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The effect of corrective
exercises on functional
movement screen test and
motor skills

Abstract

The aim of this study is to examine the effect of
8-week corrective exercises applied to 12-15 age
group basketball players on Functional
Movement Screen Test (FMS) and motor skill
(MS) score. 65 volunteer children between the
ages of 12-15 participated in the study. The
children were the control group (CG) (N = 25)
who did not do any exercise, the basketball
group that only trained basketball (BG) (N =
20), and the corrective exercise group (CEG) (N
= 20) that did corrective exercises in addition to
basketball training. It is divided into 3 groups.
Basketball training was applied to children on
BG 3 days a week. In addition to basketball
training, an 8-week corrective exercise protocol
was applied to the children in CEG. Functional
movement  patterns of  children were
determined with FMS test and MSs with
Deutscher Motor Test (DMT). Kruskal-Wallis
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Ozet

Bu c¢alismasinin amaci, 12-15 yas grubu
basketbolculara uygulanan 8 haftalik diizeltici
egzersizlerin fonksiyonel hareket tarama testi
(FHT) ve motor beceri (MB) puant tzerine
etkisinin incelenmesidir. Calismaya 12-15 yas
arast 65 gonulld cocuk katlmustir. Cocuklar
herhangi bir egzersiz yapmayan kontrol grubu
(KG) (N=25), sadece basketbol antrenmani
yapan basketbol grubu (BG) (IN=20) ve
basketbol antrenmanina ilaveten dizeltici
egzersiz yapan diizeltici egzersiz grubu (DEG)
(N=20) olmak tzere 3 gruba ayrimistir. BG’da
bulunan ¢ocuklara haftada 3 giin sadece

basketbol antrenmani, DEG’da  bulunan
cocuklara basketbol antrenmanlarina ilaveten 8
haftalilk ~ dizeltici  egzersiz ~ protokolu

uygulanmistir. Cocuklarin fonksiyonel hareket
kaliplart FHT testi ile MB’leri Deutscher Motor
Testi (DMT) ile belitlenmistir. Cocuklarin FHT
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H Test was used to determine the differences
children's pre-tests and post-tests after
corrective exercises. As a result of the statistical
analysis, a statistically significant difference was
found between the pre-test and post-tests of
FMS total scotes and DMT scores in CEG
(p<0.05). As a result, it has been shown that
corrective exercises contribute to FMS total
scores and the MS development of children. It
is thought that the placement of corrective
exercises in the training contents can increase

skorlart ve DMT skorlarinin 6n testleri ile
dizeltici  egzersizler sonrast son testleri
arasindaki farki belirlemede Wilcoxon Isaretli
Stralar Testi kullanilmustir. Istatiksel analizler
sonucunda, DEG’da FHT toplam skorlar1 ve
DMT skotlart 6n test ile son testleri arasinda
istatiksel olarak anlamlt bir farklilik bulunmustur
(p<0,05). Sonug¢ olarak diizeltici egzersizlerin
FHT toplam skorlarina ve c¢ocuklarmn MB
gelisimine  katki  sagladigt  gosterilmistir.
Duizeltici egzersizlerin antrenman igeriklerine

the MSs of children. yetlestirilmesinin cocuklarin MDB’lerini
artirabilecegi distiniilmektedir.

Keywords: Functional movement screening;

motor skill; corrective exercises. Anahtar Kelimeler: Fonksiyonel hareket

taramast; motor beceri; diizeltici egzersizler.

(Extended English summary is at the end of
this document)

1. Girig

Motor Beceri (MB), bireyin tiim yasami boyunca fiziksel ve psikolojik durumunda 6nemli rol
oynayan (Cattuzzo ve ark., 2016; Robinson ve ark., 2015) ve birgok motor gérevin yant sira hareket
kalitesi, koordinasyon ve kontrol becerileri ile ilgili bir terimdir (Robinson ve ark., 2015). Bireylerin
MB yetenekleri; zeka, yas, motivasyon, yorgunluk ve c¢evresel faktorlerden etkilendigi gibi sportif
aktivitelere katthm duizeyi de (kondisyon diizeyi, antrenman durumu) bu becerileri etkilemektedir
(Sayin, 2011; Timmons ve ark., 2007; Piskin ve ark., 2020). Ozellikle cocuklarin MB yetenekleri, genel
gelisimlerinin belirleyicileri olup (Haga, 2008; Henderson ve Sugden, 1992) saglikli olmanin da 6nemli
belirteclerindendir (Stodden ve ark., 2008). Motor beceriler genellikle adolesan donemde gelismeye
baslamaktadir. Motor becerisi erken gelisen adolesan bir sporcu; ayn1 kronolojik yastaki sporcuya gore
daha verimli bir performans sergilemektedir (Patel ve ark., 2017). Ayrica aynt kronolojik yas araliginda
bulunan adolesan sporculardan; denge, koordinasyon ve algt yetenegi heniiz gelismeye
baslamayanlarin, antrenman ve miisabakalarda yaralanma riski artmaktadir (Brukner, 2012; O’Kane
ve ark., 2017). Bu donemdeki sporcularda teknik, taktik, beceri eksikligi, yiiksek riskli hareketleri
yapma egilimi, ¢evresel kosullardaki deneyimsizlikler de spor yaralanmalarinin gbrillme sikligini
artirmaktadir (Mirhadi ve ark., 2015).

