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OZET

Adolesan Yiiziiciilerde Fonksiyonel Hareket Tarama Testi ile

Sprint Performansi Arasindaki iliskinin Incelenmesi

Bu ¢alismanin amaci, adolesan yiiziiciilerde fonksiyonel hareket tarama testi ile
sprint performansi arasindaki iligkiyi incelemektir.

Calisma 2 yildir lisansh ylizme ge¢misi olan 49 kiz, 54 erkek toplam 103 sporcu
katilmistir. Katilimcilar (yas ortalamasi 13,03+1,81 yas, yiizme yas1 3,37+1,49 yil, boy
1,58+0,11 metre, viicut agirhgr 48,45+£10,82 kg, viicut kitle indeksil3,98+2,83 kg/mz,
viicut yag ytizde % 16,00+7,36 ve haftada 13,98+2,83 saat antrenman) bu calismaya etik
kurul onayr alindiktan sonra ailelerinden onam formu doldurulup izin almarak
katilmislardir. Caligmanin baslangicinda arastirmaya katilan katilimcilarm antropometrik
Olgtimleri yapildi. Boy ve kilo 6l¢iimleri yapildiktan sonra kaliper kullanilarak dort bolge
(triseps, suprailiak, abdomen ve uyluk) deri kivrim kaliliklar1 6l¢iildii. Sporculara ikinci
test olarak FMS™ tarama testi yapildi ve en son sporcularin 50 m serbest stil sprint yiizme
dereceleri almmistir. Yiiziiciilerin FMS™ toplam skoru, sprint performansi, VKI degeri ve
VYY degeri arasindaki iliskiyi incelemek i¢in korelasyon analizi kullanilmistir. Sprint
performansinin FMS™ ve VYY lizerine etkisini incelemek i¢in regresyon analizi
uygulanmistir.

Sonug olarak, FMS™ ve sprint performansinin iliskisi hem grubun biitiiniinde hem
de gruba erkek ve kadinlar olarak ayrica bakildiginda orta seviyede anlaml iligkiler tespit
edilmistir. Bu sonuca gore yilksek FMS™ skoruna sahip yiiziiciilerin daha 1yi sprint
skorlarina erisebildikleri sdylenebilecektir. Her bir FMS™ testi ayr1 ayr1 incelendiginde
sprint performansini etkileme giicii olarak sadece rotatif denge testinde anlamli etkileme
s0z konusudur. Benzer bir etkileme giicii erkek yiiziiciilerde VY'Y degerlendirmesi i¢inde
gecerlidir bir bagka deyisle azalan VY'Y ile daha 1yi bir yiizme sprint derecesi s6z konusu
olabilecegini destekler niteliktedir.

Anahtar kelimeler: Adolesan, Yiizme, FMS™ | VY'Y, Sprint Performansi



ABSTRACT

Relationship between Functional Movement Screening Test and

Sprint Performance in Adolescent Swimmers

The aim of this study was to examine the relationship between functional
movement screening test and sprint performance in adolescent swimmers.

The study consisted of 103 healthy subjects, 49 girls and 54 boys, who had a
licensed swimming history for at least 2 years. Participants (mean age 13.03+1.81 yrs,
swimming age 3.37+1.49 yrs, height 1.58+0.11 m, body weight 48.45+10.82 kg, body
mass index 13.98+2.83 kg/m’, body fat 16.00+7.36 % and weekly training 13.98+2.83 hrs)
were enrolled in this study after obtaining ethical committee approval and then their
parents read and signed the consent form for obtaining their permissions. Anthropometric
measurements of the participants in the study were made at the beginning of the study. The
athletes were given FMS™ screen as the second test and the athletes 50 m freestyle
swimming performance was measured as the latest test. Correlational analysis was used to
examine the relationship between swimmers' FMS™ total score, sprint performance, BMI
and body fat value. Regressional analysis was applied to study the effect of sprint on
FMS™ and body fat.

As a result, the relationship between FMS™ and sprint performance was found to
be moderately significant in both the group as a whole and in the group as men and
women. According to this result, it can be said that swimmers with a high FMS™ score
can achieve better sprint scores. When each FMS™ test is examined separately, regression
indicated a significant model explaining the variance in swim performance with the
rotational stability significantly contributing the model. A similar impact is valid in the
assessment of the body fat in male swimmers, in other words, it supports the possibility of
a better swimming sprint degree with decreasing body fat.

