
Fonksiyon kelimesi, spor literatüründe bireyin 
istediği hareketleri yapabilmesi olarak tanımlanır.1 
Fonksiyonel hareket taraması [Functional movement 
screening (FMS)] testi ya da hareket değerlendirmesi, 

günlük hareket kalıpları veya performans faktörle-
riyle ileri biyomekanik analizler arasında ilişki ku-
rulmasını sağlar ve kurulan bu ilişki, hareket 
kavramının yapısal özelliklerinin belirlenmesini in-
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ÖZET Amaç: Bu çalışmanın amacı, gelişim grubu basketbolcularında, 
fonksiyonel hareket tarama [Functional movement screening (FMS)] 
testi sonuçlarına göre planlanan, düzeltici egzersizlerin 16 hafta so-
nunda sporcuların dikey sıçrama ve dinamik denge yetilerine olan et-
kilerini araştırmaktır. Gereç ve Yöntemler: Bu çalışmada 
parametreleri belirlemek için FMS kiti, kontakt mat (Newtest Power-
time- Finlandiya) ve Y denge testi kullanıldı. Çalışmaya yaş ortalama-
ları 13,5±0,52 yıl olan, 25 gelişim grubu lisanslı erkek basketbol 
sporcusu gönüllü olarak katılmıştır. Araştırmamıza katılan sporcular, 
kontrol grubu [control group (CG)] ve deney grubu [experimental group 
(EG)] olarak rastgele şekilde 2’ye ayrılmıştır. EG grubunda olan spor-
cular (n=13), rutin basketbol antrenmanı dışında, haftada 3 gün, düzel-
tici egzersizleri uyguladı, CG grubundaki sporcular (n=12) ise rutin 
basketbol antrenmanlarına devam etti. Sporcuların antropometrik ve 
biyomotor yetilerinin ölçümleri, ön-test (T1), ara test (T2) ve son-test 
(T3) olarak kaydedildi. Bulgular: Verilerin istatistiksel analizi ve de-
ğerlendirilmesinde SPSS versiyon 20.0 kullanıldı, p<0,05 istatistiksel 
olarak anlamlı kabul edildi. On altı haftanın sonunda yapılan T3 test-
lerinde, EG grubundaki sporcuların dinamik denge ve dikey sıçrama 
verilerinde anlamlı bir artış bulundu (p<0,05). Sonuç: FMS testi so-
nuçlarına göre planlanan, düzeltici egzersizleri yapan EG’nin dikey sıç-
rama ve dinamik denge yetilerinin, CG’ye göre istatistiksel olarak 
anlamlı fark yarattığı bulundu. 
 
Anah tar Ke li me ler: Fonksiyonel hareket tarama testi;  

                düzeltici egzersiz; dikey sıçrama;  
                dinamik denge; basketbol 

ABS TRACT Objective: The purpose of this study aimed to investigate 
the effects of corrective exercises, which are planned according to the 
functional movement screening (FMS) test results, on the vertical jump 
and dynamic balance skills in the developmental group basketball play-
ers at the end of 16 weeks. Material and Methods: In this study were 
used to determine parameters FMS kit, contact mat (Newtest Power-
time- Finland) and Y balance test. Twenty five developmental group li-
censed male basketball players with the age of 13.5±0.52 years 
voluntarily participated in the study. The athletes participating in our 
study were randomly divided into two as control group (CG) and ex-
perimental group (EG). Athletes in the EG group (n=13) performed 
corrective exercises 3 days a week, except for routine basketball train-
ing, while athletes in the CG group (n=12) continued routine basketball 
training. Measurements of athletes' anthropometric and biomotor abil-
ities were recorded as a pretest (T1), intermediate test (T2), and posttest 
(T3). Results: SPSS version 20.0 was used for the statistical analysis 
and evaluation of the data and p<0.05 were considered statistically sig-
nificant. In the T3 tests performed at the end of 16 weeks, a significant 
increase was found in the dynamic balance and vertical jump data of 
athletes in the EG group (p<0.05). Conclusion: The vertical jump and 
dynamic balance abilities of the EG group, which performed the cor-
rective exercises planned according to the FMS test results, were found 
to be statistically significantly different from the CG group. 
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celer.2 Hareketin yapısını oluşturan mekanizmalar-
daki kısıtlılıklar, ağrı oluşturmasa bile düşük sportif 
verimliliğe ve daha sonrasında yaralanma riskine 
neden olabilir. Sadece performansa yönelik ölçüm ve 
değerlendirmeler yapmak yerine, önce sporcunun 
temel hareket durumunu saptamak ve belirlenen du-
rumun üzerine antrenmanların yapılandırılması ve 
uygulanmasının önemi literatürde yer alan çalışma-
larda ifade edilmektedir.3-7 Tüm bu açıklamalar, 
temel hareketleri geliştirmek ve atletik kaliteyi bu-
nunla desteklemek için uzun dönem atletik gelişim 
antrenmanlarının kesintisiz uygulanması gerekliliğini 
ortaya koymaktadır.8  

