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OZET

8 HAFTALIK YUZME ANTRENMANLARININ FONKSiYONEL
HAREKET ANALIZLERI UZERINE ETKIiSININ ARASTIRILMASI

Bu arastirma 15-17 yas ylizme sporcularina uygulanan 8 haftalik yiizme
antrenmanlarinin fonksiyonel hareket tarama testi iizerine etkisinin belirlenmesi
amaciyla yapilmistir. Arastirmanin ¢alisma grubunu, Izmir ili ilgesinde 15-17 yas 22
kiz 22 erkek olmak iizere toplamda 44 yiizme sporcusu katilmistir. On testlerden
sonra randomize yontem ile ¢alisma grubu kontrol ve deney grubu olmak iizere iki
gruba ayrilmustir. Veriler “Kisisel Olg¢iim Formu” ve “Fonksiyonel Hareket Tarama
Testi (FMS)” kullanilarak toplanmistir. Deney grubuna 8 hafta boyunca fonksiyonel
antrenman programi uygulanmis olup, kontrol grubu haftalik ylizme antrenmanlarina
devam etmislerdir. On test-son test arastirma sonuglari incelendiginde 8 haftalik
fonksiyonel hareket antrenmanlarinin yiizme sporcularinda anlamli degisiklikler
oldugu tespit edilmistir. Fonksiyonel hareket analiz degerlendirmeleri ile sporcularda
viicut durum tespiti yaptiktan sonra fonksiyonel hareket antrenmanlarimin yiiziiciilere
programlt bir sekilde uygulanmasinin performans ve gelisim agisindan anlamli bir
iliski sonucuna ulasilmistir. Sonug olarak; yilizme sporcularinin derin ¢dmelme,
yiiksek adimlama, aktif bacak kaldirma ve govde stabilitesi hareketleri son test
degerlerinin; omuz hareketlilik ve rotasyon dengesi hareketleri 6n test degerlerinin
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. FMS toplam skorlarmin farkli bransta

degerlendirilmesinin spor bilimine katki sunacagi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Fonksiyonel Hareket Tarama Testi, Mobilite, Stabilite,

Yizme



ABSTRACT

THE EFFECT OF 8 WEEKS OF SWIMMING TRAINING ON
FUNCTIONAL MOVEMENT ANALYSIS

This study was conducted to determine the effect of 8-week swimming
training on functional movement screening test applied to 15-17 years old swimming
athletes. A total of 44 swimming athletes, 22 girls and 22 boys aged 15-17 years,
participated in the study group in Bornova district of Izmir province. After the pre-
tests, the study group was divided into two groups as control and experimental group
by randomised method. Data were collected using "Personal Measurement Form"
and "Functional Movement Screening Test (FMS)". Functional training programme
was applied to the experimental group for 8 weeks and the control group continued
their weekly swimming training. When the results of the pre-test-post-test research
were analysed, it was determined that 8-week functional movement training had
significant changes in swimming athletes. After determining the body condition of
the athletes with functional movement analysis evaluations, it was concluded that the
programmed application of functional movement training to swimmers has a
significant relationship in terms of performance and development. As a result, it was
determined that the post-test values of deep squatting, high stepping, active leg
raising and trunk stability movements and the pre-test values of shoulder mobility
and rotation balance movements of swimming athletes were higher. It can be said
that the evaluation of FMS total scores in different branches will contribute to sports

science.

Keywords: Functional Movement Screening Test, Mobility, Stability,

Swimming
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1.GIRIS

Insan yasami boyunca siirekli bir gelisim ve degisim icindedir. ilkogretim
donemi, bu gelisim siirecinin her agidan en kritik evresi olarak kabul edilir, ¢linkii
cocukluktan yetiskinlige gecisin gerceklestigi bu donemde bireyler siirekli ve hizh
bir degisim yasar. Bu nedenle, cocuklara bu donemde daha fazla 6zen gosterilmelidir

(Simsek, 2005).

Yiizme sporu, su i¢inde belirli bir mesafeyi kat edebilmek icin yapilan
anlamli hareketlerin biitiintidiir. Sportif agidan ylizme, yliziicliniin su icinde
belirlenen mesafeyi serbest, kurbagalama, kelebek, sirtlistii ve karisik stillerde en

kisa siirede tamamlama yetenegi olarak tanimlanir (Selguk, 2013).

Yiizme, su ylizeyinde yatay hareket etmek i¢in bacaklarin ve kollarin birlikte
veya ayr1 ayri kullanilmasiyla yapilir. Bu anlamda ylizme, suyun nefes almayi
zorlagtiran baskisina maruz kalma, su igindeki hareketi kisitlayan siirtiinmeye karsi
direng gOsterme veya bu slirtiinmeyi en aza indirme, su i¢inde enerji harcama gibi

yonleriyle diger sporlardan ayrilir (Odabas, 2003).

Yiizme, fiziksel gilic ve teknik beceri koordinasyonunu gerektiren ritim,
koordinasyon ve dogru teknik gibi bir¢ok unsuru barindiran bir spor dalidir (Tiizen

ve ark., 2015).

Yiizme branginda 4 farkli stil bulunmaktadir. Bu stiller ve yiizildigi
mesafeler su sekildedir: Serbest stil (50-100-200-400-800-1500m.), kelebek stil (50-
100-200m.), sirtiistii stil (50-100-200m.) ve kurbagalama stil (50-100-200m.). Bu
stiller arasinda yiizme yarigmalar1 gz Oniine alindiginda, en hizli yiiziilen stil serbest

stil olarak kabul edilir.

Yiizmenin faydalar1 arasinda en 6nemlisi, viicudun sag, sol, iist ve alt olmak
tizere tim kaslarmi calistirmasidir. Yiizmenin diger faydalari ise su sekilde

stiralanabilir: Viicudu zorlamadan kalp atis hizin1 artirir, sadece kollar1 degil, ayni



zamanda govde ve bacak kaslarint da iki tarafli olarak esit giiclendirir ve

dayaniklilig1 olumlu yonde gelistirir (Aydog, 2023).

Yiizme sporu, ¢ogu kas grubunu calistirdigr ve belirli bir dirence karsi
yapildig1 i¢in bedensel gelisimi miikemmel sekilde etkileyen nadir spor dallarindan
biridir. Bu sporla ilgilenenlerin tiim kaslari uyum iginde ¢aligir. Suyun direncine
kars1 yapildigindan, viicut direncini artirir. Ayni zamanda, kaslarin simetrik ve

dengeli bir sekilde gelismesini saglar (Bozdogan, 2006).

Cocuklarin dogal olarak esnek oldugu ve esneklik c¢aligmalarina ihtiyag
duymadiklart diistincesi yanlistir. Cocukluk doneminde olsalar bile, esneklik
Ozellikleri antrenman yapilmazsa azalir. Yiizme sporunda hareket genisliginin ve
viicut esnekliginin performanst artirict etkisi, ylizme antrenmanlari Oncesi ve
sonrasinda esneklik calismalarinin yapilmasini gerekli kilar. Yiizme sporunun
cocuklar i¢in faydalari sadece bununla simirli degildir. Cocuklarin kas dayaniklilig
lise donemlerinde gelistirilir. Bu yaslarda yapilan antrenmanlarin baslangigta genel
ve ¢esitli olmasina 6zen gosterilmeli, daha sonra ylizme sporunun teknigine daha ¢ok
odaklanilmalidir. Dayaniklilik calismalar1 omuz, st ve bacak kaslarina
odaklanirken, yiizme tekniginde sinir-kas koordinasyonunu gelistirmek icin cesitli

uygulama modelleri yapilmalidir (Yilmaz, 2014).

Fonksiyonel Hareket Taramas1 (FHT), bir bireyin temel hareket asamasini
degerlendirmeye izin veren bir tarama sistemidir. FHT, mobilite ve stabilite dengesi
gerektiren yedi temel hareket asamasindan olusur. Bu sistem, sporcularda ve fiziksel
aktivite yapan bireylerde yanlis hareket paternleri sonucunda meydana gelen kas
dengesizliklerini ve baz1 6nemli hareket sinirlamalarini tespit ederek, bu simirliliklar
diizeltmek iizerine kurulmus bir egzersiz modelidir. FHT, zayif néromiiskiiler
kontroliin akut yaralanma riskini artirdig diisiiniildiigii i¢in atletlerde hareket paterni
kalitesini degerlendirmek, gelistirmek ve sporcularda sakatliklar1 azaltmak amaciyla

kullanilir (Cook ve ark., 2014).



2.GENEL BIiLGILER

2.1. Fonksiyonel Hareket

Fonksiyonel hareket yaklasiminin onciilerinden biri olan Gambetta (2001),
atletizmi "¢eviklik, denge, koordinasyon, esneklik, metabolik antrenman, gii¢, tepki
stiresi, hiz, kuvvet ve dayaniklilik i¢in gerekli tekniklerin 6grenilmesiyle kazanilan
hareket becerilerinin gelisimi" olarak tanimlar. Giiniimiizde, sporcular ve antrenorler,
biseps ve triseps gibi kaslar i¢in yapilan ii¢ egzersiz gibi geleneksel sagittal
diizlemdeki kas odakli antrenman yontemlerinden uzaklasarak, form ve islevi en iist
diizeye c¢ikarmayi amaglayan biitiinciil ve ¢ok yonlii hareket temelli bir yaklagima

yonelmektedir (Gambetta, 2001).
2.2.Fonksiyonel Hareket Taramasi (FHT)

Son donemlerde, spor performansi uzmanlari, yaralanma riskini en aza
indirmek amaciyla cesitli onleme stratejileri uygulamaktadir. Bu stratejiler arasinda
zorunlu toparlanma siirelerinin uygulanmast ve toparlanma yoOntemlerinin
gelistirilmesi, katilim Oncesi taramalarin kapsaminin genisletilmesi, spora 6zgii
hareket taramalarinin dahil edilmesi, inis mekaniklerinin degerlendirilmesi i¢in
noromiiskiiler kontrol testlerinin yapilmasi ve antrenman ve miisabakalardan
kaynaklanan mekanik ve metabolik yiiklerin daha iyi anlasilmasi i¢in entegre
teknolojilerin  kullanilmas1 bulunmaktadir. Sakatliklar1 6nlemeye yonelik bu
yenilikler arasinda dikkat ¢eken bir arag, hareket kalitesini degerlendirmek icin
kullanilan Fonksiyonel Hareket Taramasi'dir (FHT). FHT, o6zellikle yedi temel
hareket modelindeki kisitlamalari veya asimetrileri belirlemektedir (Agel ve Arendt
2005).