Key words: Adolescent, Swimming, FMS™, Body fat, Sprint Performance
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1. GIRIiS

1.1. Problem Ciimlesi ve Onemi

Spor aliskanlig1 kiigiik yaslarda edinilmesi gereken bir etkinliktir. Okul doneminde
spor yapan c¢ocuklarin daha sonraki hayatlarinda spor yapma aliskanliklarini devam
ettirdikleri bilinmektedir (Celebi 2008). Cocuklarin saglikli bir bi¢imde gelismeleri ve
bliylimelerinde spor yapmanin rolii biiyiiktiir. Hayatinda spor bulunmayan, diizenli
beslenmeyen ¢ocuk ve genclerin saglikli bir gelisim donemi gegirmeleri pek s6z konusu
degildir (Gilinay 2007). Giiniimiiziin gelisen spor ve saglik pazarinda sporcularin gelisimi
icin gerekli donanimlar ve tabi ki egzersiz programlart mevcut olmakla birlikte temel
zayifliklarin da belirlenebilme 6nemli bir olgudur. Amag, her egzersiz programini kisinin
zayif baglantisna gore kisisellestirmektir. Bu zayif halka fiziksel veya islevsel bir
siirlamadir. Zayif baglantiy1 izole etmek i¢in, viicudun temel hareket kaliplar1 dikkate
almmalidir. Cogu sporcu yeterli hareket diizenine sahip olup olmadiklarmi belirleyerek
gliclenmeye ve kondisyon gelisim veya rehabilitasyon programlarina baslayamaz. Bu
nedenle, arastirmacilar bir bireyin rehabilitasyon veya giiclendirme ve kondisyon gelisim
programina baslamadan o©nce temel hareketlerini taramanin onemli oldugunu O6ne
stirmektedir. Hareket kaliplarina bakarak sadece bir alana degil, zayif bir baglanti tespit
edilebilir. Bu zayif baglant1 tanimlanmazsa, viicutta genel olarak bir denge sorunu yasanir
ve bu durum belli dezavantajlar getirir. Bunlar performansta diisiise ve yaralanmalarda
artisa neden olabilecek durumlardir (Cook ve ark. 2014).

Saglik i¢in yapilan sporun yami sira profesyonel anlamda da yapilan spor gozden
kacirilmamadir. Yiizme sporu da bu iki bileseni de icine alan sporlardan birisidir. Gelisim
donemindeki ¢ocuklarin yapmasi1 gereken, hatta birgok iilkede de Ogrenilmesi zorunlu
kilman bir spor dalidir (Celebi 2008).

Bu brans kuvvet, siirat, esneklik, aerobik ve anaerobik dayaniklilik, koordinasyon
gibi dnemli motor becerileri i¢inde barindiran, sportif performans ve teknik becerinin 6n
planda oldugu bir branstir (Tiizen ve ark. 2005). Yiizme sporu, yediden yetmise ilgi
duyulan ve ozellikle kas-iskelet sisteminde stres yaratan agirlik aktivitelerine gereksinim
duymadan yapila bilinen bir spordur. Bu nedenle yiizme kilolu ¢ocuklar i¢in ¢ok 1yi bir
alternatiftir. Bunlarm yan1 sira, kondisyonu gelistirmek ve kalori harcamak i¢in yeterli

diizeyde teknik bir beceri ister (Celebi 2008).



Yiizme sporu beden gelisiminin temel sporlarindan biridir, ¢ok kiiclik yaslarda
baslanabilen ve ¢ok ileri yaslara kadar siirdiiriilebilir bir spordur. Tiim viicut kaslarinin
kullanildigy, su direnci araciligiyla kas kuvveti gelisimine 6nemli faydalar1 bulunmaktadir.
Yiizme sporu cocukluk doneminde baslana bilinecek bir spor olmasi nedeniyle saglikli
yasam disiplinini en iyi saglayan sporlardandir. Insan dogas1 s6z konusu oldugunda yiizme
branst hem kolay hem de ileri yaslarda devam ede bilinecek bir branstir (Altay 2004).
Viicut agirhigr iskelet sistemine su icerisinde yatay bir sekilde kuvvet uygulandigi icin
eklemleri ve ligamentleri daha az zorlar, belli iskelet bozukluklar1 gibi sikayetlere daha az
rastlanir (Selguk 2013). Bunun yani sira rehabilitasyon amaciyla da kullanilabilmektedir.
Suda eklemlere binen yiikiin azalmasi1 ve hareket boyunca belirli bir yiikke maruz kalinmasi
eklemde deformasyon yaratmadan kuvvet kazanimi saglar. Bu nedenle eklemlerde sikigsma,
agrilar ve omurga problemleri sonunda hareket kabiliyetini kaybeden eklemlerin iyilesme
siirecinde kullanilmaktadir (Giinay 2007). Kisinin hem saglik i¢in hem de sakatlik sonras1
iyilesme siirecinde kullanila bilinen bir spordur. Saglik ile spor kavramlarinin yan yana
oldugu ender sporlardan biridir (Altay 2004).