Sporcularin  yaralanma olasiliklarinin - belirlenmesi, koruyucu stratejiler gelistirilmesi ve
performans verimliligi acisindan olduk¢a 6nemlidir (Kiesel ve ark., 2007). Fonksiyonel Hareket
Tarama testi, sporcularda olusabilecek yaralanmalarin tahmin edilmesinde hizli ve kolay bir sekilde
uygulanabilen bir tarama aracidir. FHT test bataryast sporculardaki temel hareket paternlerinin basit
yontemlerle gtivenilir bir sekilde degerlendirilmesine imkan saglar (Kraus ve ark., 2014; Onate ve ark.,
2012; Minick ve ark., 2010). FHT ile yapilan degerlendirmelerde, fonksiyonel hareket kaliplarindaki
kisitlilik, asimetri ve islevsizlikler tespit edilir (Chorba ve ark., 2010). Sporcularin fonksiyonel hareket
kaliplart k6t ise bu durum sporcunun performansint kisitlar ve yaralanma riskini artirabilir (Kiesel ve
ark., 2007). Verimli bir fonksiyonel hareket i¢in uygun diizeyde stabilite ve mobilite gerekmektedir
(Hamilton ve ark., 2002).

Sporcularin fonksiyonel hareket paternlerinin erken yaslarda gelistirilmesiyle, dogru hareket
kaliplarinin uygulanmasi ve buna baglt olarak performans verimliliginin artacagl disinilmektedir.
Fonksiyonel hareket paternlerinin gelistirilebilir oldugu ve duzeltici egzersizlerin de foksiyonel hareket
paternlerini gelistirilmede kullanilabilecegi bilinmektedir (Mokha ve ark., 2016). Duizeltici egzersizler,
sporcularin islevsiz olan fonksiyonel hareket kaliplarina yonelik olarak hazirlanarak hareketlerdeki
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asimetrileri azaltabilir (Aktug ve ark., 2019). Ayrica diizeltici egzersizlerin sporcularda temel hareket
kaliplarini gelistirirken ayn1 zamanda MB’lerini de gelistirecegi diisiiniilmektedir. Literatiirde diizeltic
egzersizlerin temel hareket kaliplarina etkisini arastiran sinurh sayida galisma oldugu gorilmektedir
(Aktug ve ark., 2019). Duzeltici egzersizler ile MB’lerin gelistirilmesine yonelik bir calisma ise
bulunmamaktadir. Bu baglamda calismamizin amaci, geng basketbolculara uygulanan dizeltici
egzersizlerin FHT ve MB test puanlarina etkisinin incelenmesidir.

2. Materyal ve Metot

Calismada deneme modellerinden 6n test-son test Slgiimleri igeren kontrol gruplu model
kullandlmustir. Kattlimeilar yansiz atama yolu ile Diizeltici Egzersiz Grubu (DEG), Kontrol Gurubu
(KG) ve Basketbol Grubu (BG) olarak ayrilmistir. DEG katilimcilart 8 haftalik bir stiregte haftada 3
glin rutin antrenmanlarina ilaveten diizeltici egzersiz protokoliine katlmustir. BG katthmcilart bu
suregte sadece basketbol yaz okulundaki antrenman programina katidmislardir. KG’na ise herhangi
bir uygulama yapilmamustir. Katilimeilarin ti¢ gruba ayrilmasinin amaci, ¢alismanin hipotezine gore
olusabilecek gelismelerin, ¢ocuklarin gelisim donemleri nedeniyle mi?, basketbol antrenmanlar
nedeniyle mi? ya da uygulanan duzeltici egzersizler sonucu mu? kaynaklandigini tespit etmektir.