FHT'nin kullanim alanlar1 sunlardir:

(a) sporcularin spora katilim sirasinda yaralanma riskine karsit 6n tarama

yapmak,



(b) yaralanma sonrasi spora doniise hazir olup olmadiklarini degerlendirmek

ve

(c) glic ve kondisyon programlarina katilim sirasinda yiiklenme kapasitesini
degerlendirmek (Ransdell ve ark., 2016). Fonksiyonel hareketi degerlendirmede
yaygin olarak kullanilan FHT, Cook ve Burton tarafindan yaklasik 20 y1l dnce fizik
tedavi kliniklerinde edinilen deneyimlere dayanarak gelistirilmistir. FHT,
fonksiyonel hareket kaliplarini derecelendirmek veya siralamak icin tasarlanmis bir
sistemdir. FHT'deki testler, zayif eklem hizalanmasi ve hareketliligine neden
olabilecek siki veya zayif kaslar1 belirlemek ve boylece stabilite ve verimli hareket
eksikliklerine yol acabilecek sorunlari tespit etmek i¢in tasarlanmistir. FHT'den elde
edilen bireysel ve bilesik puanlar kullanilarak, fizik tedavi ve gilig/kondisyon
uzmanlari zayifliklar1 belirleyebilir ve gerekli diizeltici 6nlemleri alabilir (Agresta ve

ark., 2014).

7 test (derin ¢omelme, engel adimi, tek ¢izgide hamle, omuz hareketliligi,
aktif diiz bacak kaldirma, govde stabilite sinavi ve rotary stabilite) iist ve alt viicut
hareketliligi ve stabilitesini degerlendirmek igin kullanilir (Anderson, 2005). Her
teste, bir degerlendirici tarafindan 0'dan 3'e kadar puanlar verilir; O hareket sirasinda
agr1 oldugunu, 1 sporcunun hareketi yapamadigini, 2 sporcunun telafi edici
hareketlerle testi yapabildigini ve 3 hareketin dogru sekilde gergeklestirildigini
gosterir. Sporcu, bu 7 hareketin her biri i¢in ayr1 bir puan alir ve bilesik puan, bu
hareket puanlarmin toplamidir. Daha yiiksek puanlar, daha verimli hareket
kapasitesini, artan stabiliteyi ve daha az telafi edici veya asimetrik hareketi ifade
eder. FHT'deki maksimum bilesik puan 21'dir ve onceki arastirmalar, 14 veya daha
diisiik bir puanin erkek itfaiyecilerde (n = 282) (Lehr ve ark., 2013), erkek subay
adaylarinda (n = 874) (Nadler ve digerleri, 2001), erkek futbolcularinda (n = 293)
(Hootman, Dick & Agel, 2007) ve kadin {iniversite futbol, basketbol ve voleybol
oyuncularinda (n = 38) (Chorba ve ark., 2010) yaralanma riskini 6ngdrebilecegini

belirtmistir.



Asimetrileri belirlemek amaciyla (yani sag ve sol taraf puanlari arasinda bir
tutarsizlik olup olmadigmni anlamak icin), 7 testten 51 (engel adimi, omuz
hareketliligi, aktif diiz bacak kaldirma, sirali hamle ve doner stabilite testi) her iki
uzuv ile gergeklestirilir. Sag ve sol taraf puanlamasi arasinda bir tutarsizlik varsa, bu
durum asimetri olarak kabul edilir ve bu test i¢in iki tarafin diisiik puan1 gecerli
sayilir. Agrinin belirli hareketler sonucunda ortaya c¢ikip ¢ikmadigimi belirlemek
amactyla, omuz hareketliligi, gévde stabilitesi sinavi ve doner stabilite testleri i¢in

bir takip temizleme testi uygulanir (Bahr ve Krosshaug, 2005; Beardsley, 2014).

AR

Deep Squat Hurdle Step In Line Lunge  Shoulder Mobility
Active Straight Trunk Stability Rotary Stability
Leg Raise Push Up

Resim 2. 1.Fonksiyonel Hareket Taramasi testi ve bataryasi

2.3. Fonksiyonel Hareket Tarama Asamari
Fonksiyonel Hareket Tarama yedi asamadan olusan modellemedir.
2.3.1. Derin Comelme (Deep Squat)

Derin ¢omelme testinin amaci, alt ekstremitelerin ve gdvdenin hareket

kabiliyetini ve stabilitesini degerlendirmektir. Bu test, kalca, diz ve ayak bileginin



bilateral, simetrik ve fonksiyonel hareketliligini 6lger. Ayrica, omuz ve torasik
omurga mobilitesi hakkinda bilgi saglar. Bu test, 6zellikle sporcularin ve fiziksel
olarak aktif bireylerin hareket paternlerini ve kas-iskelet sistemlerinin genel sagligini

degerlendirmek i¢in kullanilir (Butler ve ark., 2012).
Derin Comelme Testinin Agiklamast:

e Baslangi¢ Pozisyonu: Katilimci, ayaklart omuz genisliginde acik ve
paralel olacak sekilde durur.

e Cubugun Tutulmas:: Olgiim c¢ubugu basmin iizerinde, omuz
genisliginde tutulur.

e (CoOmelme Hareketi: Katilimcidan, kalgayr geri ve asagiya dogru
hareket ettirerek miimkiin oldugunca derin ¢omelmesi istenir.

e Pozisyonun Korunmasi: Bu sirada topuklarin yerden kalkmamasi,
govdenin dik durmasi ve kollarin diiz bir sekilde bas tizerinde

tutulmasi onemlidir.

Bu hareket, alt ekstremitelerin esnekligini ve giiciinii, ayrica omuz ve govde
stabilitesini Olger. Testin dogru bir sekilde uygulanmasi, katilimcinin hareket
paternlerini ve kas-iskelet sistemi sagligin1 objektif olarak degerlendirmek i¢in kritik

oneme sahiptir

Comelme sirasinda kalca, diz ve ayak bileginin hareketlili§i ve stabilitesi
gbzlemlenir. Eger katilimer tam derin ¢dmelme pozisyonuna ulasamazsa, ayaklarinin
altina yiikselti konularak (2x6 inglik bloklar) hareket tekrar edilir. Test sirasinda
katilimcinin formu dikkatle izlenir ve her iki taraf i¢in en fazla iicer tekrar yapilir.
Skor konusunda belirsizlik varsa, diisiik olan skor verilmelidir. Test sirasinda sozel

yonlendirmelerden kaginilmalidir (Cabri ve ark., 2009).

Derin ¢omelme testi, alt ve {ist ekstremitelerin koordinasyonunu, stabilitesini
ve hareket agikligin1 degerlendirir. Bu degerlendirme, kisinin hareket paternlerindeki
kisitliliklart veya dengesizlikleri belirlemek icin onemlidir. Test, kalca, diz ve ayak

bilegi eklemlerinin esnekligi ile omurga ve pelvisin stabilitesini degerlendirir. Bu
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sayede, viicut agirligmi dogru sekilde tasiyabilme ve dengeleyebilme yetenegi
incelenir. Ozellikle atletler igin, fonksiyonel giic ve stabilite, sakatlik riskini
azaltmada kritik bir faktordiir. Derin ¢omelme testi, sakatlik riskini tahmin etmek
icin kullanilabilir. Kisith hareket paternleri veya dengesizlikler, yaralanma riskini
artirabilir. Bu test sayesinde, potansiyel risk faktorleri onceden tespit edilerek,
gerekli Onleyici tedbirler alinabilir. Kalga, diz ve ayak bilegi eklemlerinin yan sira,
omurga ve omuz kompleksinin esnekligi ve mobilitesi de degerlendirilir. Bu
eklemlerdeki kisithiliklar, fonksiyonel hareketlerde zorluklara neden olabilir. Bu
analiz, tedavi ve rehabilitasyon programlarin olusturulmasinda onemli bir rol
oynar. Test, kisinin postiirel hizalanmasin1 ve biomekanik paternlerini analiz eder.
Postiir ve biomekanik bozukluklar, uzun vadede kronik agri1 ve yaralanmalara yol
acabilir. Bu analiz, postiiral diizeltme ve biomekanik optimizasyon stratejileri
gelistirmek i¢in kullanilir. Derin ¢omelme testinin sonuglari, kisiye 6zel
rehabilitasyon ve performans artirma programlart olusturmak i¢in kullanilabilir.
Ozellikle sporcular igin, test sonuglarma dayali olarak hazirlanan programlar,
performansi artirirken sakatlik riskini de azaltabilir. Derin ¢dmelme testi, genel
sagligi, performansi ve sakatlik riskini degerlendirmek i¢in ¢ok yonlii bir aractir. Bu
testin sonugclari, kisiye 6zel tedavi, rehabilitasyon ve antrenman programlarinin

olusturulmasinda 6nemli bir kilavuz sunar (Chimera ve ark., 2015).



Resim 2. 2.Derin Comelme Lateral Goriiniim

Tablo 2. 1.Test 1.hareket FHT puanlama kriterleri

Test 1. Hareket  3puan 2 puan 1 puan 0 puan
Ust sirt tibia ile
paralel ya da
dik;Femur Topuk altindaki ~ Tibia ve tist sirt
Horizontal 2X6 inch ebatli  paralel degilse; Eger testin
eksenin platformla 3 Femur herhangi bir
Derin Comelme altindaysa; puanlik kriter; horizontalin boliimiinde
(Deep Squat) Dizler ayaklar Dizler ayaklarla  altinda degilse, kiside agr1 yada
hizasindaysa; ayni hizada Dizler ayaklarla  ac1 olugur ise 0
Tutulan sopa degil ise, 2 puan  hizada degil ise,  puan verilir.

ayaklar hizasinda
ise 3 puan
verilir.

verilir.

1 puan verilir.