Yiizmede sporcunun amaci, istenilen mesafeytr en kisa zamanda
tamamlanabilmesidir. Yilizmede performansi, sporcunun yarisin sonunda tamamladigi
derece ya da yaris1 bitirdigi siire ile belirlenir. Derece, yiiziicliniin spor performansimnin
genel bir degerlendirmesidir. Yiizmede derece, dakika, saniye, salise seklinde sirayla
belirlenir (Gtiler 2000). Miisabik yiizme kosullarinda, yaris mesafeleri 50 m ile 1500 m
arasinda degisir ve her bir yiiziici performansini antrenman kombinasyonunu yaris
mesafesine ve zamanma karsilik gelecek sekilde optimize eden bir program ile
gelistirmelidir (Wakayoshi ve ark. 1992). Sporcunun antropometrik 6zelliklerinin, yaptigi
spor dalima uygun olmasi performans: arttirici bir etkiye sahiptir (Olmez ve ark. 2017).

Antropometrik ozellikler ve diger fiziksel 6zellikler, ylizme sporunda performans
gelisimini  destekleyen parametrelerdir (Bond ve ark. 2015). Genglerde yiizme
performansini, antropometrik ve diger degiskenlerin nasil ongorebilecegi de belgelenmistir
(Morais ve ark. 2012). Ayrica geng yiiziiciilerdeki serbest stil performansinin, antropometri
ve fiziksel kapasite testleri ile kismen agiklanabilecegi de gosterilmistir (Geladas ve ark.
2005).

Yiizmenin, insan viicudunun fonksiyonel hareketliligi ve esnekligi tizerinde yararl

bir etkisi oldugunu bilinmektedir (Piekorz ve ark. 2017). Basariya ulagsmak i¢in diizenli bir



sekilde, olduk¢a yogun antrenman programlarina alinan geng sporcular ise yumusak doku
yaralanmalar1 ve c¢esitli eklem rahatsizliklar1 yasamaktadirlar (Karahan ve ark. 2004).
Ergenlik doneminde, adolesanlar biiyiiyen organlar1 nedeniyle kas-iskelet yaralanmalaria
yatkindirlar. Kas-iskelet sistemi degerlendirmelerinin, sadece ligament6z gevseklik yerine
kuvvet, hareket agikligi, denge ve koordinasyon degerlerini degerlendirmek onemlidir,
clinkii bunlar pubertal biiylime hasar1 sirasinda degistirilebilecek faktorlerdir. Fonksiyonel
Hareket Tarama testi (FMS™), pubertal gruplar arasindaki fonksiyonel hareket
bozukluklarini ayirt edebilir ve ergen popiilasyonundaki yaralanmalar1 6nlemede yararl bir
ara¢ olabilir (Paszkewicz ve ark. 2013). FMS™ normal hareketlerdeki kisitlamalar1 veya
degisiklikleri hizli ve kolay bir sekilde tanimlamay:1 amaglayan yedi hareket testinden
olusur. Degerlendirilen 7 hareket sekli, derin ¢comelme (deep squat), ayni dogruda ileri
hamle (in-line lunge), engel adimi (hurdle step), omuz hareketliligi (shoulder mobility),
aktif diiz bacak kaldiris1 (active straight leg raise), sinav (trunk stability push-up) ve dort
ayak rotatif denge (quadruped rotary stability) icerir (Cook ve ark. 2006; Cook ve ark.
2014). Bu gibi bir tarama araci, yaralanmalar1 6nlemek ve performansin tahmin edilmesi
icin farkli bir yaklasim gosterebilir. Kapsamli bir degerlendirmenin bir pargasi olarak
kullanildiginda, atletik ve aktif popiilasyon gruplarindaki fiziksel uygunluk protokolleri
icin kisisellestirilmis, spesifik, fonksiyonel Onerilere yol agabilir (Cook ve ark. 2014).
Ayrica viicut kiitle indeksi ile FMS™ arasindaki iligkinin giiclii oldugu da

disiiniilmektedir (Nicolozakes ve ark. 2015).

1.2. Arastirmanin Amaci

Fonksiyonel hareket taramasmin bireyin kas kuvveti, esneklik, hareket araligi,
ayrica koordinasyon, denge ve propriyosepsiyon hakkinda bilgi verdigi bilinmektedir.
Ayrica son yillarda, bu tarama yontemi ile yaralanma risklerinin belirlenmesi ve spor
performansi ile iligkili olabilecek bir ara¢ olarak kullanimim arttigi goriilmektedir. Bu
calisma, antrendrleri bilgilendirmek, erken donemde yiiziicii se¢imi, bireysel farkliliklari
gorebilmek ve FMS™” in yiizme performansi ile etkilesimini belirlemek agisindan 6nemli
olacaktir. Bu calismanin amaci, adolesan yiiziiciilerde fonksiyonel hareket tarama testi,

antropometrik parametreler ve sprint performansi arasidaki iligkiyi incelemektir.



1.3. Arastirmamin Hipotezleri

H1. Adolesan yiiziiciilerde FMS™, sprint performansi, VYY ve VKI arasinda iliski
var midir?

