3,00 1,83 ,85
Final Score Hurdlestep 18 1,00 3,00 1,77 ,54
Inlinelunge Final 18 1,00 3,00 2,33 ,68
Sholder Mob Final Score 18 2,00 3,00 2,61 ,50
Activestraigh Legraise Final 18 1,00 3,00 2,61 ,60
Stability Push Up 18 1,00 3,00 2,50 78
Rotary Stability Final 18 2,00 2,00 2,00 ,00
Total FHG 18 12,00 19,00 15,66 2,02
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Cizelge 4.9. Segili Atletik Performans Degiskenleri ile Toplam FHG ve Yildiz Denge Test

Skorlar1 Korelasyon Tablosu

Total FHG YDTest Skor Sag YDTest Skor Sol

Durarak Uzun Atlama r -0,142 0,047 0,004
p 0,574 0,853 0,987
Kontiirlii (KDS) Sigrama r 0,325 0,19 0,182
p 0,188 0,449 0,471
Kontirsuz (KnDS) Sigrama  r 0,214 0,007 0,069
p 0,395 0,979 0,786
Derinlik Sigramasi r 0,195 0,179 0,284
p 0,438 0,476 0,254
Smag¢ Servis Hizi r -0,156 0,175 -0,041
p 0,536 0,487 0,87
2 numara Smag¢ Hiz r -0,284 -0,215 -0,172
p 0,253 0,391 0,495
4 numara Sma¢ Hiz r -0,103 -0,04 -0,087
p 0,685 0,874 0,73

Secili Atletik Performans Degiskenleri ile Toplam FHG ve Yildiz Denge Test

Skorlar1 arasinda korelasyon bulunamamustir.

Cizelge 4.10. Otur Eris Degiskeni ile Toplam FHG ve Yildiz Denge Test Skorlart

Korelasyon Tablosu

Total FHG YDT Skor Sag YDT Skor Sol
Otur Eris r 0,492* 0,311 0,562*
p 0,038 0,209 0,015

Otur Eris Degiskeni ile Toplam FHG (r= 0,492*), Otur Eris Degiskeni ile Yildiz

Denge Testi Sol Bacak Skorlar1 (= 0,562%*) arasinda korelasyon bulunmustur.

Cizelge 4.11. Toplam FHG ile Yildiz Denge Test Skorlar1 Korelasyon Tablosu

YDT Skor Sag YDT Skor Sol
Total FHG r 0,577* 0,727**
P 0,012 0,001
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Toplam FHG ile Yildiz Denge Testi Sag Ayak Skorlar1 (= 0,577%*), Toplam FHG
ile Y1ldiz Denge Testi, Sol Ayak Skorlar1 (r= 0,727**) arasinda korelasyon bulunmustur.

Cizelge 4.12. Body Fat ile FHG ve Yildiz Denge Test Skorlar1 Korelasyon Tablosu

FHG YDT skorsag  YDT skor sol
Body fat r -,804** -,336 -,574*
p 0,001 0,24 0,032

Viicut yag yiizdesi ve FHG skorlar1 arasinda negatif ¢ok giiclii ve ¢cok anlamli (r=-
,804**), Viicut yag yiizdesi ile yi1ldiz denge testi sol ayak arasinda orta giigte anlaml1 (r=-
,574*) korelasyon tespit edilmistir.

Cizelge 4.13. Segili Degiskenlerin Korelasyon Tablosu
Deep Final Score Inline Active Stability
Squat Hurdle Lunge Strraigh Leg Push Up

Fms Step Final Raise Final
Counter Movement Jump 0,525*
Non Counter Movement Jump 0,505*
Postmed I¢ Sag 0,559*
Postlat D1s Sol 0,480*
Smag Servis Hiz 1 0,489*
Total FHG 0,793** 0,536* 0,482*

Counter Movement Jump ile Stability Push-Up arasinda (r=0,525*),Non-Counter
Movement Jump ile Stability Push-Up arasinda (r=0,505%), Postmed i¢ sag ile Inlinelunge
Final arasinda (r=0, 559%), Postlat Dis Sol ile Activestraigh Legraise Final arasinda (r=0,
,480%), Smag Servis Hiz 1 ile Finalscore Hurdle Step arasinda (r=0,489%*) orta diizeyde ve

anlamli korelasyon tespit edilmistir.