2.1.  Evren ve Orneklem

Calismanin evrenini, Nigde ilinde 12-15 yas arasindaki sedanter ¢ocuklar ve Nigde Genglik ve
Spor 11 Midiirligi'ne baght Genglik Hizmetleri ve Spor Kuliibi'nde yaz okuluna katilan 12-15 yas
grubu ¢ocuklar olustururken, 6rneklemini ise ulasilabilir evren igerisinden segilen toplam 65 sedanter
ve basketbol yaz okuluna katilan ¢ocuk olusturmaktadir. Calisma 6ncesinde katilimeilarin her birine
calisma ile ilgili ayrintih bilgi verilip, Bilgilendirilmis Goniilli Olur Formu ve Veli 1zin Belgesi
imzalatilmistir. Arastirma icin Nigde Omer Halisdemir Universitesi Etik Kurulw'ndan yazil izin
alinmustir.

2.2.  Veri Toplama Teknikleri
2.2.1. Fonksiyonel Hareket Tarama Testi (FHT)

Fonksiyonel Hareket Taramast testi Fonksiyonel Hareket Tarama Test bataryast kullanilarak
belitlenmistir. Uygulanan testteki hareketler sirastyla, derin ¢émelme, ytksek adimlama, tek ¢izgide
hamle, omuz mobilitesi, aktif diiz bacak kaldirma, gévde stabilite sinavi, rotasyon satbilitesidir.
Katilimcilar 1stnma yapmadan viicutlarinin bazal durumu dikkate alinarak dlgtimler yapilmustir. Testin
uygulanmast strasinda her hareket ti¢ kez tekrarlanmustir. Testte ilk olarak tek tarafli olarak
degerlendirilen hareketler (derin ¢6émelme, gévde stabilite sinavi) olgtilmustiir. Her iki taraft da 6lgen
testler; (yiiksek adimlama, tek ¢izgide hamle, omuz mobilitesi, aktif diiz bacak kaldirma ve rotasyon
stabilitesi) sag ve sol olarak ayri ayri skorlandirilmistir. Puanlama sirasinda katilimeilarin viicutlarinin
her iki yénden aldigt puanlar kaydedilmistir. Ancak hareketten aldigi en diisiik puan test sonucu olarak
kabul edilmistir. Her test kendi icinde 0 ile 3 arasinda puanlanmustir. En yiiksek FHT test puant 21'dir.
FHT toplam puanit 14 puanin altinda olan katilimcilarin, 14 puanin tizerinde olanlara gére daha ytksek
yaralanma riskine sahip oldugu bilinmektedir (Cook ve ark., 2000).

2.2.2. Deutscher Motor Testi (DMT)

Deutscher Motor Testi (IDMT) 6-18 yas arast cocuk ve ergenlerin MB’lerinin lgiilmesine ve
degerlendirilmesine izin veren 6zel bir testtir. DMT, Alman Spor Bilimleri Dernegi'nin 6nde gelen
uzmanlari tarafindan gelistirilmistir (Bos ve ark., 2009). DMT 8 farkls testten olusmaktadir. Bunlardan
7 tanesi kurulan istasyonlarla tek tek yapilirken (20 m stirat, denge, yanlara sicrama, durarak uzun
atlama, mekik, sinav, esneklik), son test olan 6 dk kosu testi grup halinde uygulanmaktadir. Her test
asamasinda testin sonucunda kaydedilen ve test protokol kagidina islenen puanlar, DMT
degerlendirme tablolarina gére yorumlanmustir.
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2.2.3. Upygulanan Diizeltici Egzersiz Protokolii

Dizeltici egzersiz grubu katiimcilarina egzersizler 8 hafta boyunca haftada 3 giin antrenman
oncesinde ve basketbol antrenmani aksatmayacak sekilde uygulanmistir. Diizeltici egzersiz grubuna
basketbol antrenmanindan 6nce tam dinlenme uygulanmistir. Calismamizda onlarca FHT duzeltici
egzersizi arasindan secilen ve katthmciarnin FHT skorlart 6n test sonuglarina gore katihimcinin
eksiklerini gelistirecegi diistiniilen hareketlerden olusan bir protokol uygulamustir. Her katilimciya 6zel
diizeltici egzersizler 6n testte elde edilen toplam tarama skorlart dogrultusunda FHT nin egzersiz
kitiphanesinden belitlenen ve kattlimcinin problemli oldugu tespit edilen hareketlere yonelik olarak
secilen duzeltici egzersiz programi uygulanmustir. Protokolde yer alan egzersizlerin set ve tekrar
sayilart ilk 2 hafta 2x10; sonraki 3 hafta 3x10 ve son 3 hafta 3x12 olarak diizenlenmistir. Her bir
katilimciya uygulanan bireysel egzersiz programlarindan bir katiimeiya ait 6rnek asagida verilmistir.

Hedef Hareket Diizeltici Egzersiz Aciklama

Derin Cémelme Deep Squat Assisted With FMT Squat model hareketliginin artirilmasina yardimet olur.