2.3.2. Yiiksek Adimlama (Hurdle Step)

Yiiksek Adimlama Testinin Amaci; Kalga, diz ve ayak bileginin hareketliligi
ve stabilitesini degerlendirmektir. Bu test, kisinin denge ve koordinasyon yetenegini
Olcerken, alt ekstremiteler arasindaki simetrik hareketliligi de inceler. Test, kalga ve
govde arasindaki uyum ve stabiliteyi degerlendirerek, 6zellikle yiiriiylis, kosu ve
adimlama gibi aktivitelerde viicudun dogru hareket paternlerini kullanabilme
yetenegini analiz eder. Ayn1 zamanda, tek bacak {lizerinde denge saglama ve diger
bacagin hareketi sirasinda viicudun kontroliinii koruma kapasitesini de test eder
(Usluer ve ark., 2021).Katilimci1, baslangi¢ pozisyonu olarak ayaklari bitisik sekilde
ve engelin Oniinde durur. Engel yiiksekligi, kisinin tibia ¢ikintisi seviyesine ayarlanir.
Olgiim ¢ubugu, omuzlarin iizerinde enseye temas edecek sekilde tutulur.
Katilimcidan, tek ayagini engelin diger tarafina gecirip topugunu yere degdirdikten
sonra, yerdeki ayagmin dengesini bozmadan ve dizini biikmeden baslangic
pozisyonuna geri donmesi istenir.Bu test, viicudun dogru adimlama sirasindaki
mekaniklerini incelemektedir. Test, tek ayak lizerinde denge saglarken, adim atan
bacakta kal¢a ve govde arasindaki uyum ve stabiliteyi gerektirir. Ayrica, kalga, diz
ve ayak bileginingift tarafli hareket kabiliyeti ve stabilitesini degerlendirir (Usluer ve
digerleri, 2021).

Resim 2. 3.Yiiksek Adimlama Testi Anterior ve Lateral Gortinlim



Tablo 2. 2.Test 2. hareket FHT puanlama kriterleri

Test 2. Hareket 3puan 2 puan 1 puan 0 puan

Kalga, diz ve

ayak bilekleri Eger testin
) Kalca, dizler ) o
sagital planda ~ Lumbarfleksiyon herhangi bir
) ve ayaklardaki
Yiiksek hizadaysa; i olusursa; Engele ayak boliimiinde
iza
adimlama Lumbar spine temast olursa, Denge kiside agr1
] bozuldugunda ]
(Hurdle Step)  hareketsizse, ] kaybolur ise 1 puan veya acl
ise; 2 puan N )
Sopa ve engel . verilir. olusur ise 0
) verilir. .
paralel ise 3 puan verilir.
puan verilir.

2.3.3. Tek Cizgide Hamle (In-Line Lunge) / Capraz Adimlama-ileriye
Dogru Diiz Cokme

Bu test, rotasyonel, yavaslatici ve yan hareketler sirasinda olusan stresleri
degerlendirerek viicudu uygun pozisyona yerlestirmeyi amaglar. Alt ekstremiteleri
makas pozisyonunda yerlestirerek, govde ve ekstremitelerin rotasyona karsi direng
gosterme ve dogru hizalamay1 koruma yetenegini degerlendirir. Ayrica, ayak bilegi
ve kalga hareketliligi ile stabilitesini, quadriceps esnekligini ve diz stabilitesini

gerektirir (Cook, Burton ve Hoogenboom, 2014).

Katilmemin tibia ¢ikintis1 yiiksekligi belirlenir veya yiiksek adimlama
testinde elde edilen deger kullanilir. Katilimei, bir ayagini 2x6 inglik tahta blogun
izerine yerlestirerek baslangic pozisyonuna geger. Diger ayagini belirlenen tibia
uzunlugu kadar &ne yerlestirir ve arkadaki ayagiyla aym hizaya getirir. Olgiim
cubugu, bas, torasik omurga ve sakruma temas edecek sekilde sirta yerlestirilir.
Ondeki ayagin zt tarafindaki el 6lgiim gubugunu iistten tutarken, diger el bel

seviyesinden kavrar. Katilimci, arkadaki dizini biikerek ¢omelir ve arkadaki dizini
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ondeki topuga dokundurur, ardindan baslangi¢c pozisyonuna geri doner. Test, her iki

taraf icin en fazla iiger kez tekrarlanir. Ondeki bacak skorlanan tarafi ifade eder.

e Olgiim sopas1 bas, torasik omurga ve sakrum ile temasini korumalidir.

e Ondeki topuk zeminle temas halinde olmali ve arkadaki topuk
baslangi¢ pozisyonuna dondiigiinde zemine degmelidir.

e Skor konusunda siipheye diisiildiiglinde, diisiik skor verilmelidir.

e Denge kaybina dikkat edilmelidir, bu nedenle katilimciya yakin
durmak 6nemlidir (Dellaserra, Gao ve Ransdell, 2014).

Resim 2. 4. Tek Cizgide Hamle Testi Anterior ve Lateral Goriinim
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Tablo 2. 3.Test 3. Hareket FHT puanlama kriterleri

Test 3. Hareket 3puan 2 puan 1 puan 0 puan

Sirt hareketsizse; Sirtta hareket

Capraz Ayaklar 2x6 inch olursa; ayaklar Eger testin

adimlama ebath platformda sagital planda herhangi bir

(lleriye dogru diz  sagitalde hizadaysa; degilse, diz Denge béliimiinde

¢okme) Diz platformda sndeki ayak ?(aybolur kiside agr1
ondeki ayagin topugunun 1% -l-puan veya act olusur
topugunun arkasina temas L ise 0 puan

In Line Lunge arkasinda temasta etmiyor ise; 2 verilir.
ise3 puan verilir. puan verilir.

2.3.4. Omuz Mobilitesi (Shoulder Mobility)

Omuz Mobilitesi Testinin amaci, omuz ekleminin hareket agikligini ve
fonksiyonel hareketliligini degerlendirmektir. Bu test, omuz eklemlerinin fleksiyon,
ekstansiyon, internal ve external rotasyon kabiliyetlerini dlgerek, ¢ift tarafli omuz
hareketliligini analiz eder. Ayrica, skapular hareketlilik ve torasik omurga
ekstansiyonunu degerlendirir. Test, omuz ekleminde ve cevresindeki kaslarda var
olabilecek hareket kisithiliklarin1 veya dengesizliklerini belirlemeye yardimci olur, bu
sayede potansiyel yaralanma risklerini ve performans disiikliiklerini tespit etmeye

katkida bulunur (Cook, Burton ve Hoogenboom, 2014).

Omuz Mobilitesi Testi sirasinda katilimci, bagparmaklarin1 avug i¢ine alarak
ellerini yumruk yapar. Testi uygulayan kisi, katilimcinin bilek distal kivrimindan
liclincli parmaga kadar olan mesafeyi Olger. Katilimecidan, bir kolunu maksimal
abduksiyon, ekstansiyon ve internal rotasyon, diger kolunu ise maksimal abduksiyon,
fleksiyon ve external rotasyon pozisyonuna getirmesi istenir. Bu pozisyonlar1 alirken

ellerin yumruk seklinde kalmasi ve rahatca sirtin tizerinde tutulmasi 6nemlidir.
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Testi yapan kisi, katilimcinin sirtindaki yumruklarin en yakin iki kemik
cikintisi arasindaki mesafeyi Olcer. Her iki taraf i¢in en fazla licer deneme yapilir. Bu
Olcim, omuz ekleminin hareket acikhiimi ve fonksiyonel hareketliligini
degerlendirir. Test sirasinda, omuz eklemlerinin hareket kabiliyeti ve denge durumu

gbzlemlenir.

e Ustte pozisyonlanan fleksiyondaki omuz, test edilen tarafi ifade eder.

e [Eger olgiilen mesafe el uzunlugu ile tam olarak ayni ¢ikarsa, diisiik
olan skor kaydedilir.

e Clearing testi, ilgili degerlendirmenin geri kalanindan alinan skoru
gegersiz kilar.

e Katilimecimnin, yumruklari birbirine yaklastirmak i¢in sirttailerletmesine

izin verilmemelidir.

Resim 2. 5.0muz Mobilitesi Testi Posterior Gortiniim
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Tablo 2. 4. Test 4.hareket FHT puanlama kriterleri

Test 4. Hareket 3 puan 2 puan 1 puan 0 puan
Eger testin
o Yumruklar o
Omuz mobilitesi Yumruklar Yumruklar herhangi bir
arasinda 1,5
(Shoulder arasinda 1 el arasinda 1,5 el boliimiinde
o ) ) elden fazla
Mobilitiy)Omuz mesafe var ise 3 | mesafe var ise 2 ) kiside agr1 veya
. . mesafe var ise 1
Hareketliligi puan verilir. puan verilir. ac1 olusur ise 0

puan verilir. .
puan verilir.

2.3.5. Aktif Diiz Bacak Kaldirma (Active Straight Leg Raise)

Bu test, fonksiyonel hareketlerdeki kisithiliklar1 ve dengesizlikleri
tespit etmek i¢in kullanilir, boylece sakatlik risklerini azaltmak ve
performanst artirmak amaciyla Ozellestirilmis antrenman ve
rehabilitasyon programlari olusturulabilir.

Aktif Diiz Bacak Kaldirma (Active Straight Leg Raise) testini;
Baslangic Pozisyonu: Katilimer sirtiistii  yatar, kollar anatomik
pozisyonda ve bag diiz zeminde.

Olgiim Hazirhg: Testi yapan kisi, spina iliaca anterior superior
(SIAS) ile patella arasindaki sanal ¢izginin orta noktasini belirler ve
bu noktaya dik olarak 6l¢iim cubugunu yerlestirir.

Testin Uygulanmasi: Katilimci, ayak bilegi dorsifleksiyonda ve diz
kaldirir.

ekstansiyonda olacak sekilde bacagim Diger bacak

ekstansiyonda kalmali ve bas diiz olmalidir.

Degerlendirme: Kaldirilan bacagin lateral malleolii 6l¢iim ¢ubugunu
geciyorsa, katilimciya 3 puan verilir (Frost, Beach, Callaghan ve
McGill, 2012; Gulgin, Schulte ve Crawley, 2014; Hadzic, Sattler,
Veselko, Markovic ve Dervisevic, 2014).
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Resim 2. 6.Aktif Diiz Bacak Kaldirma Testi Lateral Gortiniim

Tablo 2.5. Test 5. hareket FHT puanlama kriterleri

Test 5. Hareket 3 puan 2 puan 1 puan 0

Eger testin
Aktif diiz Sopa orta o . o
Sopa mid-thigh Sopa diz herhangi bir
bacak kaldirma  midthigh ile 6n o ) o
ile diz eklemi ekleminin boliimiinde

(Active tist iliac ) ) o
] ] arasindaysa ise 2 altindaysa isel kigide agr1 ya da
Straight Leg arasindaysa ise 3 . -
. N puan verilir. puan verilir. ac1 olusursa 0
Raise) puan verilir. N
puan verilir.