Vücudumuz, belirli hareket bölümlerinden veya 
bağlantılardan oluşmuştur. Bunlara kinetik zincir adı 
verilir.9 Uygun kinetik zincir fonksiyonu, uyum içe-
risinde çalışan mekanizmaların hareketi üretmesi ile 
sonuçlanır. Hareket sırasında Kinetik zincir farklı bö-
lümlere ayrılır bunlar; 1) Glenohümeral eklemler, 2) 
Columna vertebralis, 3) Pelvis ve patellar eklem 
kompleksi. Bu bölümlerde oluşacak bozulmalar, sinir 
ve kas-iskelet sisteminde problemlere yol açabilir. 
Düzeltici egzersizler ise gerekli şekilde planlanıp uy-
gulandığı zaman çok yönlü olarak kinetik zincirdeki 
aksaklıkları rehabilite edici özellik gösterip kişinin 
var olan hareket akıcılığı ve verimliliğini korur.9 

Ayrıca bu egzersizler, vücutta şekil bozuklukları, 
hareket bozuklukları veya hareket kısıtlıkları gözlem-
lendiğinde, fonksiyonel hareketliliği geliştirmek ama-
cıyla uygulanan egzersizler olarak tanımlanır.10 
Düzeltici egzersizlerin bilimsel alt yapısı 3 fazdan oluş-
maktadır. Bunlar; problemi belirlemek, problemi çöz-
mek ve çözümü uygulamaktır. Etkili düzeltici egzersiz 
programı kassal performansı artırır, sakatlıkların azal-
masında rol alır ve iyileşmeyle beraber aktiviteye geri 
dönüş sürecinde önemli yer tutar. Uzun zamanlı olarak 
planlanmış çözümlerde sadece temel probleme odakla-
nılmaz, kişiye uygun hareket kalıbıyla beraber ömür bo-
yunca sağlıklı ve fonksiyonel hareket olanağı sağlar.9  

Basketbol branşında, özellikle gelişim grubu 
sporcularının antrenmanların yazım ve uygulamala-
rında, hareketlerin doğru ve istenilen şekilde yapıla-
bilmesi, hareketlere katılan kas ve kas gruplarının, 
kas içi ve kaslar arası koordinasyonlarıyla sağlanabi-
lir. Hareket mekanizmalarının altında yatan bu koor-

dinasyon becerisine dayanarak, FMS testlerinin ve 
düzeltici egzersizlerin sunduğu tüm bu bilgi ve per-
formans kazanımları göz önünde bulundurulduğunda, 
özellikle gelişim grubu basketbol oyuncularında ye-
terli çalışmalara rastlanılmamasından dolayı bu ça-
lışmanın amacı, gelişim grubu basketbolcularında, 
FMS testi sonuçlarına göre planlanan düzeltici eg-
zersizlerin, 16 hafta sonunda sporcuların dikey sıç-
rama ve dinamik denge yetilerine olan etkilerini 
araştırmaktır. Bu amaç doğrultusunda çalışmamızın 
hipotezleri ise FMS testine göre planlanan ve 16 hafta 
boyunca uygulanan düzeltici egzersizler, gelişim 
grubu basketbolcularının dikey sıçrama ve dinamik 
denge yetilerini geliştirir olarak kurgulanmıştır. 

 GEREÇ VE YÖNTEMLER  

KATILIMCILAR 
Çalışmamıza yaş ortalamaları 13,5±0,52 yıl, boy or-
talamaları 185,20±4,17 cm, vücut ağırlığı 70,03±5,82 
kg olan 25 gelişim grubu lisanslı erkek basketbol 
sporcusu gönüllü olarak katılmıştır. Katılımcılar, rast-
gele şekilde deney grubu [experimental group (EG)] 
(n=13) ve kontrol grubu [control group (CG)] (n=12) 
olarak 2’ye ayrılmıştır. Çalışma, Helsinki Deklaras-
yonu Prensipleri’ne göre tasarlanmış ve Ege Üniver-
sitesi Etik Kurulu tarafından onaylanmıştır (EGE. 
ETK.Tarih;24/03/2017, Karar No: 17-2.1/6). Katı-
lımcıların ebeveynlerinden bilgilendirilmiş gönüllü 
olur formları alınmıştır. 

ANTROpOMETRİK ÖLÇüMLER 
Sporcuların boy uzunluğu ölçümleri; 1 mm hassasi-
yetinde metal boy skalasıyla çıplak ayakla ve dik po-
zisyonda iken, vücut ağırlıkları; hassas baskülde 
çıplak ayak, şort ve tişört ile ölçüldü. Dinamik denge 
testinin normalizasyonu için gönüllülerin bacak uzun-
lukları, çıplak ayak ile kalçadan anterior superior ili-
yak çıkıntıyla ayak bileğindeki mediyal malleolus 
çıkıntı noktaları bulunup, aradaki mesafe 1 mm has-
sasiyetindeki mezura ile ölçüldü. 

EGzERSİz pROTOKOLü 
Çalışmaya katılan sporcular rastgele şekilde EG 
(n=13) ve CG (n=12) olarak 2’ye ayrılmıştır. Çalış-
manın başında ön-test (T1), 8. hafta ara test (T2) ve 
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16. hafta sonrasında son-test (T3) olarak tüm sporcu-
ların mevcut durumlarını belirlemek amacıyla FMS 
testi, Düzeltilmiş Yıldız Denge Testi ve dikey sıç-
rama testi uygulanmıştır. EG grubundaki katılımcı-
lar, 16 hafta haftada 3 birim uyguladıkları basketbol 
antrenmanlarına ek olarak, araştırmacıların kontro-
lünde 20 dk’lık düzeltici egzersizler gerçekleştirmiş-
lerdir. Egzersizler, çalışmanın başında uygulanan 
FMS testinin sonuçlarına göre planlanmış, sporcula-
rın kendi vücut ağırlıklarını içeren ve sporcuları zor-
lamayacak, kuvvet ve eklem hareket açılarına yönelik 
egzersizlerden oluşmuştur. FMS testi dışındaki test-
lere ve antrenman programlarına, ısınma evreleriyle 
başlanmıştır. Bu evrelerde 15 dk’lık devamlı yük-
lenme metoduna uygun basketbol çalışmalarıyla 
ısınma ve buna ek olarak esneklik çalışmaları uygu-
lanmıştır. 