H2. Adolesan yiiziicliilerde FMS™ asamalari ile sprint performansi arasinda iliski
var midir?

H3. Adolesan yiiziiciilerde sprint performansmnin FMS™, FMS™ asamalar1 ve
VYY iizerine etkisi var midir?

H4. Kadin ve erkek adolesan yiiziiciilerde sprint performansmin FMS™, FMS™
asamalar1 ve VY lizerine etkisi var midir?

HS5. Kadin ve erkek adolesan yiiziiciillerde FMS™ asamalari, sprint performansi,
VYY ve VKI arasinda fark var midir?

H6. Yas gruplara gore adolesan yiiziiciilerde FMS™, sprint performansi, VY'Y ve
VKI arasinda fark var midir?

H7. Yas gruplara gore adolesan yiiziiciilerde FMS™, sprint performansi, VYY ve
VKI arasinda iliski var midir?

HS8. Yas gruplarina gore adolesan yiiziiciilerde FMS™ ve VKI arasinda iliski var
midir?

H9.Yas gruplarina gore adolesan yiiziiciilerde FMS™ ve VYY arasinda iliski var

midir?



2. GENEL BILGILER

2.1.Yiizmenin Tanim

Yiizme sporu kuvvet, siirat, esneklik, aerobik ve anaerobik dayaniklilik,
koordinasyon gibi 6nemli motor becerileri i¢inde barindiran, sportif performans ve teknik
becerinin 6n planda oldugu bir spor bransidir (Tiizen ve ark. 2005).Yiizme sporu beden
gelisiminin temel sporlarindan biridir, ¢cok kiiciik yaslarda baslanabilen ve cok ileri yaglara
kadar stirdiirtilebilir bir spordur. Tiim viicut kaslarmin kullanildigi, su direnci araciligiyla
kas kuvveti gelisimine Onemli faydalar1 bulunmaktadir. Yizme kalp ve akciger
kapasitelerini etkili bir bigcimde gelistirir. Dayaniklilik, esneklik ve tiim iskelet kaslarimizi
gelistirir bunlarin yani sira kas kuvvet oranlarinda da denge saglar. Fiziksel goriiniimiiniizi
tyilestirir ve kilo kontroliinii saglar. Dolagimi1 diizenledigi i¢in ¢esitli hastaliklara da
faydalidir (Celebi 2008). Yiizme serbest zaman aktivitesi degerlendirme, kuvvet kazanimi
ve birgok hastaligm iyilestirilmesi i¢in de kullanilir. Viicut kaslarinin dengeli ve simetrik
bir sekilde gelisimini saglar (Bozdogan 2006 ve Giiler 2000). Kas giigsiizliiklerini tedavi
eder. Eklemleri ve cevresindeki diger yapilar1 daha az zorladigindan eklem
rahatsizliklarinda onerilen bir egzersiz tipidir. Bu yilizden suda yapilan rehabilitasyonun
fizik tedavinin faydal bir sekli oldugu bilinmektedir (Celebi 2008).

Yiizmede sporcunun amaci, istenilen mesafeyi en kisa siirede bitirmektir. Yiizmede
performansi, yiiziicliniin yarisin sonunda elde ettigi derece ya da yarist bitirdigi zamanla

belirlenir (Giiler 2000).

2.2. Yiizmenin Fizyolojisi

Yiizme performansmi etkileyen faktorler arasinda temel hiz, kula¢ mekanigi,
baslama ve donme yetenegini kapsamaktadir. Fizyolojik faktorler, anaerobik giic ve
kapasite, genel, 6zel dayaniklilik, kas giicii ve esnekliktir. En son psikolojik faktor olarak
ise motivasyon ve stres yonetimidir (Smith ve ark. 2002). Serbest stil, dort stil igerisinde en
hizl1 olanidir. Bunun sebebi ¢ekis mekanigi, sag-sol kol c¢ekisi, ¢ok sayida yapilabilecek
ayak vurusundan olusmasidir (Bozdogan 2006).

Hizli yilizebilmek i¢in gerekli olan enerji kas sisteminin i¢inde tiretilir. Kasin ihtiyaci
olan oksijen ve besin maddelerini temin eden ise dolasim ve solunum sistemidir. Iskelet

kas1 gerilebilen ve kasilabilen yetenegine sahip liflerden olusmaktadir. Hizli ylizme



srrasinda laktik asit birikimi, kas pH 1 dk’ dan daha kisa siirede 7.0’nin altina
diistirmektedir. Bu sebeple sprint mesafesi, 100 metreden fazla olmamaktadir (Bozdogan
2006).