5. TARTISMA

Bu ¢alismanin amaci, FHG ve YDT teslerin, secili atletik performans nitelikleriyle
iligkisini aragtirmakti. AP’ gelistirilmesi ve 6l¢gme degerlendirmesi konu ile ilgili spor
insanlarmin (antrendr, kondisyoner vb.) onemle iizerinde durdugu iki konudur. Bunun
yaninda sporcularin basit ve kompleks sportif hareketlerdeki hareket kelitesi ve olasi

sakatliklarinin ortaya c¢ikmadan engellenmesi klinik olarak 6nemle calisilmakta ve
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arastirtlmaktadir. Voleybol sporunda atletik yetenek her diizeyde oyuncuda rutin olarak
degerlendirilmektedir ve bu degerlendirmeye uygun antrenman programlari ile belli atletik
performans niteliklerinin gelistirilmesi ve korunmasi saglanmaktadir.

Antrendr ve sporcularin bu gayretleri siirecinde sporcularin sakatlik veya sakatlik
riski olmadan performans sergilemeleri gerek kisa, gerekse uzun vadede gok énemlidir. Bu
noktada sakatlik riskinin belirlenmesi igin etkin sekilde kullanilan FHG ve YDT’nin
voleybol sporcularinda gii¢, esneklik ve bransa 6zel uygulamalar olan smag¢ ve servis
hiziyla olasi iliskisinin ortaya konmasi1 6nem arz etmektedir.

Bildigimiz kadariyla FHG, YDT testleri ve aletik perfromans testleri arasinda kadin
voleybolcularda iliski incelemesi yapan ilk ¢alisma hali hazirdaki ¢alismadir.

FHG skorlar1 ve performans testleri arasinda iligki arayan 3 ¢alisma (O'Connor ve
dig. 2011); (Okada ve dig. 2011); (Parchmann ve McBride 2011) FHG skorlar1 ve dikey
sigcrama, T test, 10mt ve 20mt sprint ile golf kafa hiz1 arasinda iligki bulamamistir. (Okada
ve dig. 2011) FHG igerigindeki bazi test skorlar ile bas iizerinden saglik topu atma, t
kosusu ve tek bacak squat testlerinde iliski bulmakla beraber bu sonucglara fazla bir
aciklama getirmemislerdir. Bu ¢alismalarda ayrica FHG skorlar ile kor stabilite arasinda
da iliski bulunmustur. (O’connor ve dig. 2011) diger ¢caligmalardaki bulgulara tezat olarak
askeri personellerde FHG skorlar1 14 ve altinda olanlarin fitness testlerde 2.2 kat daha koti
sonuglar aldiklarini tespit etmislerdir.

(Harris 2009), tezinde FHG’nin sadece bir goriintiileme oldugunu performans
tahmini  yapmadigint  dolayisiyla spor hekimliginde, kuvvet ve kondisyon
degerlendirmesinde bir 6n uygulama olarak kullanilmasi gerektigini belirtmistir. (Harris
2009) tezinde erkek voleybolcularda 6ne adimlama testinde yiiksek skoru olanlarin daha
bityiik ayak bilegi dorsifleksiyon derecesine sahip olduklarini bulmustur. Ikinci bir trend
olarak daha yiliksek omuz mobilite skoruna sahip bayan voleybolcularin tepe kalca
fleksiyon ve tepe diz fleksiyon siire araliklarinin daha kisa oldugunu bulmustur. Son olarak
omuz mobilite skoru ylksek olanlarin smag sigramasinin baslangi¢ temas noktasinda daha
bliylik kalga agilanmasina sahip olduklarin1 bulmustur.