Düzeltici egzersizler, esneklik bölümüyle bera-
ber kombine edilerek uygulanmıştır. İlk 8 hafta bo-
yunca sporcular, aynı düzeltici egzersizleri 
uygulamışlardır (Tablo 1). İkinci 8 haftada, düzeltici 
egzersizlerin set ve tekrar sayıları artırılarak uygula-
tılmıştır (Tablo 1). Egzersiz planlamalarında, düzel-
tici egzersiz katalogları ve ilgili yönlendirmelerden 
faydalanılmıştır.2,11 CG grubundaki sporcular ise 16 
hafta boyunca sadece rutin basketbol antrenmanla-
rına devam etmişlerdir. 

FONKSİYONEL HAREKET TARAMA TESTİ  
pROTOKOLü 
Bu test protokolü, sakatlığı önlemede ve performansı 
belirlemede farklı yaklaşımlar sunar. FMS testi, mo-
bilite (eklem hareketliliği) ve stabilite dengesini sağ-
layan 7 hareket kalıbından oluşur.10,12 Bu hareketler 

sırasıyla; derin çömelme, engel adımı, öne hamle, 
omuz mobilitesi, aktif düz bacak kaldırma, gövde 
rotasyon stabilitesi ve gövde stabilitesi şınavıdır.3 
Testlerden önce sonuçları etkilememesi amacıyla 
ısınma protokolü uygulanmamış ve testler, FMS test 
kiti kullanılarak yapılmıştır. Sporculardan hareket-
leri 3 kere denemeleri istenmiştir. Hareketlerin pu-
anlama sistematiği; a) Uygulanan hareketlerin 
yetersiz ve yanlış uygulanması durumunda 1 puan, 
b) Uygulanan hareketler tam uygulamaya yakın, 
ancak hatalar içererek uygulanıyor olması duru-
munda 2 puan, c) Uygulanan hareketler hatasız uy-
gulanıyor ise 3 puan, d) Hareketlerin uygulanması 
sırasında sporcularda ağrı hissi olması durumunda 0 
puan verilerek değerlendirildi.13 Tüm skorlar, sağ-sol 
ekstremiteler ve ağrı testleri de dâhil olmak üzere 
kayıt altına alınmıştır. 

DüzELTİLMİŞ YILDIz DENGE TESTİ pROTOKOLü 
Düzeltilmiş Yıldız Denge Testi protokolünün içeri-
sinde yer alan, 3 farklı yönde ölçüm yapılarak oluş-
turulan Düzeltilmiş Yıldız Denge Testi protokolü, 
gerekli eksiklikleri ve gelişimleri belirlemede kulla-
nılır.14 Her yön için test öncesinde 6 deneme uygula-
nır ve en iyi 3 denemenin ortalaması alınarak, elde 
edilen değer cm cinsinden kaydedilir.14 Erişim mesafe-
sini yüzde olarak ifade edebilmek için bacak boyu 
uzunluğunun normalize edilmiş değeri, uzanılan mesa-
fenin bacak boyu uzunluğuna bölünmesiyle hesaplanır, 
ardından bu sonuç 100 ile çarpılır.15 Elde ettiğimiz so-
nuçlar, bu formüle göre normalize edilmiştir. 

DİKEY SIÇRAMA TESTİ pROTOKOLü 
Testin uygulanması sırasında, kontrolü sağlayan elde 
taşınabilen bir bilgisayar ve sensörlü bir mat (Newtest 
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Düzeltici egzersizler İlk 8 hafta tekrar-set ve dinlenme süreleri İkinci 8 hafta tekrar-set ve dinlenme süreleri 
Deadlift-overhead squat 3 set 6 tekrar  Dinlenme: 30 sn 4 set 10 tekrar  Dinlenme: 45 sn 
Long step with rotation 3 set 6 tekrar  Dinlenme: 30 sn 4 set 10 tekrar  Dinlenme: 45 sn 
Lunge with rotation 3 set 6 tekrar  Dinlenme: 30 sn 4 set 10 tekrar  Dinlenme: 45 sn 
Wall sit with dorsiflexion 3 set 6 tekrar  Dinlenme: 30 sn 4 set 10 tekrar  Dinlenme: 45 sn 
Active leg lowering 3 set 6 tekrar  Dinlenme: 30 sn 4 set 10 tekrar  Dinlenme: 45 sn 
Mountain climber 3 set 6 tekrar  Dinlenme: 30 sn 4 set 10 tekrar  Dinlenme: 45 sn 
Hand walkout with push up 3 set 6 tekrar  Dinlenme: 30 sn 4 set 10 tekrar  Dinlenme: 45 sn 

TABLO 1:  Düzeltici egzersiz antrenman programı.
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Powertime-Finlandiya) kullanılmıştır. Aktif sıçrama 
mekaniği kullanılarak, sporcuya 3 deneme yaptırıldı 
ve en iyi deneme kayıt edildi.16 Tekrarlar arası pasif 
dinlenme 2 dk olarak uygulandı. 