Iskelet kaslar1 beyaz (Fast-Twitch ya da FT) ve kirmizi (Slow-Twitch ya da ST)
kaslar olarak ikiye ayrilir. FT kas lifleri saniyede 30-50 kez kasilma 6zelligine sahipken ST
kas lifleri ise saniyede 10-15 kasilir. Bu kas liflerinin aralarindaki fark dayaniklilik ve giic
iizerindeki etkilerinden gelir. ST kas lifleri aerobik metabolizma i¢in daha fazla kapasiteye
sahiptir yani dayaniklilik 6zelligine sahiptir. FT kas lifleri enerjiyi, anaerobik yoldan
kanama yetenegine sahiptir (Bozdogan 2006).

FT liflerinin ¢ogunlugu sadece yogunlugun arttigi yiizmelerde ya da kuvvete olan
gereksinimin arttig1 durumlarda belli bir hiz1 korumak i¢in kasilir. ST lifleri ise tam tersi
olarak kuvvete olan gereksinimin azaldigi mesafe yiizmelerde devreye girer. Hiz orani
diisiik ytizmelerde genellikle ST lifleri devrede iken sprint ¢calismalar1 sirasinda ST ve FT
lifleri birlikte kullanilmaktadir (Bozdogan 2006).

Yiizme sporunda enerji metabolizmas1 diger braslardan farkli olarak
degerlendirilmelidir. Yiizmede sprinterler, kisa mesafe kosucularndan daha fazla
anaerobik ve aerobik glikolitik kapasiteye ihtiya¢ duyarlar. 50 metre sprint disinda bu
kategori, yiiksek diizeyde laktik asit birikimine izin verecek kadar uzun siirer. Enerjilerinin
biiylik bir kismini aerobik glikolizis ile tamamlamalarina ragmen uzun mesafe yiiziiciileri
anaerobik ve hiz gerektiren yariglar yapar. Bu nedenle uzun mesafe yiiziiciileri ve
sprinterlerde FT ve ST kas lifi oranlar1 arasindaki fark ¢ok degildir (Alpar 1994).

Sprint hizin1 arttrmak i¢in metabolik adaptasyonlar gerekir. Bunlar 6zellikle ¢cabuk
kasilan kas liflerinin, ¢ekis giiciinii arttirp ve ¢ekis mekanigini gelistirerek liflerin daha
fazla sayida kullanilmasini, kaslarda depolanan ATP-CP miktarini arttrmasini, ATP-CP
siiresince enerjiyi aciga ¢ikaran enzimlerin aktivitesini arttirmak olarak siralanabilir (Alpar

1994),

2.3. Yiizme Performansi

Yiizmede 4 brans mevcuttur. Bu bransglar, kelebek, sirt, kurbagalama ve serbest
stildir. Her biri icin amag, istenilen mesafeyi en kisa siirede bitirmektir. Sprint hizini
arttirmak i¢cin metabolik adaptasyonlar oldugu yukarida bahsedilmisti. Sinir sistemi tam

olarak olgunluga erismeden 7-8 yaslarinda kara caligmalarinda siirat kosularina baglanmak



gerekir. Clinkii cocuklarda siirat 7-10 yaslarinda artmaktadir. Hareket hiz1 7-13 yaslarinda
daha cabuk 1yilesir (Giinay 2007).

Yiizme antrenmanlarinda genel olarak karin-sirt bolgesine 6zel hareketlere az yer
verilmektedir. Gergekte beli ¢evreleyen kas ve karm-sirt bolgesinin de giiclendirilmesi
ylizme performansini da gii¢lendirir (Giinay 2007).

Cocuklarin hizli biiylime ve gelisme caginda, diizenli olarak ylizme antrenmani
yapmalar1 tiim fiziksel ya da fizyolojik gelisimleri i¢in katk: sagladigi diisiiniilmektedir
(Glinay 2007). Yiizme antrendrlerinin aylik donemleri igeren planlarinda tek bransa agirlik
gostermesi ve hatali teknikle yapilan ylizme antrenmanlar1 yiiziiclilerin performanslarinda
diisiise neden olur ve sakatlanmalarina yol acabilir. Bunun yani sira kara antrenmanlarinda
esneklik antrenmanlar1 ile desteklenmediginde atletik beceriyi gelistiremediginden
yiiziiciilerin hareketlilik ve esnekliklerine zarar vermektedir. Bunun sonucu olarak da
performans diisiisiine ve sakatlik risklerinin artmasina sebep olur (Uger ve ark. 2017).

Kiz ¢ocuklarinda boy uzamasi 14 yaslarinda yavaslar ve uzama 16 yaslarinda sona
erer. Uzamanim kontrolii performansta meydana gelen inis, ¢ikislarda dikkat edilmesi
gereken bir konudur. Kiz ¢ocuklarinda bu donemde agonist ve antegonist kas gruplari
antrenmanlarina yer verilmesi dogru olacaktir. Ergenlik donemine geldiginde yiiziiciiniin
kalcas1 genisler ve agirlik merkezleri asag1 dogru kayar, baslangigta da boy uzayabilir ve

performansta diisiis meydana gelebilir (Giinay 2007).