2.3.6. Govde Stabilite Sinavi (Trunk Stability Push-Up)

Govde Stabilite Sinavi (Trunk Stability Push-Up) testinin amaci, tist viicut
giiciinii ve stabilitesini degerlendirirken, gdvde ve omurga stabilitesini 6lgmektir. Bu
test, omurganin noétr pozisyonunu koruyarak, kalca ve omuzlarin senkronize bir

sekilde hareket edebilme yetenegini belirler. GoOvde stabilitesi, fonksiyonel
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hareketlerin etkin ve gilivenli bir sekilde gergeklestirilmesi igin kritik 6neme sahiptir
ve bu test, potansiyel dengesizlikleri ve zayifliklar1 tespit etmeye yardimci olur
(Hamilton, Weimar, ve Luttgens, 2002).

Govde Stabilite Smavi (Trunk Stability Push-Up) testinin uygulanmasi su
sekilde gerceklestirilir: Katilimel, smmav pozisyonunda basini yere degdirerek
baslangi¢ pozisyonunu alir. Erkekler i¢in eller omuz genisliginde bas hizasinda,
kadinlar i¢in eller omuz genisli§inde ¢ene hizasinda yerlestirilir. Katilimcidan,
viicudunu diiz bir cizgide tutarak, omurga ve kalga stabilitesini koruyarak sinav
cekmesi istenir. Bu sirada kalganin sarkmamasi veya yiikselmemesi, omurganin notr
pozisyonda kalmas1 saglanir. Govdenin stabil ve senkronize hareketi degerlendirilir.
Katilimci, ellerini baslangic pozisyonundan kaldirarak daha ileri bir pozisyona
getirip smavi tekrar denemelidir. Bu test, {ist viicut giiciinii, omurga stabilitesini ve
hareket kontroliinii 6l¢meyi amaglar (daha alt seviye erkekler i¢in ¢ene, kadinlar i¢in
klavikula hizasindadir) (Hickey, Barrett, Butler, Kiesel ve Plisky 2014). Viicudun bir

biitiin olarak kaldirilmas1 gerektigi katilimciya soylenmelidir.

Baslangictaki el yerlesiminin, harekete hazirlanirken bozulmadigindan

emin olunmalidir.

e Katilimecmin karni ve govdesinin yerden ayni anda kalktigindan emin
olunmalidir.

e Skor konusunda siiphe varsa, daha diisiik olan skor verilmelidir.

e C(learing testinin pozitif olmasi, skoru gegersiz kilar.
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Resim 2. 7.Govde stabilite sinavi (Trunk Stabilitiy Push Up)

Tablo 2.6. Test 6.hareket FHT puanlama kriterleri (Yildiz, 2013)

Test 6. Hareket 3 puan 2 puan 1 puan 0 puan
Modifiye edilmis
versiyonda 1
Erkekler avug tekrar
aln yapiliyorsa; . ) .
) Kisiler modifiye  Eger testin
Govde hizasindayken 1~ Erkekler avug o L
o edilmis herhangi bir
stabilitesi tekrar yapiyorsa;  ¢ene )
) versiyonda 1 boliimiinde
Smavi (Trunk  Bayanlar avug hizasindayken 1 o
o tekrar kiside agr1 veya
Stabilitiy Push  ¢ene tekrar yapiyorsa, )
) yapamiyorsal ac1 olusur ise o
Up) hizasindayken 1 ~ Bayanlar avug N .
puan verilir. puan verilir.

tekrar yapiyor ise

3 puan verilir.

gogls
hizasindayken 1
tekrar yapiyor ise

2 puan verilir.

2.3.7. Rotasyon Dengesi (Rotary Stability)

Rotasyon stabilitesi testi, gdvdenin ve omurganin rotasyonel kuvvetlere kars1

direng gosterme yetenegini degerlendirmeyi amaglar. Bu test, viicudun
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stabilizasyonunu saglayan kaslarin koordinasyonu ve giiciinii 6lger, 6zellikle omurga,
kalca ve omuz bolgelerinin uyum i¢inde calismasini degerlendirir. Bu sayede, denge,
kontrol ve genel postiiral stabilite hakkinda bilgi saglar (Gambetta 2001; Kraus,
Schultz, Taylor ve Doyscher, 2014).

Rotasyon Stabilitesi Testinin Agiklamasi Katilimci, Rotasyon Stabilitesi
Testinde katilimci, eller ve dizler yerde olacak sekilde dort ayak pozisyonunda
baslar. Eller omuz genisliginde ve dizler kalca genisliginde yerlestirilir.
Katilimcidan, ayn1 anda bir kolunu ve karsi1 bacagini diiz bir sekilde kaldirarak
uzatmasi istenir. Bu pozisyonda, omurga nétr pozisyonda kalmali ve herhangi bir
rotasyonel hareketten kagcinilmalidir. Daha sonra kol ve bacak baslangi¢ pozisyonuna
geri getirilir ve ayn1 hareket diger kol ve bacakla tekrarlanir. Testin amaci,
katilimcinin govde stabilitesini ve kontroliinii degerlendirerek rotasyonel kuvvetlere

kars1 direncini 6lgmektir. Her iki taraf i¢in en fazla licer deneme yapilir.

Skorlama, iist ekstremitenin bulundugu tarafa gore yapilir. Ancak kisi 3 puan
aliyorsa, yine de diagonal paternle hareketi yapmasi saglanmali ve bu durum skor

kagidina not edilmelidir.

e Dirsek ve dizin birbirine temas ettiginden emin olunmalidir.

e Katilimciya, kol ve bacagim yerden yaklastk 15 cm kadar
kaldirmasimin yeterli oldugu hatirlatilmali ve bu yiikseklik 6nceden
gosterilmelidir.

e Siiphe durumunda, daha diisiik olan skor verilmelidir.

e Test sirasinda yonlendirme yapilmamalidir.
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Resim 2. 8.Rotasyon Dengesi (Rotary Stabilitiy) pozisyonu

Tablo 2. 5.Test 7.hareket FHT puanlama kriterleri

Test7. Hareket 3 puan 2 puan 1 puan 0 puan
Kisiler sirt
Kisiler diz ve
) platforma ve .
dirsek platform Eger testin
yere -
hizasindayken Kisiler herhangi bir
paralelken 1 )
Rotasyon ve sirt dos diagonal bolimiinde
ogru
Dengesi (Rotary  platforma ) s tekrari kiside agr
o diagonal )
Stabilitiy) paralelken 1 ) yapamiyor ise  Veya aci
fleksiyon ve

dogru tekrar
yapiyor ise 3

puan verilir.

ekstansiyon
yapiyor ise 2

puan verilir.

1 puan verilir.

olusur ise 0

puan verilir.
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2.4. Diizeltici Hareketler

Egzersiz; dnceden planlanmis, diizenli bir program dahilinde gergeklestirilen,
fiziksel kondisyonu elde etmek, gelistirmek veya siirdiirmek, fiziksel uygunlugun bir
veya birka¢ unsurunu artirmak ya da korumak amaciyla tekrarlanan hareket

aktivitelerinden olusur (Ozer, 2013).

Diizeltici  hareketler, bireylerin fonksiyonel hareket paternlerindeki
kisithiliklari, dengesizlikleri ve zayifliklar1 gidermek amaciyla kullanilan egzersiz ve
miidahale yontemleridir. Bu hareketler, genellikle Fonksiyonel Hareket Tarama
(Functional Movement Screen, FMS) gibi degerlendirme araglar1 ile belirlenen
sorunlu alanlar1 hedef alir. Diizeltici hareketlerin temel amaci, hareket etkinligini
artirmak, sakatlik riskini azaltmak ve genel fiziksel performansi iyilestirmektir
(Palmer, Howell, Mattacola ve Viele, 2013). Elit sporda, diizeltici egzersizlerin
sporcularin zayif noktalarini ve dengesizliklerini gidermek i¢in kullanildig:
bilinmektedir (Loudon, Parkerson-Mitchell, Hildebrand ve Teague, 2014). Ayrica
diizeltici egzersizler, kas-iskelet sistemi bozukluklarimi tespit etmek ve tanimlamak,
bir eylem plami gelistirmek ve diizeltici stratejiler uygulamak icin kullanilan bir

kavramdir (Noyes, Barber-Westin, Fleckenstein, Walsh ve West, 2005).
2.4.1. Diizeltici Egzersizin Faydalari

Diizeltici egzersizler, bireylerin hareket paternlerindeki dengesizlikleri ve
kisitliliklart hedef alarak, optimal fonksiyonel hareketi yeniden kazandirmayi
amaclayan miidahalelerdir (Cacciatore, Horak ve Henry, 2005). Bu egzersizlerin
faydalar1 ¢cok yonliidiir ve hem genel popiilasyon hem de atletler icin 6nem arz eder.
Ik olarak, diizeltici egzersizler kas-iskelet sistemi sagligmi destekler, kas
dengesizliklerini giderir ve hareket paternlerini optimize eder (Ransdell, Lynda,
Murray ve Teena, 2016). Bu siire¢, eklem mobilitesini ve esnekligini artirarak,
hareketlerin daha verimli ve agrisiz bir sekilde gerceklestirilmesini saglar. Ikinci
olarak, noéromiiskiiler kontrol ve stabiliteyi gelistirir, bdylece eklemlerin ve kaslarin
koordineli bir sekilde ¢aligmasini saglar. Bu, hem giinliik aktiviteler sirasinda hem de

spor performansi esnasinda sakatlik riskini azaltir. Ayrica, diizeltici egzersizler
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postiirel hizalanmay1 iyilestirir, bu da kronik agrilarin ve islevsel bozukluklarin
Onlenmesine katkida bulunur. Performans agisindan bakildiginda, bu egzersizler
biyomekanik verimliligi artirarak atletik performansi destekler. Sonug olarak,
diizeltici egzersizler, hareket paternlerinin yeniden egitilmesi, sakatliklarin 6nlenmesi
ve genel fiziksel performansin iyilestirilmesi acisindan kritik Oneme sahiptir
(O’Connor, Deuster, Davis, Pappas ve Knapik, 2011; Zazulak, Hewett, Reeves,
Goldberg ve Cholewicki, 2007).

2.4.2.Diizeltici Egzersiz ile Ilgili Yapilan Calismalar

Kisa bir siire 6nce yaymlanan bir yazida, diizeltici egzersiz programinin bel
agrist ve pronasyonlu ayaklari olan yasli bireylerde yiirliylis kinetigi ve kas
aktiviteleri {izerindeki etkisi incelenmistir. Arastirma ekibi, esneme ve bant
egzersizlerine dayali bir diizeltici egzersiz protokolil uygulamis ve 42 seans siiren bu
programin yiiriime performansini iyilestirdigini, bel agrisin1 ve rahatsizliklarini
azalttigin1 bulmustur (Whiteside, Deneweth, Pohorence, Sandoval, Russell, McLean,
Zernicke ve Goulet, 2014).