İSTATİSTİKSEL ANALİz 
Verilerin istatistiksel analizi ve değerlendirilmesi or-
talama, standart sapma gibi tanımlayıcı özellikler 
SPSS versiyon 20.0 kullanılarak gerçekleştirildi. Ve-
rilerin normal dağılıma uyup uymadığını belirlemek 
amacıyla Shapiro-Wilk testi yapıldı. Shapiro-Wilk 
testi sonuçlarında değişkenlere ait değerlere bakıl-
dığında p>0,05 olduğundan, verilerin normal dağı-
lıma uyduğu söylenebilir. EG grubunun dikey 
sıçrama testi, Düzeltilmiş Yıldız Denge Testi ve 
FMS skor parametreleri, CG grubuna kıyasla an-
lamlı farkının olup olmadığını sınamak için karışık 
ölçümler 2 faktörlü varyans analizi yapıldı. Grup 
içinde tekrarlayan ölçümlerin test farklılıkları için 
tekrarlı ölçümler tek yönlü varyans analizi kulla-
nılmıştır. İstatistiksel olarak p<0,05 anlamlı olarak 
kabul edildi. 

 BULGULAR 
Grupların tanımlayıcı istatistik değerlerine ait ortala-
maları arasında fark saptanmamıştır (p>0,05). Bu du-
rumda, EG ve CG grubunun benzer özelliklere sahip 
olduğu söylenebilir (Tablo 2). 

DİKEY SIÇRAMA TESTİ ANALİzİ 
EG grubunda olmanın, CG grubuna kıyasla dikey sıç-
rama yüksekliği üzerinde anlamlı fark yaratıp yarat-
madığını sınamak için yapılan karışık ölçümler için 2 
faktörlü varyans analizi sonucunda, dikey sıçrama 
yüksekliği artışının, CG grubuna göre anlamlı fark 
oluşturduğu bulunmuştur (p<0,05) (Tablo 3). EG gru-
bunda, FMS testi sonuçlarına göre planlanan 16 haf-
talık düzeltici egzersizlerin, sporcuların dikey 
sıçrama yetisi üzerindeki etkisini belirlemek amacıyla 
1, 8 ve 16. hafta sonuna ait dikey sıçrama yüksekliği 
ölçülmüş ve art arda uygulanan bu ölçümlerden elde 
edilen dikey sıçrama yüksekliklerinin ortalamaları, 
tekrarlı ölçümler tek yönlü varyans analiziyle kıyas-
lanmıştır. Varyans analizi sonucuna göre T1 ile T3 
arasında ve T2 ile T3 arasında sporcuların dikey sıç-
rama yükseklikleri arasında istatistiksel olarak an-

lamlı fark gözlenmiştir (p<0,05). CG’ye ait dikey sıç-
rama yüksekliği verilerinin normal dağılım göster-
mediği, küresellik testini sağlamadığı ve 3 ölçümden 
elde edilen sonuçlarda, ortalamalar arası anlamlı fark 
olmadığı tespit edildi. 

DüzELTİLMİŞ YILDIz DENGE TESTİ ANALİzİ 
EG grubunda yer almanın, CG grubuna kıyasla denge 
üzerinde anlamlı bir etkisinin olup olmadığını sına-
mak için yapılan karışık ölçümler için 2 faktörlü var-
yans analizi sonucunda, EG grubu katılımcılarının 
sağ bacak anterior ve sağ bacak posteriormediyal 
denge artışının, CG grubuna göre anlamlı fark oluş-
turduğu bulunmuştur (p<0,05). EG grubunda sol 
bacak posteriorlateral denge artışı, CG grubuna göre 
anlamlı fark göstermiştir (p<0,05). EG grubunda sağ 
posteriorlateral, sol anterior ve sol posteriormediyal 
parametrelerinde, CG grubuna kıyasla istatistiksel 
olarak bir fark saptanmamıştır (Tablo 4). 

EG grubunda yer alan katılımcıların, sağ bacak 
anterior T2 ortalaması T1 ortalamasından, T3 ortala-
ması T2 ortalamasından, sağ bacak posteriormediyal 
parametresindeyse her bir ölçümün ortalaması, bir 
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    EG grubu (n=13) CG grubu (n=12) 
Parametreler X SS X SS 
Yaş (yıl) 13,5 0,522 13,6 0,506 
Boy uzunluğu (cm) 185,2 4,17 184,2 9,42 
Vücut ağırlığı (kg) 70,3 5,82 76,5 14,7 
Antrenman yaşı (yıl) 6,08 1,44 5,92 1,44 

TABLO 2:  Katılımcılara ait tanımlayıcı istatistik.

X: Ortalama .SS: Standart sapma; EG: Deney grubu; CG: Kontrol grubu.

n=25 T1 T2 T3 
X SS X SS X SS 

EG (cm) 36,5 4,03 40,41a 1,42 42,8*,a 5,15 
CG (cm) 35,4 6,37 36,15 1,50 36,6 5,44 

TABLO 3:  EG ve CG grubu dikey sıçrama testi tekrarlı  
ölçümler 2 faktörlü varyans analizi ve tek yönlü varyans analizi 

test sonuçlarının karşılaştırılması.