(Harris 2009) tezinde 6ne adim testte daha yiiksek skoru olan erkek voleybolcularin
dominant bacaklarinda daha fazla dorsifleksiyon oldugunu ve bunun 6ne adimlamanin
ayak bileginde hem mobilite hem stabilite gerektirmesi ve bu niteliginde smag
sigramasinda ihtiya¢ duyulan dorsifleksiyon agisinin denge kaybi olmadan biitiin ranj1 ile

kullanilmasimi sagladigini belirtmistir. Ancak bu kinematik iliskinin dogasina ait tam bir
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aciklama yapilamamistir. Daha biiylik 6rneklem ya da denek gurubunda calisiimasi
gerektigi vurgulanmistir.

(Harris 2009) omuz mobilitesi kalga ve diz relatif fleksiyon zamanlamasi arasindaki
iliskinin omuz fonksiyonu ve alt ekstremite fonksiyonu arasinda merak edilen iligki ile
alakali oldugu vurgusu yapmistir. Omuz mobilite skoru diisiik olan kadin voleybolcularin
kal¢a ve diz fleksiyonunda tepe degere ulasmada smag sigramasi mekaniginde daha fazla
gecikmeye sahip olduklarini tespit etmislerdir. Bu sonucu asimtomatik patellar tendon
anormalligine baglamiglardir. Ayrica daha yiiksek omuz mobilite skoru olan bayan
voleybolcularin sma¢ tekniginde ilk kontak aninda kalga acilanmasimnin daha biiyiik
oldugunu belirtmiglerdir. Sonu¢ olarak FHG skorlar1 ve sagital planda degerlendirilen
smag si¢cramasi arasinda kadin voleybolcularda giiglii iliski oldugu raporlanmistir. Ancak
bu iliski sma¢ sigrama kinematik degerlendirme ¢ergevesinde sunulmus, bizim
calismamizdaki sma¢ hizi kapsamli bir performans degerlendirmesi sunulmamigtir.
Calismamizda smag servis hizi ve engel adimlama arasinda anlamli iligki bulunmustur.
Kinematik degerlendirme yapmamis olmakla beraber (Harris 2009)’un kadin
voleybolcularda buldugu sma¢ sigrama kinematik bulgu ve FHG arasindaki iliskiyi
destekler nitelikte sonuca ulastigimiz vurgulanabilir zira smag¢ servis mekanigi ve smag
hareket mekanigi iliskilidir. Engel adimlama testiyle sma¢ servis hizi arasindaki iliski,
engel adimlamanin adimli mekanik igeren her harckette asimetri ve kompenzasyon
gostergesi olmasiyla agiklanabilir. Bu anlamda FHG uygulamasinda engel adimlama
yiiksek skor alan voleybolcularin smag servis spor spesifik becerisinde daha iyi simetriye
sahip oldukari i¢in yiiksek hiz olusturabildikleri savlanabilir.

(Crouse 2014) tezinde viicut yag orani (VYO) ve FHG puanlarinin DS’y1 %46.5
oraninda tahmin ettigini belirtmistir. DS ile VYO negatif, FHG puanlar1 ise pozitif iliski
gostermistir. VYO diisiik, FHG puani yliksek olan deneklerin daha iyi DS degerleri oldugu
vurgulanmistir. Bu durum deneklerin sicrama hareketinde daha az kiitleye maruz kalmalari
ve daha yliksek kasli viicut agirli§ina sahip olmalarina baglanmistir. Bu sayade deneklerin
daha iyi patlayict kuvvet iiretikleri vurgulanmistir. (Crouse 2014) FHG ve DS arasindaki
iliskiyi FHG testin squat boliimiiyle aciklayabilmistir ¢linkii DS momentum olusturmak
icin squat hareketi yapilmasini gerektirir bu da derin squat testi ile benzerlik
gostermektedir. Derin squat hareketinde daha iyi performansi olan deneklerin dikey
sigramak i¢in gerekli hareket genisligi ve momentumu iiretmede daha basarili olduklar
ifade edilmistir. Calismamizda konturli ve kontirsiz dikey sigrama ve FHG test