Yiksek Adimlama Single Teg Stance With Core Tek bacakli durugta kaliteli zamanlamay, hareketliligi ve istikratt
Engagement with Cable System artirir.,

Tek Cizgide Hamle Dorsiflexion from Half Kneeling Ayak bilegi hareketliligini gelistirmeye yardimet olmaktadir.
with Dowel

Aktif Diz Bacak Active Leg Lowering To Bolster Aktif diiz bacak kaldirma hareketi icin kalga hareketliligini ve

Kaldrma stabiliteyi bir destek kullanarak iyilestirecektir.

Gé6vde Stabilite Push-Up Walkout Lumbopelvik kontrol ve omurga stabilizesi i¢in dinamik bir

Sinav motor kontrol etmeyi amaglayan bir drilidir.

Dorsiflexion Resisted Ball Roll With
Core Activation With FMT

Rotasyon Stabilitesi Tam bir kalca, diz ve ayak bilegi hareketliligi aracihigiyla

dorsifleksiyonu gelistirmeye yardimei olur.

2.3.  Verilerin Analizi
Tum veriler SPSS 22.0 istatistik paket programina girildikten sonra katthmcilarinin fiziksel
ozelliklerinin tanimlayici istatistigi yapimustir. Katlimeitlarin FHT ve DMT skorlart 6n testleri ile son

testleri arasindaki farklari non-parametrik terslerden Wilcoxon Isaretli Stralar Testi ile belirlenmistir.
Calismada anlamlilik dizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

3. Bulgular
Tablo 1. Diizeltici egzersiz grubu, basketbol grubu ve kontrol grubu katihimcilarinin fiziksel
Ozellikleri
KG (n=25) BG (n=20) DEG (n=20)
Degiskenler On-Test Son-Test On-Test Son-Test On-Test Son-Test

Boy (m) 1521005 1531005 1514011 1531011 1521010  154+0,09
Viicut agirhigr (kg) 46,52+9,03 47004846 553612122  5395+19,04  46,70£752  47,24+750
VKT (kg/m?) 20,03+317  20,0512,88 23271620  2225t493  20,05%3,05  19,72%2,69

Tablo 2. Gruplarin FHT 6n test ve son test 6lgiim degerlerinin karsilastirildigr Wilcoxon isaretli
siralar testi

KG (n=25) BG (n=20) DEG (n=20)
Degiskenler On-Test Son-Test p On-Test Son-Test p On-Test Son-Test p
Derin Cémelme 1,76%0,43 1,80£0,40 0,31  1,45%0,51 1,45%0,51 1,00 1,50%£0,51  2,50%£0,68 0,00
Yiiksek Adimlama 1,064%0,48 1,7240,54 0,15  1,25+0,55 1,60£0,68 0,03 1,00£0,00  2,10£0,44 0,00
Tek Cizgide Hamle 1,7240,73 1,84+0,74 0,18 1,40%0,59 1,5540,51 0,18 125%044  225+0,55 0,00
Omuz Mobilitesi 1,5240,65 1,52+0,58 1,00 2,05+0,82  2,05+0,82 1,00  2,15+0,87  2,65%£0,58 0,01
Aktif Diiz Bacak Kaldrma ~ 1,60%+0,70 1,56+0,65 031  1,80%+0,83 1,75%0,85 0,70  1,25%0,44  240%0,59 0,00
Govde Stabilite Sinavi 1,44%0,50 1,44£0,50 1,00  1,10£0,30 1,30£0,47 046 1,10£0,30  2,10%0,78 0,00
Rotasyon Stabilitesi 1,724+0,45 1,724045 1,00  1,10£0,30 1,20+0,41 031 1,724045 1,76£0,43 0,00
FHT Toplam Skoru 11,40£1,95 1148+198 0,58 9,75+293  10,85£2,08 0,00 945+1,63 1580+1,79 0,00

*#p<0,05
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Tablo 2 incelendiginde DEG’da FHT alt degiskenleri ve FHT toplam skoru 6n test ile son test
sonuglart arasinda son test lehine anlamli farklilik tespit edilmistir (p<<0,05). BG’da FHT yiiksek
adimlama ve FHT toplam skoru 6n test ile son testleri arasinda son test lehine istatiksel olarak anlamlt
fark belirlenmistir (p<<0,05). KG’da ise katiimcilarin 6n test ile son testleri arasinda istatiksel olarak
anlamlt bir fark bulunmamistir (p<0,05).