2.4. Fonksiyonel Hareket Taramasi (FMST)

“Fonksiyonel antrenman” terimi, 1990'larda, normal giinliik yasamin faaliyetleri
boyunca gerekli olan dogal hareket kaliplarinin bir parcasi olan veya odaklanan antrenman
ve rehabilitasyon egzersizlerinin bir gostergesi olarak “fonksiyonel” kullanimi popiiler hale
geldi (Arnason ve ark. 2004).

Fonksiyonel Hareket Taramas1 (FMS™), Cook ve ark. (1988) tarafindan gelistirilip
sporcularm temel hareket kaliplarinin degerlendirilmesine olanak saglamaktadir (Cook ve
ark. 2006). Diinya ¢apinda yaygin olarak kullanilan yedi fiziksel koordinasyon, kuvvet ve
ozellikle de karmn-sirt bolgesi giicli hedef alan bir testidir. Tibbi agidan, gelecekteki
semptomlarin riskini belirleyen, acisiz uygulanan bir test veya test serisidir. FMS™' in
orijinal 1ilkelerinden biri, zararli oldugu diisiiniilen denge durumlarinin yayginligmni

Olemesidir (Mullen 2019). FMS™' i gelistirenlerin amaci, asir1 yaralanma problemleriyle



kars1 karsiya kalan ve takim oyuncularinin yaralanmay1 dnleyici egzersizlere yonelik basit
bir yontemle farkindaligini arttrmakti (Kraus ve ark. 2014).

FMS™ katilim oncesi fiziksel incelemeye dahil edilebilir veya geleneksel tibbi ve
performans degerlendirmeleri sirasinda goz ardi edilebilecek aciklar1 belirlemek icin
bagimsiz bir degerlendirme sekli olarak kullanilabilir. Cogu durumda, geleneksel
degerlendirme yontemleri sirasinda kas esnekligi ve giic dengesizlikleri tespit
edilemeyebilir. Daha 6nce 6nemli risk faktorleri olarak kabul edilen bu problemler, FMS™
kullanilarak tanimlanabilir. Hareket temelli degerlendirme, pozisyon algist ve denge
zayifliklarina bagl fonksiyonel eksiklikleri tespit etmekte kullanilir (Cook ve ark. 2006).
Katilim Oncesi tarama ile performans testleri arasindaki boslugu, bireyleri dinamik ve
islevsel bir kapasitede degerlendirerek doldurur. Boyle bir tarama sistemi ayrica,
yaralanma veya ameliyat sonrasi iyilesmenin tamamlanmasmin ardindan spora geri
déonmeye hazir olma durumunun belirlenmesine yardimei olan ¢ok 6nemli bir arag sayila
bilinir. Bunun yani sira FMS™ testi, performans tahmininde de farkli bir yaklasim
sunabilir (Cook ve ark. 2014). Bu sistemin 6nemli bir yonii viicudun propriyoseptif
yetenekleridir. Propriyosepsiyon, eklem hareketi ve eklem pozisyonu hissini kapsayan
dokunma duyusal modalitesinin 6zel bir varyasyonu olarak tanimlanabilir (Lephart ve ark.
1997).

FMS™ test hareketleri, propriyoseptif ve kinestetik farkindalik ilkelerine dayanarak,
temel hareketlerin taranmasinda kullanilmak {tizere olusturulmustur. Her test viicudun
kinetik baglant1 sisteminin uygun islevini gerektiren 6zel bir harekettir. Hareketi analiz
etmek i¢in kullanilan kinetik baglant1 modeli, viicudu birbirine bagl boliimlerin bir sistemi
olarak gosterir. Govde boliimleri, distal segmentte istenen bir etkiyi vermek i¢in genellikle
proksimal-distal bir dizide ¢alisirlar (McMullen ve ark. 2000).

FMS™ atletik ve aktif popiilasyon gruplarinda fiziksel uygunluk protokolleri i¢in
kisisellestirilmis fonksiyonel Oneriler sunabilir. FMS™, mobilite dengesi ve stabilite
gerektiren (ndromiiskiiler/motor kontrolii dahil) yedi temel hareket diizeninden (testler)
olusur. Bu temel hareket kaliplari, temel lokomotor, manipiilatif ve dengeleyici
hareketlerin gozlenebilir performansini saglamak {iizere tasarlanmistir. Testler, bireyi,
uygun stabilite ve mobilite kullanilmadiginda zayifliklarin ve dengesizligin fark edildigi

asir1 pozisyonlara yerlestirir (Cook ve ark. 2014).