icerigindeki stabilite sinav testi arasinda orta diizeyde iligki bulunmustur. Stabilite sinav
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hareketinde goOvdenin, kollarda kuvvet uygulamas: yapildiginda stabil tutulabilmesi
gerekmektedir. Bu anlamda Kontiirlii dikey sigramada 6nem arz eden zit yonlii ekzantrik
faz ve sonraki konsantrik fazda kuvvet iiretilen kollarin momentumunun sigrama
performansina aktarilmasi gévde stabilitesine bagli gorinmektedir. Kontlrsiz dikey
sigcrama ve stabilite sinav testi arasindaki iligki i¢cinde kollarda hareket olusmasa da sigrama
yoniinde gdvdenin fleksiyondan ekstensiyona anlik ve patlayici sekilde gegisinde govde
stabilitesinin 6nemli rolii oldugu Ongoriilebilir. Tespit edilen bu iliskiler FHG test ve
kullanim amaglariin spektrumunu genisletebilecek nitelikte degerlendirilebilir.

Durarak Uzun (DU) test ise diger bir patlayict kuvvet testi olarak dikey sigcramadan
Ozellikle yerle temas aninda stabilitenin performansin daha onemli unsuru olarak &ne
ciktig1 bir testir. (Crouse 2014) tezinde boy uzunlugu, VYO ve FHG puanlarinin DU
degiskenini % 62.3 oraninda anlamli sekilde agikladigimi ifade etmistir ve en gicli
tahminci olarak VYO’yu vurgulamistir. Boy ve FHG puanlart pozitif VYO ise negative
iliski gostermistir. Daha uzun boylu deneklerin DU performanslarinin iyi olmasin1 bu
deneklerin viicut agirhk merkezlerini daha iyi yer degistirme kabiliyetine sahip
olabilecekleri ile agiklamistir. Ciinkii daha uzun boylu insanlarin baslangi¢ pozisyonunda
viicut agirlik merkezleri kisa boylullara oranla yerden daha yiiksektedir. Bu da onlara daha
uzaga sigrayabilmeleri igin bir avantaj saglar. Uzun boylu insanlar ayrica daha uzun kollara
sahip olduklar1 i¢in kol savuruslar ile ileri dogru daha biiyiik momentum olusturabilirler.
VYO diisiik, kash viicut agirligr yliksek olan denekler ise DU teste patlayici 6zellik
gosteren boliimde avantajli gorlinmektedir ¢iinkii bu bdliimde dikey ve yatay planda
uzerlerine etkiyen daha az miktarda yag dokusuna sahiptirler. (Crouse 2014) FHG puanlari
ile DU arasindaki iliskiyi her iki testin stabilite ve fleksibilite gerektiren testler olmasi ile
aciklamistir. FHG testin, DU performansinin sonundaki yere konus esnasinda belirleyici
olan statik ve dinamik stabiliteyi tespit edebilen bir uygulama oldugunu belirtmistir. Eger
bir denek yere konus esnasinda dengesini kaybedip adim almak zorunda kalirsa test
basarisiz olur ve bu durum derin squat oturusunda ihtiya¢ duyulan stabilite ve hareket
genisligi ile iliskilendirilebilir. DU performansinda yerden kalkis aninda denekler
viicutlarinin seklini 6zellikle lumbal ve alt ekstrimite de biiyiik hareket genisliginde
degistirirler bunu yapabilmek i¢in kalga, diz ve ayak bilegi eklemlerinde fleksibilite
gereklidir. FHG teste diisiik puan alan deneklerin gerekli hareket genisligi ve fleksibiliteye
sahip olamamalar1 DU performanslarini etkilememektedir. Bizim ¢alismamizda DU atlama
performansiyla FHG toplam skorlar1 arasinda iliski bulunmamistir. Denek grubunun FHG