Tablo 3. Gruplarin FHT 6n test ve son test 6l¢iim degerlerinin karsilastirildigt Wilcoxon isaretli
siralar testi

KG (n=25) BG (n=20) DEG (n=20)
Degiskenler On-Test Son-Test p On-Test Son-Test p On-Test Son-Test p
DMT 20 m Sprint 2,04£133  216+1,24 048  1,90+1,29 1,90+£1,25 1,00  1,70£1,03 1,75£1,16 0,88
DMT Yana Sigrama 25241,19 2524129 1,00 2904091 3,55£0,94 0,00  295%1,57 3,85£1,22 0,00
DMT Esneki 2,68%€128 2524129 020 325%125 3554127 025 270£149 410£1,02 0,00
DMT Durarak Usun Adama__ 1,04£0,20 1,1240,33 0,15 1,00£0,00 1,052£022 031  1,1520,48 1,60+0,88 0,04
DMT pekik 1,2840,61 1,24+059 0,31  1,80+0,95  215£1,08 0,02  1,15£0,36 2,25%1,16 0,00
DMT penge 2,76£136  264+128 031  200£1,07 205+127 081  210£1.33 3,75£0,91 0,00
DMT sinav 3,08%1,41 308146 1,00 325%106 355143 027  3,35+1,69 405127 0,00
DMT 6 dk Kosu 1,00£0,00 1,00£0,00 1,00  1,65%1,18 1,80£1,15 0,08  1,50£0,38 1,70+0,86 0,24
DMT “roplam Skor 16,40£3,58 16,28+351 0,58 17,90£3,35 19,65:4,01 0,00 16,60+549  23,10£506 0,00

*p<0,05

Tablo 3 incelendiginde DEG’da DMT yana sigrama, DMT esneklik, DMT durarak uzun atlama, DMT
mekiky, DMT denge, DMT sinav ve DMT toplam skor degetlerinin son testte istatiksel olarak anlaml sekilde

arttig1 belirlenmistir (p<0,05). BG’da DMT yana sirama, DMT mekik, DMT toplam skor degetlerinin son
testte istatiksel olarak anlamli sekilde arttig1 tespit edilmistir (p<<0,05). KG’da ise 6n test ile son test
degerleri arasinda istatiksel olarak anlaml bir fark bulunmamustir (p<<0,05).

Tablo 4. Katilimci gruplarin FHT toplam skor ve DMT toplam skor 6n test - son test yuizdelik artis

tablosu
Gruplar Yo %
FHT Toplam Skoru DMT Toplam Skoru
Diizeltici Egzersiz Grubu (20) 55,70 42,22
Basketbol Grubu (20) 16,25 34,83
Kontrol Grubu (25) 5,20 8,24

Tablo 4 incelendiginde FHT toplam skorunun son testte DEG’da % 55,70 BG’da 916,25 ve
KG’da 905,20 artig1 gorilmustiir. Ayrica DMT toplam skorunun son testte DEG’da % 42,22 BG’da
% 34,83 ve KG’da 908,24 artig1 belirlenmistir.

4. Tartigma

Fonksiyonel bir hareket kalibt dogru sekilde uygulanamadiginda hareketlerde islevsel
bozulmalar meydana gelebilir. Fonksiyonel hareket kalibindaki islevsizlikler ise kas kuvvetindeki
dengesizlik, néromiskiler kontroldeki eksiklikler veya asimetrilerden kaynaklanir ve bu durum
fiziksel performansta kayiplara yol agabilir (Cook ve ark., 2006; Cook ve ark., 2014). Fonksiyonel
hareketleri degerlendiren birgok ¢alismada FHT alt testleri ve toplam skotlarindaki dustik puanlarin
ve asimetrilerin, sporcularda performansi smirlandirdigt ve yaralanma olasiliklarint  artirdig
belirtilmektedir (Kiesel ve ark., 2007; Kiesel ve ark., 2008; Chorba ve ark., 2010). Buradan hareketle
calismamizin amact 12-15 vyaslart arasindaki basketbolculara uygulanan 8 haftalik diizeltici
egzersizlerin, FHT test sonuglarina ve MB’leri tizerine etkisinin incelenmesidir.

41.  Diizeltici Egzersizlerin Fonsiyonel Hareket Tarama Testi Uzerine Etkisi
Calismamizda katthmecilarin FHT alt testleri ve toplam puanlarinin yapilan istatistiksel analiz
sonuglarina gore, KG’nun test sonuglarinda anlaml fark bulunmazken; yalnizca basketbol
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antrenmant uygulayan grubun, FHT alt testlerinden yiiksek adimlama ve FHT toplam skorunun son
testte anlamli olarak arttig1 belirlenmistir. Bu durumun top siirme, turnike ve ribaund gibi basketbola
Ozgl tekniklerin siklikla uygulanmasina bagl olarak yiksek adimlama alt test puanlarini artirmis
olabilecegi dustntlmektedir. Ayrica FHT toplam puanindaki artis ise antrenman programlarinda
fonksiyonel hareket kaliplarini gelistirmeye yonelik egzersizlere yer verilmesinden kaynaklanabilir.