FMS™ degerlendirmeleri sifir ila {i¢ arasinda degisir, ii¢ miimkiin olan en iyi
puandir. Test swrasinda herhangi bir zamanda viicudunda herhangi bir yerinde agr1 varsa,
bir kisiye sifir puan verilir ve agrili alan not edilir. Eger kisi hareket diizenini
tamamlayamiyorsa veya hareketi yapacak pozisyonu iistlenemiyorsa bir puan verilir. Kisi
hareketi tamamlayabiliyorsa ancak temel hareketi gerceklestirmek i¢cin bir sekilde telafi
etmek zorunda ise iki puan verilir. Eger kisi herhangi bir denge kaybi olmadan hareketi
dogru bir sekilde gerceklestirirse ii¢ puan verilir. U¢ puanin neden alinmadigma dair 6zel
yorumlar not edilmelidir (Cook ve ark. 2014).

FMS™ testlerin ¢ogunlugu sirasiyla sag ve sol taraf olarak test edilir ve her iki
tarafin da puanlanmasi 6nemlidir. Test edilen sag ve sol taraf puanlar1 yazilir fakat toplama
sirasinda diisiik puan hareketin puani olarak kaydedilir. Sag ve sol taraflar arasinda mevcut
olan dengesizlikleri not etmek &nemlidir. Ug testte pozitif veya negatif olarak
derecelendirilmis ek temizleme muayeneleri bulunur. Bu temizleme muayenesi sadece aci
olup olmadigna odaklanir, eger bir kisi ac1 gekiyorsa testin o kismu pozitif olarak puanlanir
ve eger act yoksa o zaman negatif olarak puanlanir. Bir kisinin bir temizleme
muayenesinde pozitif varsa, o hareket sifir puanlanir (Cook ve ark. 2006). Bu puanlama
sekli, profesyonel tarafindan daha fazla degerlendirme yapilmasini gerektirir ve bilinen
engelli, yaralanma veya ac1 ¢ceken hastalar i¢in gelistirilen alternatif bir fonksiyonel hareket
degerlendirme sistemi yani Secici Fonksiyonel Hareket Degerlendirmesi (SFMA) olarak
adlandirilir. Her ne kadar bu klinik yorumun kapsami disinda olsa da SFMA, algoritmik bir
yaklagim kullanarak agriyr goz Oniine alirken, hareket disfonksiyonunun nedenlerini
sistematik olarak tanimlamak i¢in tasarlanmis klinik bir degerlendirmedir (Cook ve ark.
2014).

Tiim puanlar1 sifir olsalar bile yorumlamak ve belgelemek, degerlendirme yaparken
tespit edilen bozukluklar1 spor hekimleri ve uzmanlar1 daha 1yi anlayacaktir. Toplam puan
almirken sadece en diisiik puanin kaydedildigine ve dikkate alindigina dikkat etmek
onemlidir. FMS™' de elde edilebilecek en iyi toplam puan yirmi birdir (Cook ve ark.
2006).

Test taramasinin gergeklestirme siralamast,
e Derin ¢gdmelme
e Engel adimi

e Aynidogruda ileri hamle



e Omuz hareketliligi
e Aktif diiz bacak kaldiris1
e Sinav

e Rotatif denge

2.4.1. Derin Comelme

Squat ¢ogu atletik etkinlikte ihtiya¢ duyulan bir harekettir. Hazir pozisyondur ve alt
ekstremitede giic gerektiren c¢ogu hareket igin gereklidir. Derin ¢omelme, diizgiin
yapildiginda toplam viicut mekanigini zorlayan bir testtir. Kalga, diz ve ayak bileklerinin
bilateral, simetrik, fonksiyonel hareketliligini degerlendirmek icin kullamilir. Tepede
tutulan ¢ubuk, omuzlarin ve torasik omurganin iki tarafli, simetrik hareketliligini, ayrica

govde kas sisteminin dengesini ve motor kontroliinii degerlendirir.

2.4.1.1. Uygulama

Kisi baglangi¢ pozisyonunda ayaklarin iist kismini omuzlar1 ile dikey pozisyona
gelecek sekilde yerlestirilir. Ayak sagital planda olup, ayak parmaklari disar1 doniik sekilde
ayarlanir. Sporcuya cubugu basmin lstiine degdirerek el pozisyonunu aldirip bu
pozisyonda dirsekler 90 derece acilandirilir.