veya benzeri bir uygulama acisindan tecriibe sahibi olmamasi bu sonuca yol agmis olabilir.
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Bununla beraber deneklerin viicut yag yiizdesi ve FMS skorlar1 arasinda negatif ¢ok giiclii
ve c¢ok anlamli (r=-,804**), Viicut yag yiizdesi ile yildiz denge testi sol ayak arasinda
negatif orta giigte anlamli (r=-,574*) korelasyon tespit edilmistir. Bu anlamda sonuglarimiz
VYO degiskeni ve FHG’nin DU performansinda agiklayici olma niteligiyle uyumlu
gorinmektedir. YDT agisindan da benzer sekilde ancak sadece sol ekstremitede orta giicte
iligki tespit edilmistir. Bu sonuca dominant ekStremite de uzanim degerlerinin daha ytiksek
olmasi neden olmus olabilir.

(Crouse 2014) ¢alismasinda performans tahmini ile ilgili en énemli olarak VYO
degiskenini vurguladiktan sonra bu degiskeni en yakin olarak FHG’nin takip ettigini
belirtmistir. Buna ek olarak calismanin sonuglarinin FHG nin 6nemini genislettigini ve
uygulama sonrasi diizeltici egzersizlerle, tespit edilen sorunlarin giderilmesinin AP’s1
arttirabilecegini belirtmiglerdir.

(Lloyd ve dig. 2014) c¢alismalarinda FHG ve FP arasindaki iligkiyi genc
futbolcularda arastirmiglar ve derin squat, 6ne adimlama, aktif diiz bacak kaldirma ve
rotasyon stabilitesi testlerinin biitiin performans testleri ile iligkili oldugunu bulmuslardir.
Performans testi olarak squat sigramasi, reaktif kuvvet indeksi ve reaktif ceviklik
uygulamalarin1 kullanmiglardir. Sonuglar igerisinde geng futbolcularda 6zellikle olgunluk
seviyesinin squat jump performansinda en giiclii belirte¢ oldugunu bunun yaninda 6ne
adim testin hem reaktif kuvvet hem de reaktif ¢eviklik performansinda en gucli belirteg
oldugunu vurgulamiglardir. FHG’nin komponentlerinin performans sonuglar1 ile orta
diizeyden giicliiye degisen (r = 0.4 — 0.7) iligki gosterdigini belirtmis ve FHG’nin belli
boliimlerinde yetersiz olmanin fiziksel performansi sinirlandirabilecegini vurgulamislardir.
Derin squat, 6ne adim alma, aktif diiz bacak kaldirma ve rotary stabilitesi testlerinin FHG
test bataryasi icerisinde FP tahmini i¢in kullanilacak en uygun testler oldugu buna ek
olarak genc sporcularda yetenek secimi s6z konusu oldugunda sadece bu testlerin
kullanilabilecegi tavsiye edilmistir. Bununla beraber derinlemesine analiz ve uzun soluklu
takip icin FHG testin biitiiniiyle tamamlanmasi gerekliligine de vurgu yapilmaistir.

(Lloyd ve dig. 2014) ¢oklu regresyon analizi sonrasinda geng futbolcularda AP’ in
belli bir boliimiiniin FHG ile agiklanabildigini, yiiksek reaktif yeterlilik ve daha biiyiik
yetenek seviyesi gerektiren performans olcimlerinde (reaktif kuvvet indeksi ve reaktif
ceviklik) 6ne adimlama testinde yeterlilik gerektirdigini buna karsin minimal reaktif nitelik
ve daha az teknik beceri gerektiren hareketlerde (squat sigrama performansi) de olgunluk

seviyesinin agiklayici oldugunu vurgulamislardir.
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Mevcut ¢alismada bulunan FHG skorlar1 15.66 + 2.02 test i¢in sakatlik belirtecli
olarak kullanilan skora (14) oldukg¢a yakin goriinmektedir. Bununla beraber litaratiirde
bulunmus olan bazi skorlarla, kosucular 15.4 £ 2.4 (Loudon ve dig. 2014), galik atletler
15.6 + 1.5 (Fox ve dig. 2014), profesyonel futbolcular 16.9 + 1.7 ve 16.9 + 3 (Kiesel ve
dig. 2007; Kiesel ve dig. 2014), bayan voleybolcular n=11, 15.3 (Chorba ve dig. 2010)
benzerlik gostermektedir.