X: Ortalama, SS: Standart sapma; T1: Ön-test; T2: Ara test; T3: Son-test; EG: Deney 
grubu; CG: Kontrol grubu; *p<0,05 gruplar arası 2 faktörlü varyans analizi; ap<0,05 grup 
içi tek yönlü varyans analizi.
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önceki ölçüm ortalamasına göre anlamlı bir fark ifade 
ettiği saptanmıştır (p<0,05). EG grubu sağ bacak pos-
teriorlateral parametresindeki her bir ölçümden elde 
edilen fark, birbirleriyle kıyaslandığında istatistiksel 
olarak anlam ifade etmemektedir (p>0,05). EG grubu 
sol bacak anterior ve posteriormediyal parametrele-
rindeki ölçümleri, kendi içlerinde birbirleriyle kıyas-
ladığımız zaman, hiçbir parametredeki ölçüm kendi 
içinde bir önceki ölçüme göre anlamlı fark yaratma-
mıştır (p>0,05). EG grubu sol bacak posteriorlateral 
parametresinde T3 ortalaması, T1 ortalamasına göre 
istatistiksel olarak anlamlı fark göstermiştir (p<0,05) 
(Tablo 4). 

FONKSİYONEL HAREKET TARAMA TESTİ ANALİzİ 
Grup içi 2’li karşılaştırmalar için T1-T2-T3 test de-
ğerlerinin mutlak farkları hesaplandı ve bu değerler 
tekrarlı ölçümler için tek yönlü varyans analiziyle sı-
nandı. Normal dağılım veya puanlar arası farkların 
homojenliği koşulunu (küresellik varsayımı) sağla-
mayan veriler için ise Wilcoxon işaretli sıralar testi 
kullanıldı. 

Grupların, uygulanan bütün test değerleri ara-
sında anlamlı fark olup olmadığını test etmek için T1-
T2-T3 test fark puan ortalamaları gruplar arasında 
karşılaştırıldı. Bu fark değerlerinin normallik ve kü-

resellik varsayımı şartları kontrol edildi, şartları sağ-
layan değerler için karışık Ölçümler için 2 yönlü var-
yans analizi kullanıldı, şartı sağlamayan değerler ise 
fark puan dizilerinin karşılaştırıldığı ilişkisiz örnek-
lemler için t-testi kullanıldı.  

EG grubu katılımcılarının, CG grubuna kıyasla 
derin çömelme üzerinde anlamlı bir etkisinin olup ol-
madığını sınamak için yapılan karışık ölçümler için 
2 faktörlü varyans analizi sonucunda, EG grubunda 
yer alan katılımcıların derin çömelme ve gövde ro-
tasyon stabilitesi puan artışının, CG grubuna göre 
anlamlı fark ortaya koyduğu bulunmuştur (p<0,05). 
EG grubunda engel adımı puan artışının, öne hamle 
puan artışının, omuz mobilitesi puan artışının, aktif 
düz bacak kaldırma puan artışının ve gövde stabili-
tesi şınavı puan artışının, CG grubuna göre istatis-
tiksel olarak anlamlı fark yaratmadığı bulunmuştur 
(Tablo 5). 

EG grubunda yer alan katılımcıların, derin çö-
melme T3, engel adımı T2 ve T3, omuz mobilitesi 
T1, T2 ve T3, gövde rotasyon stabilitesi T1 ve T3 pa-
rametrelerinde kendi içinde anlamlı farklılıklar oluş-
turdu (p<0,05), fakat öne hamle, aktif düz bacak 
kaldırma ve gövde stabilitesi şınavı parametrelerinde 
tekrarlaryan ölçümler arasında herhangi bir fark bu-
lunamamıştır (Tablo 5). 
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X: Ortalama, SS: Standart sapma; T1: Ön-test; T2: Ara test; T3: Son-test; EG: Deney grubu; CG: Kontrol grubu; *p<0,05 gruplar arası 2 faktörlü varyans analizi; ap<0,05 grup içi tek 
yönlü varyans analizi.

T1 T2 T3 
X SS X SS X SS 

EG grubu  
Sağ anterior (cm) 78,9 11,4 93,33 2,52a 97,2a,* 9,99 
Sağ posteriorlateral (cm) 112 19,4 115,08 3,54 102 14,2 
Sağ posteriormediyal (cm) 79,6a 11,1 111,58a 3,36 95,3a,* 9,20 
Sol anterior (cm) 91,4 10,7 96,16 2,58 88,7 8,86 
Sol posteriorlateral (cm) 100,9 16,8 119,66 3,05 116a,* 10,2 
Sol posteriormediyal (cm) 89,7 13,1 110,50 3,60 83,1 9,80 
CG grubu  
Sağ anterior (cm) 76,7 10,4 81,76 2,05 81,2 9,81 
Sağ posteriorlateral (cm) 113,5 20,8 103,30 2,63 109,4 20,2 
Sağ posteriormediyal (cm) 78,3 13,4 103,69 1,95 81,8 12,1 
Sol anterior (cm) 90,3 19,5 85,23 2,15 90,3 17,6 
Sol posteriorlateral (cm) 104,5 17,6 109,30 2,25 103,6 15,5 
Sol posteriormediyal (cm) 87,2 21,3 106,46 2,94 88,7 18,7 

TABLO 4:  EG ve CG grubu düzeltilmiş yıldız denge testi karışık ölçümler 2 faktörlü varyans analizi ve tek yönlü varyans analizi 
sonuçlarının karşılaştırılması.
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Bağımsız değişken EG EG CG CG 
test zamanı-skor Δ farkları test zamanı-skor Δ farkları 