Campa ve digerleri (2019) tarafindan yapilan bir ¢alismada, 20 haftalik
diizeltici egzersiz programinin geng elit erkek futbolcularin fonksiyonel hareket
kaliplar iizerindeki etkisi incelenmistir. Calismaya, rastgele secilen 4 takimdan 65
geng elit erkek futbolcu katilmistir. Oyuncular, diizeltici egzersiz programi grubu ve
kontrol grubu olmak tizere ikiye ayrilmis ve miidahale dncesi ve sonrasinda FHT ile
islevsiz, asimetrik ve agrili hareketler degerlendirilmistir. Sonuclar, diizeltici egzersiz
programi uygulanan grubun puanlarmin arttigimni ve asimetrik hareketlerde belirgin

bir azalma oldugunu gostermistir.

Jafari, Zolaktaf ve Ghasemi (2019) tarafindan yapilan baska bir ¢aligmada,
524 itfaiyeci FHT testi ile degerlendirilmis ve 14 veya daha diisiik puan alanlar
rastgele yontemle deney (N=51) ve kontrol (N=45) gruplarina ayrilmistir. Kontrol
grubu kendi olagan egitim rutinlerini siirdiiriirken, deney grubuna 6zel olarak
tasarlanmig bir egzersiz protokolii uygulanmistir. Sonug olarak, deney grubunun FHT

skorlar1 6n testte (10.6) iken son testte (17.8) %69'luk bir iyilesme gostermistir,
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kontrol grubunun ise FHT skorlar1 6n testte (11.8) iken son testte (12.1) sadece

%3 'lik bir iyilegsme gostermistir.
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3. GEREC VE YONTEM

Gereg ve yontem boliimiinde aragtirmanin amaci ve tiirii, arastirmanin Yyeri ve
zamani, arastirmanin evren ve Orneklemi, arastirmanin degiskenleri, arastirmada
kullanilan veri toplama araglari, veri toplama yontemi, verilerin analizi, arastirmanin

etik yonii, arastirmanin sinirliliklari, aragtirmanin plani ve takvimi agiklanmaistir.
3.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmada ele alinan konunun amaci, lise seviyesinde ylizme bransiyla
ugrasan sporculara uygulanan diizeltici egzersizlerin fonksiyonel hareket analizi

(FMS) skorlari ile fiziksel 6zellikleri arasindaki iliskiyi incelemektir.
3.2.Arastirma Hipotezi

Ho: Ylizme brangi ile ugrasan sporculara uygulanan diizeltici egzersizlerin

fonksiyonel hareket tarama testi lizerine etkisi yoktur.

Hi: Yiizme bransi ile ugrasan sporculara uygulanan diizeltici egzersizlerin

fonksiyonel hareket tarama testi lizerine etkisi vardir.
3.3.Arastirmanin Yeri ve Zamani

Arastirmanin yeri Izmir Ili Bornova Ilgesinde bulunan yiizme brangindaki

sporculara Mart-Haziran 2024 tarihleri arasinda yiirtitiilmiistiir.
3.4.Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Aragtirmanin evrenini, Bornova ilgesinde ylizme bransinda miisabik olarak
yarisan yilizme sporcularindan olusturmaktadir. Orneklem grubunu belirlemek
amactyla kura yontemi kullanilarak secilmistir. Arastirmanin 6rneklem biiytkligi
Usluer ve arkadaglarinin caligmasi ele alinarak G power 3.1.9.7 analizi ile %95
giiven aralig1 ve %80 gii¢ i¢in drneklem grubu 22 deney grubu ve 22 kontrol grubu
olarak belirlenmistir (Usluer ve ark., 2021).
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Arastirmaya dahil edilme kriterleri;

e Arastirma yapmaya goniillii olmak,
e 14-17 yas kategorisinde olmak,
e Beden kiitle indeksi <18 kg/m2 arasinda olmak,

e Yiizme bransi sporcusu olmak.
Arastirmanin dislanma kriterleri:

e Egzersiz yapmasina engelleyecek kronik hastalik varligr (kalp, seker,
bobrek hastaligi vb.)
o Kas-iskelet sistemi hastaliklarinin varligi,

e Beden kitle indeksi normalin disinda olan sporcular,
3.5. Arastirmanin Degiskenleri:

Bagimsiz degiskenler: sporcularin yasi, cinsiyeti, boy, kilo, bilek i¢ ¢izgi-
parmak ucu 6l¢iimii, topuk-diz kapagi arasi1 Ol¢limii, kalca kemigi-diz kapag1 arasi

6l¢iimil, diizeltici egzersizler.

Bagimli degiskenler: Fonksiyonel hareket tarama Olgiimleri olarak

belirlenmistir.
3.6. Veri Toplama Araglari
Kisisel Olgiim Formu (EK 1)

Kisisel Olgiim Formu, sporcularin yas, cinsiyet, boy, kilo, bilek i¢ ¢izgi-
parmak ucu 6l¢iimii, topuk-diz kapag: aras1 ol¢limii ve kalga kemigi-diz kapag1 arasi
Olctimlerini iceren bir veri toplama formudur. Bu form, Fonksiyonel Hareket

Taramas1 (FHT) 6ncesinde doldurulmustur.

Boy Uzunlugu Olgiimii: Calismaya katilan sporcularm boy uzunluklari su
sekilde Olgiilmiistiir: Pozisyon: Anatomik durus pozisyonunda, ¢iplak ayakla, ayak

topuklari birlesik ve bas frontal diizlemde olmalidir. Cihaz: Bas tistii tablas1 verteks
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ile temas halinde olacak sekilde 0.1 cm hassasiyetle 6l¢lim yapan stadiometre cihazi

kullanilmistir.

Viicut Agirhg Olgiimii: Calismaya katilan sporcularin viicut agirliklari su
sekilde Ol¢iilmiistiir: Pozisyon: Ciplak ayakla, anatomik durus pozisyonunda
olmalidir. Cihaz: 0.1 kg hassasiyetle dl¢iim yapan viicut analiz sistemi (Tanita BC-

418 Segmental, Tokyo, Japan) kullanilmistir.
Fonksiyonel Hareket Tarama Testi (FHT) (EK 1)

Fonksiyonel Hareket Taramasi (FHT) testi, Fonksiyonel Hareket Tarama Test
bataryast kullanilarak uygulanmistir (Sekil 2.1). Testte yer alan hareketler sirastyla
sunlardir: derin ¢comelme, yiiksek adimlama, ¢capraz adimlama, omuz mobilitesi, aktif
diiz bacak kaldirma, govde stabilitesi ve rotasyon stabilitesi. Katilimcilar, 1sinma
yapmadan viicutlarinin bazal durumu dikkate alinarak Olgiimlere tabi tutulmustur.

Her hareket ti¢ kez tekrarlanmistir.

Testin Uygulanmasi: Tek Tarafli Hareketler: Ilk olarak derin ¢émelme ve

govde stabilitesi gibi tek tarafli olarak degerlendirilen hareketler Sl¢iilmiigtiir.

Cift Tarafli Hareketler: Yiiksek adimlama, ¢apraz adimlama, omuz mobilitesi,
aktif diiz bacak kaldirma ve rotasyon stabilitesi gibi her iki tarafi da 6lgen testler, sag
ve sol olarak ayr1 ayr1 skorlandirilmistir. Katilimceilarin viicutlarinin her iki yonden
aldig1 puanlar kaydedilmistir. Ancak, hareketten aldigi en diisiik puan test sonucu

olarak kabul edilmistir.

Puanlama Sistemi Her test, 0 ile 3 arasinda puanlanmistir: 0 Puan: Hareket
sirasinda agr1 varsa, 1 Puan: Hareket tam olarak gergeklestirilemiyorsa, 2 Puan:

Hareket kismen dogru yapilabiliyorsa, 3 Puan: Hareket tam ve dogru yapilabiliyorsa

Toplam Puan: En yiiksek FHT test puani 21'dir. FHT toplam puani 14 puanin
altinda olan katilimcilarin, 14 puanin iizerinde olanlara gore daha yiiksek yaralanma

riski tasidigr bilinmektedir (Yildiz, 2013; Cook ve ark., 2006).
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Testin Uygulanmasi1 ve Yonergeler; Bu tarama testinin uygulanmasi,
yonergeler lizerinden yliriitilmesi ve standart hareketleri igermesi nedeniyle 6zel bir

egitim gerektirmemektedir.

Yiiziiciilerin antropometrik Slgiimleri (boy uzunlugu, viicut agirligi, kulag
uzunlugu) yapilmistir.. FHT Oncesinde yliziiciiler, karada veya suda herhangi bir
1sinma aktivitesi yapilmamistir. Bu prosediir, FHT test protokoliiniin bir standardi
olarak kabul edilmistir. FHT, yedi hareket modelinden (sirasiyla; derin ¢omelme,
engel gecisi, tek ¢izgide hamle, omuz mobilitesi, aktif diiz bacak kaldirma, gévde
stabilite sinavi ve rotasyon stabilitesi) ve li¢ kontrol testinden (sikisma sendromu,
spinal ekstansiyon ve spinal fleksiyon) olusmaktadir. Tarama testleri, yiiziiciilerin
birbirlerine ipucu vermemesi amaciyla ve birbirlerini gormeyecek sekilde, her
yiiziicii i¢in ayr1 ayr1 uygulanmistir. Test sirasinda, her hareket {i¢ kez tekrarlanacak
ve puanlama her hareket tamamlandiktan sonra yapilmistir. Sporculardan, hareket
esnasinda olusabilecek agri durumunu uzmana bildirmeleri istenmistir. Puanlama
ozellikle iki paternin (sag ve sol i¢in: engel gecisi, aktif diiz bacak kaldirma, omuz
mobilitesi ve tek ¢izgide hamle hareketi) degerlendirilmesinde, ti¢ tekrar sonunda
alman puanlarin ortalama degeri, diisiik puan alan paterne Oncelik verilerek
yapilmistir. Ornegin, aktif diiz bacak kaldirma testinde sag taraf icin 1 puan, sol taraf
icin 2 puan alan bir yiiziiciiniin bu hareket i¢in aldigi ortak deger 1 olarak
kaydedilmistir. Bu puanlama iki tarafli tiim hareketler i¢in gecerli olacaktir. Her bir
harekete O ile 3 arasinda puan verilecektir. FHT testi toplam puani, yedi hareketin

puanlarinin toplanmasiyla elde edilmistir (Kiesel ve ark., 2007).
3.7. Veri Toplama Yontemi

Arastirma  grubundaki sporculara Oncelikle kisisel Olglim  formu
doldurtulmustur. Ardindan, herhangi bir 1sinma egzersizi yapmadan fonksiyonel
hareket analizi testi (6n test) uygulanmistir. Testin uygulanmasi sirasinda her hareket
iic kez tekrarlanmistir. Oncelikle tek tarafli degerlendirilen hareketler (derin
¢comelme, gdvde stabilitesi) Ol¢iilmiistiir. Her iki tarafi da Slgen testler; (yiiksek

adimlama, ¢apraz adimlama, omuz mobilitesi, aktif diiz bacak kaldirma ve rotasyon
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stabilitesi) sag ve sol olarak ayr1 ayri1 skorlandirilmigtir. Puanlama sirasinda
katilimcilarin viicutlarinin her iki yonden aldigi puanlar kaydedilmistir. Test puani
belirlendikten sonra deney grubuna 8 hafta boyunca, haftada 2 giin, 20-30 dakika

siiren diizeltici egzersizler uygulanmistir.
Diizeltici egzersizler:

Esneme egzersizleri; Diizeltici egzersiz programlari genellikle esneme
egzersizlerini igerir. Esneme, kaslarin biiyiimesini saglar, kas sinirlarim1 azaltir ve
daha iyi hizalama saglar. Diizeltici egzersiz programi genel esneme egzersizleri,

ozellikle gogiis, kalca ve bacak kaslarini hedefleyerek yapilan egzersizlerdir.