Calismamizda sakathik riski tahmini amaciyla kullanilan diger bir test YDT idi.
Litaratiirde YDT kompozit skorlarinin sporcunun miisabaka seviyesi, spor bransi, cinsiyet
ve yasindan etkilendigi belirtilmistir (Bressel ve dig. 2007); (Butler ve dig. 2012); (Butler
ve dig. 2013); (Garrison ve dig. 2013); (Plisky ve dig. 2006). Daha 6nce yaymlanmis olan
caligmalarda futbolcularin kompozit skorunun %97 ile %101, basketbolcularin %98 ile
%103, beyzbol oyunculariin %95.8 £ 6.1 oldugu raporlanmistir. (Butler ve dig. 2012);
(Butler ve dig. 2013); (Garrison ve dig. 2013); (Plisky ve dig. 2006).

(Tabrizi ve dig. 2013) ¢alismalarinda YDT ve boy uzunlugu arasinda pozitif iligki
bulmuslar ancak istatistik olarak anlamli bulmamiglardir. Bu bulgulari, (Gribble ve Hertel
2003) boy uzunlugu ve uzanim mesafesi arasindaki iliskinin anlamli olmasina ragmen
diger antropometrik indekslere nazaran daha az agiklayici giicii oldugu tespiyle uyumludur.

Mevcut calismamizda da kompozit skorun bransa gore degistigi olgusu
desteklenmigtir. Calismamizda dominant bacak kompozit skor 92.78 + 5.81, dominant
olmayan bacak kompozit skor 90.61 + 6.71 olarak tespit edilmistir. (Hudson ve dig. 2016)
Birinci lig kadin voleybolcularda YDT normatif ¢alismasinda YDT kompozit skorlarim
dominant bacakta % 94.1 £+ 6.6, non dominant bacakta % 93.9 + 6.2 olarak tespit
etmislerdir. (Plisky ve dig. 2006) kadinlarda YDT kompozit skoru %94 ve altinda olanlarin
alt ekstremite sakatlanma riskinin 6.5 kat fazla oldugunu belirtmistir. Calismamizda elde
edilen skorlar denek grubunun sakatlanma riski altinda oldugunu ve normativ degerlerden
daha diisiik skor ortaya koyduklarini gostermektedir. Bu sonuglar FHG test skorlari
acisindan da korelasyon gostermektedir (r=0,727, p< 0,001). Calismamizda YDT ve seg¢ili
performans testleri arasinda iliski bulunmamistir. Bu sonu¢ YDT’nin sakatlik tahmini
amagli kullaniminin énemine isaret etmekte ve kadin voleybolcularda performans tahmini
acisindan agiklayict olmadigini gostermektedir. Dolayisiyla YDT ve FHG arasinda atletik
performansla iliski agisindan FHG uygulamasinin alt kategorilerinde énemli potansiyel

ortaya ¢cikmaktadir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1 Sonug

Sonug olarak galismamizda FHG toplam skorlari, YDT kompozit skorlar1 ve segili
perfromans testleri arasinda anlamli iligki bulunmamis ancak test bataryasi igerigindeki
testlerin skorlar1 ayr1 ayr1 degerlendirildiginde atletik performansla ve spor spesifik
beceriyle yukarida sunulan c¢ercevede anlamli iligkiler tespit edilmistir. Bayan
voleybolculardan olusan denek grubumuzda bransin belirleyici atletik ihtiyaclarindan olan
dikey sigrama testleri ve stabilite sinav testi arasinda anlamli iliski bulunmus ayrica smag
servis hiziyla engel adimlama arasinda anlamli iliski bulunmustur. VYO degiskeniyle FHG
toplam skorlar1 arasinda anlamli negatif iligki bulunmus ve atletik performansta belirleyici
karakteristiklerden olan diisiik VYO’nun performansla olan iligkisine mutlak yonde vurgu
yapilmistir. Bu sonuglar ¢er¢evesinde kadin voleybolcularda FHG test alt kategorilerinden
stabilite sinav, engel adimlama spor spesifik smag servis becerisiyle iliskili olarak dikkat
¢cekmis ve VYO genel aragtirma sonuglarinida destekler nitelikte FHG testiyle iliskili
olarak tespit edilmistir. Dolayisiyla FHG bataryasinda atletik perfromansla iligski a¢isindan
uygulamanin alt kategorilerinde 6nemli ve daha genis amagli kullanim olasilig1 ortaya
cikmaktadir.