X±SS X±SS X±SS X±SS 
DÇ T1 1,75±0,45* Δ1−Δ2=−0,50±0,67 T1 1,62±0,51 Δ1−Δ2=−0,08±0,28 

T2 2,25±0,45 Δ2−Δ3=−0,42±0,51 T2 1,69±0,48 Δ2−Δ3=−0,31±0,48 
T3 2,66±0,49a,* Δ1−Δ3=−0,92±0,67 T3 2,00±0,58 Δ1−Δ3=−0,38±0,51 

EA T1 1,92±0,29 Δ1−Δ2=−0,17±0,39 T1 1,77±0,60 Δ1−Δ2=−0,08±0,28 
T2 2,08±0,56a Δ2−Δ3=−0,67±0,49 T2 1,85±0,55a Δ2−Δ3=−0,46±0,52 
T3 2,75±0,45a Δ1−Δ3=−0,83±0,39 T3 2,31±0,48a Δ1−Δ3=−0,54±0,66 

ÖH T1 2,25±0,75 Δ1−Δ2=−0,17±0,39 T1 1,92±0,64 Δ1−Δ2=0,08±0,49 
T2 2,42±0,56 Δ2−Δ3=−0,42±0,51 T2 1,85±0,55a Δ2−Δ3=−0,69±0,48 
T3 2,83±0,39 Δ1−Δ3=−0,58±0,51 T3 2,54±0,52a Δ1−Δ3=−0,62±0,51 

OM T1 2,00±0,60a Δ1−Δ2=−1 [−1 1] T1 2,15±0,55 Δ1−Δ2=−0,31±0,63 
T2 2,50±0,52a Δ2−Δ3=−5 [−1 0] T2 2,46±0,78 Δ2−Δ3=−0,31±0,48 
T3 3,00±0,00a Δ1−Δ3=−1 [−2 0] T3 2,80±0,44a Δ1−Δ3=2,77±0,44 

ADBK T1 1,92±0,52 Δ1−Δ2=−0,08±0,29 T1 1,77±0,60 Δ1−Δ2=−0,15±0,38 
T2 2,00±0,43 Δ2−Δ3=−0,50±0,52 T2 1,92±0,49 Δ2−Δ3=−0,31±0,48 
T3 2,50±0,52 Δ1−Δ3=−0,58±0,51 T3 2,23±0,60a Δ1−Δ3=−0,46±0,52 

GS T1 2,00±0,74 Δ1−Δ2=−0,17±0,39 T1 1,77±0,60 Δ1−Δ2=−0,15±0,38 
T2 2,17±0,58 Δ2−Δ3=−0,17±0,39 T2 1,92±0,49 Δ2−Δ3=0,00±0,00 
T3 2,33±0,49 Δ1−Δ3=−0,33±0,49 T3 1,92±0,49 Δ1−Δ3=−0,15±0,38 

GRS T1 1,67±0,49* Δ1−Δ2=−0,50±0,67 T1 1,46±0,52 Δ1−Δ2= 0 [−1  0] 
T2 2,17±0,39 Δ2−Δ3=0 [−1 1] T2 1,54±0,52a Δ2−Δ3=0 [−1  0] 
T3 2,17±0,39a Δ1−Δ3=−5 [−1 0] T3 1,92±0,28a Δ1−Δ3=0 [−1  0] 

TABLO 5:  EG ve CG grubuna ait fonksiyonel hareket tarama testinin bağımsız değişkenlerine ilişkin grup içi ve gruplar arası istatistiksel 
verilerin 2’li karşılaştırması.

CG grubunda ise engel adımı T2, T3, öne hamle 
T2, T3, omuz mobilitesi T3, aktif düz bacak kaldırma 
T3, gövde rotasyon stabilitesi T2, T3 parametreleri 
kendi içinde anlamlı fark oluşturdu (p<0,05), ancak 
derin çömelme ve gövde stabilitesi şınavı parametle-
rinin tekrarlayan ölçümlerinde herhangi bir farka rast-
lanmadı (Tablo 5). 

 TARTIŞMA 
Bu çalışmamızdaki amacımız, gelişim grubu bas-
ketbolcularında, FMS testi sonuçlarına göre plan-
lanan, düzeltici egzersizlerin 16 hafta sonunda 
sporcuların sıçrama ve denge yetilerine olan etki-
lerini araştırmaktı. Bu amaçla birlikte hipotezleri-
miz ise FMS testi sonuçlarına göre planlanan, 
düzeltici egzersizler 16 hafta sonunda sporcuların 
dikey sıçrama ve denge performanslarını geliştirir 
olarak belirlendi.  

Basketbol sporuna ait çok değişkenli koşu, top 
sürme, sıçrama gibi farklı hareket kalıpları mevcuttur, 
ayrıca denge yetisi de her branşta olduğu gibi bas-
ketbol için oldukça önemlidir.17,18 Hem sakatlık ris-
kinin azaltılması için hem de diğer atletik özellikleri 
eksiksiz uygulayabilmek için denge kabiliyetinin iyi 
durumda olması, sporcuyu öne taşıyan özelliklerden-
dir.18 

Literatürü incelediğimiz zaman, düzeltici egzer-
siz programlarıyla ilgili olan çalışmaların çoğunun 
postür bozukluklarına yönelik olduğu görüldü.19-21 
Ayrıca bu çalışmaların çoğu, statik postür üzerine ve 
sporcu olmayan bireyler üzerinde yapılan çalışmalar 
olarak gözlemlendi. Bu çalışmada ise FMS testi, di-
namik postür kontrolü üzerine gerçekleştirilmesiyle 
beraber gelişim grubu sporcuları üzerinde yapıldı.  