Sirt germe egzersizleri; Sirt kaslarini, gogiisleri ve omurga kuvvetlerini

desteklemek i¢in yapilan diizeltici egzersizlerdir.

Karin kas1 egzersizleri; Karin kaslarini, karin bolgesindeki kas yolculugunu
saglamak ve bel destegi i¢in kullanmak i¢in yapilan diizeltici egzersizlerdir. Bu
caligmanin amaci viicudun merkezi olan karin kaslarinin kuvvetlendirilmesi ve durus
bozukluklarinin da en aza indirilmesi amaciyla basta yiizme olmak iizere tiim spor

branslarinda uygulanan egzersizlerdir.

Omuz egzersizleri; Omuzlarin diizgiin hizalanmasini saglamak ve sirt, boyun

ve omuz kaslarini ¢alistirmak i¢in yapilan diizeltici egzersizlerdir.

Diizeltici egzersiz rutinlerinin, uygun ndromiiskiiler kontrol yoluyla yerel ve
global kaslar1 uygun sekilde aktive ederek kas dengesizligini iyilestirdigi ve boylece
postural hizalamay1 iyilestirdigi sOylenebilirligi yiiksektir (Cacciatore, Horak ve
Henry, 2005). Ayrica diizeltici egzersiz programi, oyunculardaki asimetrileri ve
islevsiz hareketleri azaltmada etkilidir (Ransdell ve ark., 2016). Fonksiyonel hareket
bozukluklar1 diizeltici egzersiz programlari ile diizenli olarak yapilirsa diizenli olarak
da viicuda iyi yonde cevap vereceginden, diizeltici hareketler onemlidir. Dogru
hazirlanmis  bir  diizeltici  egzersiz  programi  fonksiyonel hareketliligin

gelistirilmesinde Onemli bir etkendir. Ayrica iyi gelistirilmis bir diizeltici egzersiz
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programi performansin yiiksek ivme kazanmasinda, sakatligin 6nlenmesinde ve
aktiviteye erken doniilmesinde son derece bilimsel olarak etkinligi kanitlanmigtir

(Zazulak ve ark., 2007).

Veriler antrendr tarafindan izmir bdlgesinde yiizme bransinda miisabik olarak
yarisan sporculardan toplanmistir. Yiizme bransiin uygulanmasi sebebiyle kendine
ait ylizme havuzu ve ylizme misabakalarinda yarisan sporculart bulunmaktadir.
Egzersizler ylizme havuzunun bulundugu binada bulunan kondisyon salonunda

diizeltici egzersizler ve fonksiyonel hareket taramasi yapilmistir.
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Yiizme bransina kayitli sporcularin
tabakali olarak 6rneklem se¢im kriterlerine gore

randomize edilmesi;

Deney Grubu Kontrol Grubu
22 Sporcu 22 Sporcu

Deney ve Kontrol grubuna ilk goriismede

Kisisel Ol¢iim Formu ve Fonksiyonel Hareket

Tarama testinin uygulanmasi

Deney Grubuna; 8 hafta Kontrol grubuna; ise herhangi
boyunca haftada 2 giin, 10-12 bir uygulama yapilmamistir.
dakika stiren diizeltici

egzersizler uygulanmstir.

Deney ve Kontrol grubuna 8 hafta sonra
Fonksiyonel Hareket Tarama testinin son

uygulamasi yapilmistir.

Resim 3. 11.Arastirma Akis Semasi
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3.8.Verilerin Analizi

Arastirmadaki istatistiksel analizler SPSS (Statistical Package for the Social
Sciences) 22 programi ile gerceklestirilmistir. Degiskenlerin normal dagilima
uygunlugu  Kolmogorov-Smirnov  testi ile kontrol edilmistir.  Verilerin
degerlendirilmesinde ortalama, standart sapma ve bagimsiz gruplar i¢in Paired
Simple t testi kullanilmistir. Istatistiksel anlamlilik seviyesi p<0,05 olarak kabul

edilmistir.
3.9. Arastirmanin Etik Yonii

Arastirmanin uygulanabilmesi i¢in Bandirma Onyedi Eyliil Universitesi
Saglik Bilimleri Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu Bagkanligi’ndan onay
alinmigtir (17/04/2023 tarihli Onay No: 2023-61). Arastirmaya katilan sporcular ve

velilerinden bilgilendirilmis goniillii onam formlar1 alinmastir.
3.10.Arastirmanin Sinirhliklari

Arastirma Izmir ili ve Bornova ilgesinde yiiriitiilmiistiir. Bu nedenle
arastirmanin sonuglari, sadece belirlenen 6rneklem igin gecerli kabul edilmis ve

arastirmanin evreni digindaki sporculara genisletilmemistir.
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3.11. Arastirma Plam1 ve Takvim

Tablo 3. 1.Arastirma Plan1 ve Takvimi

Arastirma Siireci

Zaman

Literatiir Tarama ve Arastirma
Konusunun Belirlenmesi

Ekim-Aralik 2023

Tez Onerisinin Onaylanmasi

Ocak 2024

Etik Kurul izninin Alinmasi

Mart 2024

Verilerin Toplanmasi

Mayis — Haziran 2024

Verilerin Analizi ve
Degerlendirilmesi

Haziran 2024

Tez Yazinm

Haziran 2024

Tezin Saghk Bilimleri Enstitiisii’ne
Teslimi

Haziran 2024
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Antrenman Plani
Antrenman Tablo 3.2’de sunulmustur.

Tablo 3. 2. Antrenman Plani

Antrenman Antrenman . . .
Haftalar Antrenman Ad1 Sayisi (hafta) Siiresi(dakika) Dinlenme Siiresi
1. hafta 2 12 1-2 dk/50 sn
2. hafta = 2 12 1-2 dk/50 sn
5
S
3. hafta K 2 12 1-2 dk/50 sn
.2
E
4. hafta A 2 12 1-2 dk/50 sn
5. hafta 2 12 1-2 dk/50 sn
6. hafta 2 12 1-2 dk/50 sn
7.hafta 2 12 1-2 dk/50 sn
8.hafta 2 12 1-2 dk/50 sn

*Sporculara  ‘Diizeltici Egzersizler’ kapsaminda antrenman giinlerinde

sirastyla su egzersizler yaptirilmistir:

1. Esneme egzersizleri; Diizeltici egzersiz programi genel esneme egzersizleri,
ozellikle gogiis, kalca ve bacak kaslarini hedefleyerek yapilan egzersizlerdir.
2. Omuz egzersizleri; Omuzlarin diizgiin hizalanmasin1 saglamak ve sirt, boyun

ve omuz kaslarini ¢alistirmak icin yapilan diizeltici egzersizlerdir.
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Sirt germe egzersizleri; Sirt kaslarini, gogiisleri ve omurga kuvvetlerini
desteklemek i¢in yapilan diizeltici egzersizlerdir.
Karin kasi egzersizleri; Karin kaslarini, karin bolgesindeki kas yolculugunu

saglamak ve bel destegi i¢in kullanmak i¢in yapilan diizeltici egzersizlerdir.
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4.BULGULAR

Tablo 4. 1.Arastirma Grubunun Tanimlayicr Istatistikleri

Aragtirma Grubu N Min Max Ort Std. Sapma
Yas 44 15.0 17.0 15.95 0.71
Cinsiyet 44 1.0 2.0 1.45 0.5
Boy 44 155.0 177.0 167.25 6.33
Kilo 44 41.0 76.0 57.2 8.95
Bki 44 160.0 257.0 203.39 21.17
44 15.0 195.0 60.77 71.49

Bilek i¢ ¢izgi- parmak ucu dl¢iimii

44 39.0 485.0 139.39 175.46
Topuk- Diz kapag aras: dlciimii
Kalga kemigi-diz kapag arasi 44 47.0 565.0 221.09 227.49
ol¢iimii

44 155.0 1635.0 202.55 221.1

Kula¢ uzunlugu

Tablo 4.1 de arastirma grubunun yas, cinsiyet, boy, kilo, Bki, bilek i¢ ¢izgi-
parmak ucu, topuk-diz kapagi arasi, kalca kemigi-diz kapagi arasi ve kulag

uzunluklarina ait sayisal veriler gosterilmektedir.
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Tablo 4. 2.Arastirma Grubunun On-Test Tanimlayict FMS Skorlari

Grup N Mean SS t p
Deney 22 177 .75

Derin Comelme -.395 .695
Kontrol 22 1.86 N
Deney 22 213 .56

Yiiksek Adimlama(Sag) 496 .623
Kontrol 22 2.05 .65
Deney 22 1.59 .50

Yiiksek Adimlama(Sol) -1.736 .090
Kontrol 22 1.95 .84
Deney 22 1.57 45

Capraz Adimlama(Sag) 1.921 .061
Kontrol 22 1.72 AT
Deney 22 1.95 49

Capraz Adimlama(Sol) -.820 A17
Kontrol 22 2.09 .61
Deney 22 2.86 .35

Omuz Hareketlilik(Sag) 2.084 .043*
Kontrol 22 2.59 .50
Deney 22 241 .50

Omuz Hareketlilik(Sol) -.594 .556
Kontrol 22 2.50 .51
Deney 22 2.23 .69

Aktif Bacak Kaldirma (Sag) 901 373
Kontrol 22 2.05 .65
Deney 22 1.86 .64

Aktif Bacak Kaldirma (Sol) -.680 .500
Kontrol 22 2.00 .69
Deney 22 1.82 .73

Govde Stabilitesi -.231 .818
Kontrol 22 1.86 .56
Deney 22 1.68 .65

Rotasyon Dengesi (Sag) 1.562 126
Kontrol 22 141 .50
Deney 22 1.36 49

Rotasyon Dengesi (Sol) -.303 764
Kontrol 22 141 .50
Deney 22 15.78 48

25 Serbest Yiizme -1.921 .061
Kontrol 22 17.20 .52
Deney 22 12.36 2.92

FMS Toplam -.154 .878

Kontrol 22 12.50 2.95

*p<0.05; **p<0.01
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Tablo 4.2° deki On-test istatistiksel analizler incelendiginde omuz
hareketlilik(sag) Ol¢iim sonuglarinda deney grubunun, kontrol grubuna goére daha
yiiksek puan ortalamasina sahip oldugundan dolay1 anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir. (p<0.05). Diger degiskenlerde istatistiksel olarak anlamli farklilik

olmadig1 goriilmektedir.