Basketbol antrenmanlarina ilaveten diizeltici egzersizler uygulayan grubun analiz sonuglart
incelendiginde ise FHT alt testlerinin tamaminda ve FHT toplam skorunda son testte istatistiksel
olarak anlamli bir artis oldugu tespit edilmistir. Bu sonu¢ geng sporculara uygulanan diizeltici
egzersizlerin sporcularda fonksiyonel hareket paternlerini gelistirecegi hipotezini dogrular niteliktedir.
Geng sporcularin bu dénemde dogru hareket kaliplarint uygulamalari, sporculuk yasantist boyunca
performansi artiriken, yaralanma riskini de azalttigt seklinde degerlendirilebilir.

Literatirde uygulanan duzeltici egzersizleriny, FHT test sonuglarina etkisini inceleyen
calismalarin siurl sayida oldugu gorillmektedir. Aktug ve ark. (2019) tarafindan yapilan bir calismada,
elit kadin voleybolculara 12 hafta boyunca uygulanan diizeltici egzersizlerin, sporcularda FHT alt
testlerinden omuz mobilitesi ve FHT toplam puanlarini son testte artirdigint bulmuslardir. Ayrica aynt
calismada FHT alt testlerindeki diger sonuglarda da istatistiksel olarak anlamh fark olmamasina
ragmen, gelisme oldugu beliflenmis ve dizeltici egzersiz programlarinin antrenman igeriklerine
yerlestirilmesinin sporcularin yaralanma risklerini azaltabilecegini belirtilmistir. Campa ve ark. (2019)
geng elit erkek futbolcular Gzerine yaptigt bir ¢calismada 20 hafta boyunca uygulanan diizeltici egzersiz
programinin FHT toplam skorunda artis sagladigini tespit etmislerdir. Ayrica Campa ve ark. (2019)
geng elit futbolcularin FHT 6n test sonuglarinda yiliksek oranda asimetrik hareketler sergilediklerini
ve uygulanan dizeltici egzersiz programu ile fonksiyonel hareket kaliplarinin da son testte
gelistirildigini bulmuslardir. Stanek ve ark. (2017) benzer bir ¢alismada, itfaiyecilere uygulanan 8
haftalik kisisellestirilmis duzeltici egzersiz programinin FHT toplam skorunu son testte anlamli olarak
artirdigini, temel hareketlerdeki islevsel bozukluklar —gelistirebilecegini  ve yaralanmalart
onleyebilecegini belirtmislerdir. Tejani ve ark. (2019) kadin sporcularin (futbol, softbol, basketbol)
fonksiyonel hareket paternlerini gelistirmek icin standartlastirilmis bir egzersiz programu ile diizeltici
egzersiz programt uygulamis ve katthmcidarnin FHT sonuglarinin  6nemli derecede arttigini
belitlemislerdir. Kiesel ve ark. (2011) yaptiklart bir ¢alismada, profesyonel futbolculara uygulanan
diizeltici egzersiz programi sonucunda FHT toplam puaninin son testte gelistigini saptamislardir.

Yukarida belirtilen ¢alismalarda farkli yas, cinsiyet ve spor branslarindan sporculara uygulanan
diizeltici 6zel egzersiz programlarinin sporcularda fonksiyonel hareket kaliplarini gelistirerek FHT
puanlarint  artirmasi, sonuglarimizin dogrulugunu destekler niteliktedir. Sporcularda duzeltici
egzersizlerin bir sire¢ igerisinde uygulanmasinin sistematik bir sekilde fonksiyonel hareketliligi
gelistirdigi belirtilmektedir (Clark ve Lucett, 2010). Fonksiyonel hareketliligin artmastnin sporcularda
performans gelisiminde ve yaralanmalarin 6nlenmesinde etkili bir faktor olacagr distintilmektedir.

4.2.  Diizeltici Egzersizlerin Motor Beceri Uzerine Etkisi

Calismamizda duzeltici egzersiz programi uygulayan grubun MB parametrelerine bakildiginda;
DMT vyana sicrama, DMT esneklik, DMT durarak uzun atlama, DMT mekik, DMT denge, DMT
stnav, DMT toplam skorlarinin 6n test ile son testleri arasinda son test lehine anlamli fark
bulunmustur. Bu sonucun sporculara uygulanan diizeltici egzersizlerin sporcularda kuvvet, denge ve
kontrol becerilerini gelistirmesinden kaynaklanmis olabilecegi dustntlmektedir.