FMS testiyle ilgili literatür incelendiğinde, sa-
katlıkların önceden saptanabilmesi, atletik perfor-
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X: Ortalama; SS: Standart sapma; DÇ: Derin çömelme; EA: Engel adımı; ÖH: Öne hamle; OM: Omuz mobilitesi; ADBK: Aktif düz bacak kaldırma; GS: Gövde stabilitesi şınavı; GRS: 
Gövde rotasyon stabilitesi; EG: Deney grubu; CG: Kontrol grubu; Δ: Test değerleri arasındaki mutlak fark (ön-test için Δ1; ara test için Δ2; son-test için Δ3); *p<0,05 gruplar arası 2 
yönlü varyans analizi; ap<0,05 Grup içi tekrarlı ölçümler için tek yönlü varyans analizi.
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mansa olan etkileri gibi konuların ele alındığını ve 
çalışmaların daha çok profesyonel sporcularla yürü-
tüldüğü görüldü.22-25 Lockie ve ark., 2015 yılında 
FMS  testindeki alt gövde hareketlerindeki eskilikle-
rinin, hız ve sıçrama performanslarına olan etkilerini 
inceleyen bir çalışma gerçekleştirdi. Bu çalışmaya, 
22 sağlıklı erkek birey katıldı ve bu kişilere FMS 
testi, alt gövde hareketleri, hız ve sıçrama testleri uy-
gulandı. Test sonuçlarına göre bu kişiler, yüksek, orta 
ve düşük performans gruplarına ayrıldı. FMS testin-
deki alt gövde hareketlerinde derin çömelme hareketi, 
belirli hız ve sıçrama testleriyle daha fazla ilişkili bu-
lundu.26 

Bu çalışmada ise FMS testi sonuçlarına göre dü-
zenlenen düzeltici egzersizlerin, dikey sıçrama ve 
denge gibi yetilere ne gibi etkilerinin olduğuna ba-
kıldı. Düzeltici egzersizlerin FMS testi sonuçlarına 
olan etkilerine baktığımız zaman, EG grubunda 7 
farklı hareketin sınandığı karışık ölçümler için 2 fak-
törlü varyans analizi yapıldı. Sonuç olarak, EG gru-
bunda derin çömelme ve gövde rotasyon stabilitesi 
(p<0,05) puan artışı anlamlı fark oluştururken, diğer 
5 hareketteki puan artışının, CG grubuna göre ista-
tistiksel olarak anlamlı bir fark oluşturmadığı bu-
lundu. Bu durum, EG grubundaki katılımcı 
sayısının az olmasından kaynaklanmış olabilir. EG 
grubunda derin çömelme, engel adımı, omuz mobi-
litesi, gövde rotasyon stabilitesi parametreleri kendi 
içinde anlamlı fark ortaya koydu (p<0,05). CG’de 
yapılan grup içi test sonucunda ise engel adımı, öne 
hamle, omuz mobilitesi, aktif düz bacak kaldırma, 
gövde rotasyon stabilitesi parametreleri kendi içinde 
anlamlı fark oluşturdu (p<0,05), ancak derin çö-
melme ve gövde stabilitesi şınavı parametlerinin tek-
rarlayan ölçümlerinde herhangi bir farka rastlanmadı 
(p>0,05).  

Dikey sıçrama testleriyle ilgili yapılan çalışma-
lara baktığımız zaman, FMS testine göre planlanan 
düzeltici egzersizlerin, sıçrama yetisine olan etkile-
rini araştıran çalışmaya rastlanılmadı. 

Daha çok, kuvvet, pliometrik egzersizler ve es-
neklik antrenmanlarının dikey sıçrama yetisine etki-
lerine bakan çalışmalar bulundu.27-29 Örnek olarak 
Ioannis ve ark., 2000 yılında 41 kişi üzerinde yap-
tıkları çalışmada pliometrik antrenmanlar, kuvvet 

antrenmanları ve 2’sinin kombinasyonu olan an-
trenmanların dikey sıçramaya ve bacak kuvvetine 
olan etkilerini inceledi. Sonuç olarak tüm antrenman 
çeşitleri etkili bulundu (p<0,05). Ancak kuvvet ve 
pliometrik antrenmanların kombinasyonu, diğer an-
trenman çeşitlerine göre gelişime daha fazla katkı 
sağladı.30 Sözbir 2016 yılında yaptığı çalışmada, 6 
hafta boyunca fiziksel olarak aktif 24 üniversite öğ-
rencisine pliometrik egzersizler yaptırmış ve bu eg-
zersizlerin dikey sıçramaya ve belirli kas gruplarına 
olan etkilerini inceledi. Altı hafta boyunca pliometrik 
egzersizler yapan grupta belirli kas gruplarının elek-
tromiyografi aktivitelerinde önemli artışlar buldu 
(p<0,05), ancak 6 haftalık pliometrik antrenman so-
nucunda dikey sıçrama mesafelerinde önemli bir ar-
tışa rastlamadı (p>0,05).31 