Tablo 4. 3.Aragtirma Grubunun Son-Test Tanimlayict FMS Skorlari

Grup N Mean SS

Deney 22 2.27 .55
Derin Comelme

Kontrol 22 2.00 .76

Deney 22 2.64 49
Yiiksek Adimlama(Sag)

Kontrol 22 2.05 72

Deney 22 2.23 .53
Yiiksek Adimlama(Sol)

Kontrol 22 1.95 .79

Deney 22 1.38 A7
Capraz Adimlama(Sag)

Kontrol 22 1.65 44

Deney 22 2.04 48
Capraz Adimlama(Sol)

Kontrol 22 2.05 .58

Deney 22 2.86 .35
Omuz Hareketlilik(Sag)

Kontrol 22 2.32 .78

Deney 22 241 ,50
Omuz Hareketlilik(Sol)

Kontrol 22 2.32 .57

Deney 22 2.55 51
Aktif Bacak Kaldirma (Sag)

Kontrol 22 2.18 .50

Deney 22 2.13 .56
Aktif Bacak Kaldirma (Sol)

Kontrol 22 2.09 43

Deney 22 2.64 49
Gaovde Stabilitesi

Kontrol 22 2.18 .39

Deney 22 241 .50
Rotasyon Dengesi (Sag)

Kontrol 22 1.72 .63
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Tablo 4.3. Arastirma Grubunun Son-Test Tanimlayict FMS Skorlar1 (Tablo 4.3’{in

devamidir)

Deney 22 2.09 .53
Rotasyon Dengesi (Sol)

Kontrol 22 1.54 .51

Deney 22 15.12 40
25 Serbest Yiizme

Kontrol 22 17.06 .52

Deney 22 15.36 2.12
FMS Toplam

Kontrol 22 12.77 2.61

Tablo 4.3’ deki son-test istatistiksel analizler incelendiginde yiiksek
adimlama(sag), omuz hareketlilik(sag), aktif bacak kaldirma(sag), govde stabilitesi,
rotasyon dengesi(sag), rotasyon dengesi(sol) ve Fms toplam degerlerinde deney
grubunun kontrol grubuna gore; c¢apraz adimlama(sag) ve 25 m serbest yiizme
kontrol grubunun deney grubuna gore daha yiiksek puan ortalamasina sahip
oldugundan dolay1r anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. (p<0.05). Diger

degiskenlerde istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig1 goriilmektedir.
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Tablo 4. 4. Arastirma Grubunun On-Test/Son-Test Tanimlayici FMS Skorlarmin
Karsilastirilmasi

Test N Mean SS t p
On-Test 44 1.82 .76

Derin Comelme -3.760 .001*
Son-Test 44 214 .67
On-Test 44 2.09 .60

Yiiksek Adimlama(Sag) -3.107 .003*
Son-Test 44 2.34 .68
On-Test 44 1.77 71

Yiiksek Adimlama(Sol) -3.760 .001*
Son-Test 44 2.09 .68
On-Test 44 2.23 .60

Capraz Adimlama(Sag) -1.957 .057
Son-Test 44 2.36 .61
On-Test 44 2.02 .55

Capraz Adimlama(Sol) -.573 .570
Son-Test 44 2.05 .53
On-Test 44 2.73 45

Omuz Hareketlilik(Sag) 2.606 .013*
Son-Test 44 2.59 .66
On-Test 44 2.45 .50

Omuz Hareketlilik(Sol) 2.074 .044*
Son-Test 44 2.36 .53

Aktif Bacak Kald On-Test 44 2.13 .67

3 aca aldirma -3.556 001*

(Sag)
Son-Test 44 2.36 .53

Aktif Bacak Kald On-Test 44 1.93 .66

1 aca aldirma 2,435 019*

(Sol)
Son-Test 44 211 49
On-Test 44 1.84 .64

Govde Stabilitesi -5.701 .000*
Son-Test 44 2.40 49
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Tablo 4. 4. Arastirma Grubunun On-Test/Son-Test Tanimlayici FMS Skorlarmin

Karsilagtirilmasi (Tablo 4.4.’iin devamidir)

On-Test 44 2.41 59

Rotasyon Dengesi (Sag) -6.312 .000*
Son-Test 44 1.72 .66
On-Test 44 2.09 49

Rotasyon Dengesi (Sol) -5.251 .000*
Son-Test 44 1.54 .58
On-Test 44 15.12 .53

25 Serbest Yiizme 5.256 .000*
Son-Test 44 17.06 .61
On-Test 44 15.36 2.90

FMS Toplam -5.393 .000*
Son-Test 44 12.77 2.70

Tablo 4.4° deki Ontest/son-test istatistiksel analizler incelendiginde derin
comelme, yliksek adimlama(sag), yliksek adimlama(sol), aktif bacak kaldirma(sag),
aktif bacak kaldirma(sol) govde stabilitesi, 25m serbest yiizme ve Fms toplam
degerlerinde son test verilerinin 6n test verilerine gore; omuz hareketlilik(sag), omuz
hareketlilik(sol), rotasyon dengesi(sag) ve rotasyon dengesi(sol) On test verilerinin
son test verilerine gore daha yliksek puan ortalamasina sahip oldugundan dolay:
anlaml farklilik oldugu tespit edilmistir. (p<0.05). Diger degiskenlerde istatistiksel

olarak anlaml farklilik olmadig1 gortilmektedir.
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5. TARTISMA

Bu arastirmada, yiizme sporcularina uygulanan diizeltici egzersizlerin
fonksiyonel hareket taramasi(FMS) test sonuglarina etkisi incelenmistir. Arastirmada
44 vyiiziici kontrol ve deney grubu olmak iizere rastgele bir sekilde iki gruba
ayrilmistir. Deney grubuna 8 hafta boyunca fonksiyonel antrenman programina
katilirken, kontrol grubu haftalik ylizme antrenman programlarina devam etmislerdir.
Arastirma sonucu incelendiginde 8 haftalik fonksiyonel hareket antrenmanlarinin

yiizme sporcularinda anlamli degisiklikler oldugu tespit edilmistir.

Calismamiz, deney ve kontrol gruplarindaki katilimcilarin cesitli fiziksel
Olctimleri ve Fonksiyonel Hareket Sistemi (FMS) skorlarini incelemektedir. Elde
edilen bulgular, gruplar arasinda ve On test-son test karsilastirmalarinda anlamli

farkliliklarin varligini ortaya koymaktadir.

Arastirma grubunun yas, cinsiyet, boy, kilo, BKI, bilek i¢ ¢izgi-parmak ucu,
topuk-diz kapagi arasi, kalga kemigi-diz kapagi arasi ve kulak uzunluklar1 gibi
fiziksel Ol¢iimleri incelenmistir. Sonuglar, bu olgiimler agisindan gruplar arasinda
onemli bir fark olmadigimi gostermektedir. Bu, gruplarin baslangicta fiziksel olarak
homojen oldugunu ve bu nedenle miidahale sonrasi elde edilen degisikliklerin

miidahalenin etkisinden kaynaklandigini sdylememizi miimkiin kilmaktadir.

On test sonuglarma gore, deney ve kontrol gruplar1 arasinda baz
degiskenlerde anlamli farkliliklar bulunmustur. Ornegin, omuz hareketliligi (sag)
testinde deney grubu ile kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark (p
< 0.05) tespit edilmistir. Bu, miidahale programinin belirli hareket becerileri tizerinde

hemen etkili olabilecegini diisiindiirmektedir.

Son test sonuglarina gore, deney grubu {liyeleri, derin ¢omelme, yiiksek
adimlama (sag ve sol), aktif bacak kaldirma (sag ve sol), govde stabilitesi, rotasyon
dengesi (sag ve sol) ve 25 metre serbest yiizme gibi FMS testlerinde anlamhi

gelismeler gostermistir (p < 0.05). Bu bulgular, miidahale programinin katilimcilarin
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genel hareket yeteneklerini ve denge becerilerini gelistirmede etkili oldugunu

gostermektedir.

On test ve son test sonuglarinin karsilastirilmasi, deney grubunun FMS
toplam skorlarinda anlamli bir artis oldugunu ortaya koymustur (p < 0.01). Bu
durum, miidahale programinin katilimeilarin genel fonksiyonel hareket yeteneklerini

onemli dlgtide iyilestirdigini kanitlamaktadir.

Bond ve ark. (2015) geng yliziicililerin fonksiyonel hareket analizi ve 100 m
serbest yiizme performanslar1 arasindaki iligski ¢alismasinda fonksiyonel hareketlerin
yiizme sporlarinda olumlu etkisi oldugu, Lucas ve ark. (2021) elit ve elit olmayan
sporcularin fonksiyonel hareket antrenmanlarinin 100 m performanst iizerine
etkisinin incelenmesi iizerine yapmis oldugu arastirmada antrenmanlarin yiizme
performansint artirdigi, Giinay ve ark. (2017) yiizme performansi ve fonksiyonel
hareket analizi arasindaki iliskinin belirlenmesi aragtirmasinda aralarinda pozitif
yonde olumlu iligki oldugu, Ervuz ve ark (2022) yiiziiciilerde fonksiyonel hareket
puanlarinin kisa kulvar serbest dereceleri arasindaki iliskinin belirlenmesi iizerine
yapmis oldugu aragtirmada sporcularda Fms yardimi tekniklerin  dogru
uygulanmasimmi ve yilizme performansindaki artisa sebep oldugu sonucuna
ulasmiglardir. Kurt ve ark. (2023) core antrenmanlarinin yiiziiciilerin fonksiyonel
hareket analizi arasindaki iligki {izerine yapmis oldugu arastirmada ylizme

performanslarinda herhangi bir etkiye ulagmadig1 sonucunu ulagsmistir.