6.2. Oneriler

FHG testin alt kategori ve toplam skorunun farkli branslarda spor spesifik
becerilerle iliskisi arastirilabilir.

FHG testin sakatlik tahmini niteliginin yaninda sportif ve atletik beceri agisindan
normatif deger ¢aligmasi yapilabilir.

Farkli yas gruplarinda 6zellikle adolesanlarda ¢alisma dizayn edilebilir.
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EKLER

Ek 1: Fonksiyonel Hareket Gorintileme Test Cizelgesi

Ek. 2.Etik Kurul Degerlendirme Raporu

THE FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEN

SCORING SHEET

NAME DATE DOB
ADDRESS
CITY, STATE, ZIP PHONE
SCHOOL/AFFILIATION
SSN HEIGHT WEIGHT AGE GENDER
PRIMARY SPORT PRIMARY POSITION
HAND/LEG DOMINANCE PREVIOUS TEST SCORE
RAW FINAL
TEST SCORE | SCORE COMMENTS
DEEP SQUAT
L
HURDLE 5TEP
R
L
INLINE LUNGE
R
L
SHOULDER MOBILITY
R
L
IMPINGEMENT CLEARING TEST "
L
ACTIVE STRAIGHT-LEG RAISE "
TRUNK STABILITY PUSHUP
PRESS-UP CLEARING TEST
L
ROTARY STABILITY "
POSTERIOR ROCKING CLEARING TEST
TOTAL
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Ek 3: Tez Denetleme Listesi

Tez, asagidaki denetimler yapilarak tamamlanmuistir.

1 Kapak ve i¢ kapak sayfalarinda BILIM UZMANLIGI ya da DOKTORA seklinde

elde edilen unvanlar yazild1 (Kapak sayfasina danisman adi yazilmamalidir).

{4 Kapak sayfasina mezun olunan PROGRAMIN (Anabilim dalinin degil) ad1 yazildi.

{4 Tez kapag: sirt kismina kilavuzda belirtilen ¢izimde (yazinin yoniine dikkat!) ad,

program, yil yazildi.

M Onay sayfasi uygun ¢izimde hazirlandi (kazanilan unvanlar BILIM UZMANLIGI
ya da DOKTORA olmalidir) imzalatildi (Enstitii Miidiirii’niin imzas1 da gereklidir,

imzalarin ayni renk kalemle atilmasina dikkat edilmelidir).

M Dizinler kilavuzda belirtildigi gibi siraland.

M On sayfalara i, ii, iii seklinde Roma rakamlar1 konuldu.
{4 Sayfa numaralari kilavuzda belirtildigi sekilde konuldu.
W Sayfa diizeni kilavuzda belirtildigi sekilde yapildi.

4 Ana metin yazi boyutu 12 olacak bigimde basildi.

14 Dipnot yaz1 boyutu 10 olacak sekilde basildi.

M Ana metin satir aralig1 1.5 olacak sekilde yazildi.

M Kaynaklar abecesel siralamaya gore yazildu.

M Kaynak gosterme ilkelerine ve yazim kurallarina uyuldu.

M Ekler kilavuzda belirtildigi gibi verildi.

13/06/2018
Dr. Ogrt. Uyesi Bahar OZGUR
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