Basketbol grubunda bulunan sporcularin MB test sonuglari incelendiginde DMT yana sicrama,
DMT mekik ve DMT toplam skotlarinin 6n test ve son test degerleri arasinda son test lehine anlamlt
fark belirlenmistir. Basketbol antrenmani uygulayan grubun son testte gelisen MB paremetrelerinin
basketbol oyun karekterine uygun nitelikte hareketler oldugu dikkat c¢ekmektedir. Nitekim
basketbolcularin sigrama performansinin oyunda 6nemli bir belirte¢ olmasy; elde edilen gelisimin
sicrama gibi hareketlerin sik uygulanmasinin bir sonucu olabilir. Kontrol grubunun MB testinin analiz
sonuglarina gore ise DMT alt skorlart 6n test ile son testleri arasinda istatiksel olarak anlaml bir fark
bulunmamustir.


https://doi.org/10.14687/jhs.v18i3.6154

396
Usluer, S. N., Aktug, Z. B., Ibi§, S., & Aka, H. (2021). Diizeltici egzersizlerin fonksiyonel hareket tarama testi ve motor
beceri tizerine etkisi. Journal of Human Sciences, 18(3), 390-399. doi:10.14687/jhs.v18i3.6154

Literatirde duzeltici egzersizlerin MB tizerine etkisini arastiran bir ¢alisma bulunmamast
calismamizin 6zgunligi olarak degerlendirilse de sonuglarimizin karsilagtirtlmasint stnirlandirmistar.
Motor beceri ile FHT sonuglarint arastiran ise sadece bir ¢alisma bulunmaktadir. Silva ve ark. (2019)
tarafindan yapilan motor yeterlilik ve FHT sonuglarina yonelik c¢alismada, motor yeterlilik ve
fonksiyonel hareket taramast test sonuglart arasinda pozitif yonli anlamli iliski oldugu tespit etmistir.
Bu ¢alisma sonucunda motor yeterlilik ve FHT sonuglart arasinda belirlenen anlamli iliski, fonksiyonel
hareket kaliplarindaki islevsizlik ve asimetrilerin ayni zamanda motor yetetliligi de kisitlamasindan
kaynaklanmis olabilir. Dolaystyla ¢alismamizda uygulanan dizeltici egzersizlerin  fonksiyonel
hareketlerdeki iglevsizligi 6nlemesi ve MB performanst gelistirmesi Silva ve ark. (2019) calisma
sonuclarint destekler niteliktedir.

Literatirde MB’lerin zeka, yas, genel motivasyon kaygist, yorgunluk, cevresel faktorler ve spora
katihim diizeyi (kondisyon diizeyi, antrenman durumu) gibi bir¢ok faktor ile yakindan iliskili oldugunu
belirten galismalar bulunmaktadir (Timmons ve ark., 2007; Sayin, 2011; Iri ve Aktug, 2017). Motor
beceriyi gelistirici faktorlerden birisinin de spor oldugu bilinmektedir.

Yukarida belirtilen ¢alismalarin odak noktast MB ile sportif performansin birbirini gelistirici
nitelige sahip oldugudur. Dolayistyla ¢alisma sonucumuzda diizeltici egzersizlerin MB’yi gelistirmesi
de beklenen bir durumdur ve yukarida belirtilen ¢alisma sonuglarini destekler niteliktedir.

Calismamizda degerlendirilen bir diger degisken gruplarin 6n test - son test DMT toplam skor
ve FHT toplam skor gelisimlerinin yiizdelik degerleridir. Yapilan istatistiksel analiz sonuglarina
bakildiginda hem DMT hem de FHT toplam puanlarinda en yiksek yuzdelik artisin sirast ile DEG,
BG ve KG olarak siralandigi tespit edilmistir. Bu sonug¢ geng¢ sporculara uygulanan dizeltici
egzersizlerin fonksiyonel hareket paternlerini gelistirdigi, bu gelisimin de FHT toplam skoru ve MB
gelisimine yansidigini distindiirmektedir. Geng sporculara uygulanan diizeltici egzersizlerin spor
yaralanmalarinin  6nlenmesinde koruyucu strateji olmasinin yani sira sportif performansin da
artmasini saglayacagi soylenebilir.

Calismamizin sonuglarina gore, gen¢ sporculara uygulanan bransa 6zgl antrenmanlarin
fonksiyonel hareket kaliplari ve MB gelisimine katkisinin stnirh oldugu, bransa 6zgt antrenmanlara
ilaveten uygulanan duzeltici egzersizlerin ise fonksiyonel hareket paternlerini gelistirdigi ve MB’lerini
daha fazla artirdig tespit edilmistir. Ozellikle alt yapt sporcularinin dogru hareket kaliplarinin
olusmasinda ve MB’lerinin gelismesinde duizeltici egzersizlerin hayati bir 6éneme sahip oldugu
soylenebilir. Antrendtlerin sporcularda fonksiyonel hareketlerdeki islevsizlikleri ve asimetrileri
diizeltmek istedigi durumlarda antrenman programlarina diizeltici egzersizleri ilave etmeleri
Onerilebilir.
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Extended English Summary