Yiizme sporcularina yapilan antrenmanlar sonucunda performans,
antropometrik Olglimler ve fiziksel parametrelerde iyilesmelerin oldugu yapilan

calismalarla tespit edilmistir (Latt ve ark., 2010; Zuniga ve ar., 2011).

Vayvay (2017) ¢aligmasinda sonug olarak FMS testinin tiim yas kategorisinde
sporcu bireylerde yararli oldugunu ve uygulanmasi gerektigini, yaralanma risklerini
en aza indirgeyip bunu takiben sporcu performansinida en iist seviyeye ¢ikarmada

etkili oldugunu tespit etmistir.
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Uger ve ark. (2017) ¢alismalarmin sonucunda yiizme bransi ile ugrasan
sporcularin diizgiin teknik ile ylizebilmeleri i¢in ihtiya¢ duyduklar1 hareket kabiliyeti
ve esneklik kapasitesinin belirlenmesinde FMS’nin 6nemli bir yontem oldugunu

tespit etmislerdir.

Kocak ve Unver (2019) sakatlanmalarin &nceden tahmin edilebilmesi i¢in

FMS testinin kullanilmasi tespitinde bulunmuslardir.

Antropometrik  degiskenler yilizme bransinda Onemli bir parametre
oldugu(Williams and Reilly, 2000) ve antropometrik Ol¢limler sayesinde yilizme
bransinin karakteristik 6zellikleri hakkinda bilgi sahibi olunmaktadir. Beden egitimi
Ogretmenleri, antrendrler, veliler ve yetenek belirlemesinde etkin olan bireyler
fonksiyonel hareket testleri sonucunda ¢ocuklarin yiizme bransi konusunda

gelistirmede en 6nemli kisilerdir(Rozi ve ark., 2020).

Elde edilen bulgular, literatiirdeki benzer calismalarla tutarlidir ve miidahale
programlarinin  fonksiyonel hareket becerilerini iyilestirmede etkili oldugunu
gostermektedir. Ornegin, derin ¢cdmelme, yiiksek adimlama ve aktif bacak kaldirma
gibi dinamik hareketler, genellikle kas kuvveti, esneklik ve denge gerektirir ve bu

becerilerin gelisimi, miidahale programlarinin dogrudan bir sonucu olabilir.

Omuz hareketliligi ve rotasyon dengesi gibi spesifik testlerde gozlenen
iyilesmeler, miidahale programimin kas esnekligi ve eklem hareket aciklig
tizerindeki olumlu etkilerini vurgulamaktadir. Bu durum, katilimcilarin giinliik
aktivitelerinde daha 1yi performans gostermelerine ve yaralanma riskini

azaltmalarina yardimci olabilir.

Arastirmalar incelendiginde fonksiyonel hareket antrenmanlarinin sporcularin
gelisimlerini olumlu yo6nde etkiledigi sOylenebilir. FMS skorlar1 sporcularin
sakatliklarin 6nlenmesinde, sakatlik sonrasi tedavilerinde ve sezon igerisinde
performanslarinda da pozitif yonde etkisi olmaktadir. Sonug¢ olarak 8 haftalik
fonksiyonel hareket antrenmanlarinin yiizme sporcularinda etkili oldugu tespit

edilmistir.

42



6. SONUC ve ONERILER

Bu arastirma yiizme sporcularina uygulanmistir. Diger calismalarda farkli
branglarda ya da ayni kategorideki branglara yonelik ¢alismalar yapilabilir. Yapilacak
diger calismalarda farkli antrenman metodlar1 kullanilarak deneysel ¢alismalar
uygulanabilir. Bu aragtirma elit diizeyde olmayan yiizme sporcularina uygulanmistir,

gelecek caligmalarda elit sporculara yonelik ¢alismalar yapilabilir.

Bu calisma, deney ve kontrol gruplarindaki katilimcilarin fiziksel dl¢timleri
ve Fonksiyonel Hareket Sistemi (FMS) skorlarini inceleyerek, uygulanan miidahale
programinin  etkilerini degerlendirmistir. Elde edilen bulgular su sekilde

Ozetlenebilir:

Demografik ve Fiziksel Olciimler: Arastirma gruplarinin yas, cinsiyet, boy,
kilo ve BKI gibi fiziksel Ol¢limleri agisindan baslangicta homojen oldugu
belirlenmistir. Bu homojenlik, miidahale sonrasi elde edilen degisikliklerin

programin etkisinden kaynaklandigin1 dogrulamaktadir.

On Test ve Son Test FMS Skorlari: On test sonuglari, deney ve kontrol
gruplar1 arasinda bazi hareket becerileri agisindan anlamli farkliliklar oldugunu
gostermistir. Ozellikle, omuz hareketliligi (sag) testinde deney grubu lehine anlaml
fark tespit edilmistir. Son test sonuglar1 ise, deney grubunun derin ¢omelme, yiliksek
adimlama, aktif bacak kaldirma, govde stabilitesi ve rotasyon dengesi gibi hareket

becerilerinde dnemli gelismeler kaydettigini ortaya koymustur.

Genel FMS Skorlari: Deney grubunun FMS toplam skorlarinda anlamli bir
artig gOriilmistiir. Bu, uygulanan miidahale programimin katilimecilarin genel

fonksiyonel hareket yeteneklerini 6nemli l¢lide gelistirdigini gostermektedir.

Bu bulgular, literatiirdeki benzer calismalarla tutarlilik gostermekte ve
fonksiyonel hareket becerilerini gelistirmeye yonelik miidahale programlarinin

etkinligini desteklemektedir.
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Oneriler;

Bu calisma, uygulanan miidahale programimnin fonksiyonel hareket
becerilerini  gelistirmede etkili oldugunu gostermektedir. Ancak, c¢alismanin

bulgularina dayanarak asagidaki dnerilerde bulunulabilir:

Daha Biiyiik Orneklemlerle Cahsma: Gelecekteki arastirmalarda, daha
biiyiik 6rneklem gruplart kullanilarak sonuglarin genellenebilirligi artirilmalidir. Bu,
elde edilen bulgularin daha genis bir popiilasyona uygulanabilirligini

degerlendirmede yardimci olacaktir.

Uzun Vadeli Etkilerin Incelenmesi: Miidahale programlarmin uzun vadeli
etkilerini degerlendirmek i¢in takip calismalart yapilmalidir. Bu, programin kalici

etkilerini ve siirdiiriilebilirligini degerlendirmede 6nemli olacaktir.

Cesitli Popiilasyonlarda Uygulama: Farkli yas gruplari, cinsiyetler ve
fiziksel kondisyona sahip bireylerde benzer miidahale programlarinin etkilerini
arastirmak, programlarin farkli demografik gruplarda nasil sonug¢ verdigini anlamaya

yardimci olacaktir.

Miidahale Programlarimin Igeriginin Detaylandirilmasi: Uygulanan
miidahale programinin spesifik icerik ve yontemlerinin detaylandirilmasi, programin
hangi bilesenlerinin en etkili oldugunu belirlemede faydali olacaktir. Bu, gelecekteki

programlarin optimize edilmesini saglayabilir.

Pratik Uygulamalar: Bu tiir miidahale programlari, fiziksel performansi
artirmak ve yaralanma riskini azaltmak i¢in sporcular, aktif bireyler ve rehabilitasyon
siirecindeki hastalar icin uygulanabilir. Saglik ve spor profesyonelleri, bu

programlari kendi pratiklerine entegre edebilirler.

Sonu¢ olarak, bu calisma, fonksiyonel hareket becerilerini gelistirmeye
yonelik miidahale programlarinin  etkinligini  gdstermekte ve gelecekteki

arastirmalara ve uygulamalara yonelik 6nemli ipuglari sunmaktadir.
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8.EKLER

EK 1: Veri Toplama Formu

KiSiSEL OLCUM FORMU

Uygulama Grubu

o Deney
o Kontrol
JAd1 Soyadu: 1. Uygulama Tarihi:
ESnifi: 2. Uygulama Tarihi:
1. Yasinz.............
2. Cinsiyetiniz...... Kiz( ) Erkek ()
3. Boy: ...l
4. Kilo:
5 BKL ...
6. Bilek i¢ ¢cizgi-parmak ucu olglimii ............... cm
7. Topuk-diz kapag arasi Slgtimii: ................... cm
8. Kalga kemigi-diz kapag aras1 lgiimii: ........... cm
FONKSIYONEL HAREKET TARAMA TESTi
1. Uygulama
Testler 3 puan 2 puan 1 puan 0 puan On Test Toplam Puan

Derin ¢dmelme

Yiiksek adimlama

Capraz adimlama

Omuz mobilitesi

Aktif diiz bacak
kaldirma

Govde stabilitesi

Rotasyon stabilitesi

FHT Toplam

1. Uygulama

Testler 3 puan 2 puan 1 puan 0 puan Son Test Toplam Puan
Derin ¢dmelme

Yiiksek adimlama

Capraz adimlama
Omuz mobilitesi
Aktif diiz bacak
kaldirma

Govde stabilitesi
Rotasyon stabilitesi
FHT Toplam

o1

Ek



2:Etik Kurul

T.C.
BANDIRMA ONYEDI EYLUL UNIVERSITESI REKTORLUGD
SAGLIK BILIMLERI GIRISIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR ETIK KURULU
TOPLANTI TUTANAG

GUNDEM: Dog. Dr. Bekir CAR'in 2024 -3 numaral basvurusunun degerlendirilmesi

KARAR: Erik Kumlumuzun 19.02.2024 tarihinde saat 14.00te yapilan 2023-2 sayvil toplantisinda Dog. Dr. Bekir CAR
damgmanliiinda Ofretmen Akif Mert Yildinm tarafindan wibritillmesi planlanan 2023-3 bagvuru sawvill " Yizme Sporcularina
Uypulanan Diizeltici Egzersizlerin Fonksivonel Hareket Taramas: Test Sonuglanna Etkileri " konulu calisma etik agdan
uygun bulunmustur,

Fin Kodu 01342 Belge Dugrulama Adeesl: bups: Murkiye goonebd e =565 Re D=BSN HIRTED

B Auddresd b

il EFBE] Kiplr
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EK 3: Resimler
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