Bu çalışmada ise FMS testi sonuçlarına göre dü-
zenlenen düzeltici egzersizlerin sıçrama yetisine olan 
etkilerine bakıldı, çalışma grubuna ait dikey sıçrama 
yüksekliği ölçüldü. EG’de olmanın CG grubuna kı-
yasla dikey sıçrama yüksekliği üzerinde anlamlı fark 
yaratıp yaratmadığını sınamak için yapılan karışık öl-
çümler için 2 faktörlü varyans analizi sonucunda, 
dikey sıçrama yüksekliği artışının, CG grubuna göre 
anlamlı fark oluşturduğu bulunmuştur (p<0,05) 
(Tablo 3). EG’de tekrarlayan ölçümler, tekrarlı öl-
çümler tek yönlü varyans analiziyle kıyaslanmıştır. 
Varyans analizi sonucuna göre sporcuların dikey sıç-
rama yükseklikleri arasında istatistiksel olarak an-
lamlı fark gözlenmiştir (p<0,05). CG’den elde edilen 
ölçüm sonuçları ise anlamlı fark oluşturmamıştır. Bu 
durum, gelişim grubu basketbolcularında, FMS testi 
sonuçlarına göre planlanan 16 haftalık düzeltici eg-
zersizlerin, dikey sıçrama yüksekliğinde istatistiksel 
olarak anlamlı sonuçlar ortaya çıkardığını ifade et-
mektedir. 

Dengeyle ilgili olan çalışmalar için literatüre 
baktığımızda ise bu çalışmada kullanılan Düzeltilmiş 
Yıldız Denge Testi ile ilgili çalışmaların çoğu, sakat-
lık riski olup olmadığına ve postür kontrolüne bakan 
çalışmalardı.15,32,33 Başka çalışmalara baktığımızda, 
kuvvet antrenmanlarının veya denge antrenmanları-
nın dengeye olan etkileri araştırıldı. 

Myer ve ark., 2006 yılında pliometrik egzersiz, 
dinamik stabilizasyon ve denge antrenmanlarının, 

Tolga TİTİZ ve ark. Turkiye Klinikleri J Sports Sci. 2021;13(2):251-9

257257257



258

güç, denge, kuvvet ve yere düşme kuvvetinin etki-
lerini inceledi. Pliometrik egzersizler ve denge an-
trenmanları, bu yetiler üzerinde etkili olarak 
bulundu (p<0,05).34 Boccolini ve ark., 2013 yılında, 
15 yaş altı 23 basketbol sporcusu üzerinde yaptığı 
çalışmada denge antrenmanlarının, denge ve dikey 
sıçrama performansları üzerine olan etkisini ince-
ledi. Denge çalışmaları, her 2 yeti üzerinde de daha 
etkili sonuçlar verdi (p<0,01).17 Heitkamp ve ark. 
ise 2001 yılında denge ve kuvvet antrenmanlarını 
karşılaştırarak, denge yetisi üzerindeki etkilerini in-
celedi. On beş kişi denge antrenmanı, 15 kişi kuv-
vet antrenmanı yapacak şekilde gruplandırıldı. Tek 
bacak denge, denge antrenmanları sonucunda 
(p<0,01), ve kuvvet antrenmanları sonucunda 
(p<0,05) gelişmiş, ancak denge antrenmanları so-
nucunda, kuvvet antrenmanlarına göre daha fazla 
gelişim görüldü.35 

Bu çalışmada, FMS testi sonuçlarına göre plan-
lanan 16 haftalık düzeltici egzersizlerin denge yeti-
sine olan etkilerine baktık ve denge yetisinin 
ilerleyişini görebilmek adına, Düzeltilmiş Yıldız 
Denge Testi’ni kullandık. On altı haftanın sonunda 
EG grubu, CG grubuna kıyasla sağ bacak anterior 
(p<0,05), sağ bacak posteriormediyal (p<0,05) ve sol 
bacak posteriorlateral (p<0,05) denge yetilerinde an-
lamlı fark gösterdi. Sağ bacak posteriolateral, sol 
bacak anterior ve sol bacak posteriormediyal yetile-
rinde anlamlı bir fark görülmedi. EG grubu kendi 
içinde değerlendirildiğinde, sağ bacak anterior, pos-
teriormediyal parametreleri anlamlı bir fark oluştu-
rurken (p<0,05), posterirorlateral parametresi ise 
anlamlı bir fark oluşturmamıştır (p>0,05). EG gru-
bunun kendi içindeki sol bacak değerlendirme para-
metrelerini incelediğimiz zaman, anterior ve 
posteriormediyal parametreleri anlamlı bir fark oluş-
turmazken (p>0,05), posteriorlateral parametresi ista-
tistiksel olarak anlamlı fark ortaya koymuştur 
(p<0,05). 

 SONUÇ 
FMS testine göre planlanan düzeltici egzersizlerin, 
sıçrama ve denge yetilerine etkilerine bakabilmek 
amacıyla yaptığımız çalışmada, sporcuların sıçrama 
ve belirli denge parametrelerinde gelişmeler gözlem-
lendi ve literatürde yer alan farklı antrenman metot-
larıyla benzer sonuçlar elde edildi. Elde edilen bu 
sonuçlar değerlendirildiğinde, araştırmamıza ve hi-
potezimize konu olan basketbol branşında, antrenman 
yazım ve uygulamalarında, sporcuların yaş, antren-
man yaşı ve cinsiyet özellikleri dikkate alınarak, 
birim antrenmandan başlayarak, mezosiklus ve mak-
rosiklusların planlanmasına kadar geçen sürede FMS 
testine ve bu test sonuçlarına göre her sporcuya özel 
olarak planlanacak düzeltici egzersizlere, uygun 
dönem ve seviyelerde yer verilmesi sporcuların geli-
şimleri açısından katkı sağlayabilir. 
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ile ilgili verilecek kararı olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya 
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