Determining the probability of injuries of athletes is very important in terms of developing
protective strategies and performance efficiency (Kiesel et al., 2007). Functional Movement Screen
test (FMS) is a scanning tool that can be applied quickly and easily in predicting injuries that may
occur in athletes. The FMS test battery enables the basic movement patterns in athletes to be reliably
evaluated with simple methods (Kraus et al., 2014; Onate et al., 2012; Minick et al., 2010). Limitations,
asymmetries and dysfunctions in functional movement patterns are detected in the evaluations made
with FMS (Chorba et al., 2010). If the functional movement patterns of the athletes are bad, this
restricts the performance of the athlete and may increase the risk of injury (Kiesel et al., 2007). An
appropriate level of stability and mobility is required for an efficient functional movement (Hamilton,
2002).

It is thought that developing functional movement patterns of athletes at an early age will
ensure the application of correct movement patterns and accordingly performance efficiency. It is
known that functional movement patterns can be developed and corrective exercises can also be used
to improve functional movement patterns (Mokha et al., 2016). Corrective exercises can reduce the
asymmetries in movements with a series of exercises prepared for the functional movement patterns
of the athletes which are dsysfuctional (Aktug et al., 2019). In addition, it is thought that corrective
exercises will improve the basic movement patterns of athletes while at the same time improving
their motor skills. It is seen that there are a limited number of studies in the literature investigating
the effects of corrective exercises on basic movement patterns (Aktug et al., 2019). There is no study
on improving motor skills with corrective exercises. In this context, the aim of our study is to examine
the effect of corrective exercises applied to young basketball players on FMS and motor skill test
scores.

In the study, a control group model including pre-test and post-test measurements, which is
one of the experimental models, was used. Participants were divided into Corrective Exercise Group
(CEG), Control Group (CG) and Basketball Group (BG) through random method. CEG
participants participated in the corrective exercise protocol in addition to their routine training 3 days
a week over an 8-week period. BG participants only participated in the training program at the
basketball summer school during this period. No application has been made to CG. The purpose of
dividing the participants into three groups is to determine whether the developments that may occur
according to the hypothesis of the study are due to the developmental stages of the children, the
basketball training or the result of the corrective exercises applied.
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The population of the study consists of sedentary children aged 12-15 in Nigde and children
aged 12-15 who attended the summer school in the Youth Services and Sports Club affiliated to the
Nigde Youth and Sports Provincial Directorate. The sample was 65 sedentary selected from the
accessible population and children who attended the basketball summer school.

Functional movement patterns of children were determined by FMS test and motor skills with
Deutscher Motor Test (DMT). Special corrective exercises program selected for the movements
determined from the exercise library of the FMS and found to be problematic for the participant in
accordance with the total screening scores obtained in the pre-test were applied to each participant.
The number of sets and repetitions of the exercises in the protocol is 2x10 for the first 2 weeks, 3x10
for the next 3 weeks and 3x12 for the last 3 weeks. The Wilcoxon Signed-Ranks Test was used to
determine the difference between the children's pre-tests of FMS scores and DMT scores and their
post-tests after corrective exercises.

In our study, according to the statistical analysis results of the FMS subtests and total scores of
the participants, there was no significant difference in the test results of the control group. It was
determined that the high pacing and FMS total scores of the FMS subtest hurdle step of the group
that only practiced basketball training significantly increased in the posttest. It is thought that this
situation may have increased the high stepping subtest scores due to the frequent application of
basketball-specific techniques such as dribbling, tourniquet and rebound. In addition, the increase in
FMS total score may be due to the inclusion of exercises aimed at developing functional movement
patterns in training programs.

When the analysis results of the group who applied corrective exercises in addition to basketball
training were examined, it was found that there was a statistically significant increase in all of the FMS
subtests and the FMS total score in the posttest (p <0.05). This result confirms the hypothesis that
corrective exercises applied to young athletes will improve functional movement patterns in athletes.
While young athletes applying the correct movement patterns during this period affect the
performance positively in the adult sports period, it can also be considered as a low risk of injury.

According to the results of our study, it was determined that branch-specific training applied
to young athletes had a limited contribution to functional movement patterns and motor skills
development, while corrective exercises applied in addition to branch-specific training improved
functional movement patterns and increased their motor skills more. It can be said that corrective
exercises have a vital importance in the formation of correct movement patterns and development
of motor skills, especially of the younger athletes. In cases where trainers want to correct dysfunctions
and asymmetries in functional movements in athletes, it may be recommended to add corrective
exercises to their training programs.
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