Sonrasinda kisi omuz fleksiyonu, addiiksiyonu ve dirsek ekstansiyonu ile birlikte
cubugu basimnin iizerine kaldirir. Bu sirada kisi komut ile topuklari yerden kalkmayacak
sekilde en algcak squat pozisyonuna gelir, bas ve gégilis karsiya bakar ve ¢ubuk yukarida
tutulur. Dizler ayaklar ilizerinde ayni hatta dizilim gostermeli ve wvalgus hareketi
olmamalidir. FMS™ tahtasin1 kullandig1 sirada 2 puan alinamazsa kisi 1 puan alir. Act
hissederse 0 puan alwr. En fazla ii¢ tekrar gerceklestirilebilir. “3” puan Olciitlerine

ulagilmazsa, sporcudan testi topuklarin altinda blok ile yapmasi istenir.
2.4.1.2. Testin Piif Noktalar

Stiphe duyuldugunda, hareket diisiik not edilmelidir. Test uygulanirken puani

yorumlamamaya calisilir. Bir siiphe varsa puana ilgili kisiyi yandan izlenerek emin olunur.
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2.4.1.3. Derin Comelme i¢in Klinik Onerileri

Derin ¢omelme becerisi, ayak bileklerinin dorsifleksiyonu, dizlerin ve kalgalarin
fleksiyonu, torasik omurganin ekstansiyonu ve omuzlarin fleksiyon ve abdiiksiyonunu
gerektirir. Test ayrica, govde kas sistemini kullanarak uzayda bedeni kontrol etme
yetenegini zorlar. Bu testin skorunun diisiik olmasi, birkag sebepten dolay1 olabilir. Ust
govdede sinirl hareketlilik, zayif omuz bdlgesi ve omurga hareketliligine baglanabilir. Alt
ekstremitede, ayak bileklerinde zayif dorsifleksiyonu veya kalcalarin zayif fleksiyonu gibi
sinirli hareketlilik de diisiik skora sebep olabilir. Govde bolgesi smirli denge kontrolii de
test performansini etkileyebilir. Bir sporcu “3” den daha diisiik bir puan aldiysa, siirlayici
faktor tanimlanmalidir. Bu smirlamalarin klinik dokiimantasyonu standart gonyometrik
olgiimler kullanilarak elde edilebilir. Onceki testler, bir sporcunun “2” puan aldig1 zaman,
en sik olarak sinirli kisitlamalarin ya ayak bileginin dorsifleksiyonu ya da torasik
omurganin uzatilmasiyla var oldugunu gdstermistir. Bir sporcu “1” veya daha az puan
aldiginda, kalcada fleksiyonun yani swra, yukarida belirtilen hareketlerle kesintisiz

sinirlamalar olabilir.

2.4.2. Engel Adim

Engel adimi, bir adim hareketi sirasinda viicudun uygun adim mekanizmalarma
meydan okumak i¢in tasarlanmistir. Hareket, adim hareketi sirasinda kalcalar ve govde
arasindaki uygun koordinasyon ve denge, ayrica tek bacak durma yetenegi gerektirir.
Engel basamagi kalga, diz ve ayak bileklerinin bilateral fonksiyonel mobilitesini ve

stabilitesini degerlendirir.

2.4.2.1. Uygulama

Sporcu, Once ayaklar1 bir araya getirerek ve ayak parmaklarini engelin tabanina
hizalayarak baglangic pozisyonunu {stlenir. Daha sonra engel, sporcunun tibial
tuberositenin boyuna gore ayarlanir. Cubuk iki eliyle tutulur ve boynun arkasma ve
omuzlarm karsisina yerlestirilir. Bireyden daha sonra yiliksek adimlamayla adim
kordonunun iizerinden gegerek omurga dikligini koruyup topugunu yere degdirir ve
hareketli bacak daha sonra baslangi¢ pozisyonuna geri doner. Engel adimi yavas ve iki
tarafli olarak ti¢ defa yapilmalidir. Bir tekrarin iki tarafli olarak sagladig kriterlere uygun

sekilde yapilmasi durumunda, “3” verilir.
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2.4.2.2. Testin Piif Noktalar

Engelin tlizerinden gegen bacak puanlanir. Bireyin sabit bir govde tuttugundan emin
olun ve test sirasinda durus uzuvlarinmn dizlerini kilitlememeleri sdylenir. Ip ve tibial
tuberositenin diizglin hizalanmasi saglanir. Siiphe duyulursa, hareketi diisiik not edilir. Test

ederken puani yorumlamamaya ¢aligilir.

2.4.2.3. Engel Adim Klinik Etkileri

Engel adim testinin yapilmasi ayak bileginin, dizin ve kalcanin durma dengesinin
yan1 sira kalganin maksimum kapali kinetik zincir uzantisini gerektirir. Engel adimi ayrica
ayak bilegi acik kinetik zincir dorsifleksiyonu, diz ve kalga fleksiyonu da gerektirir. Ek
olarak, sporcu yeterli dengeyi gostermelidir ¢iinkii test dinamik dengeye ihtiya¢ duyar.

Bu testteki zayif skor, birka¢ sebepten dolayr olabilir. Bunlar durus bacaginin
dengesizligi veya adim bacaginin hareketsizliginden kaynaklaniyor olabilir. Kars1 bacagin
kalca uzantisii korurken bir bacagina maksimum kalga fleksiyonu uygulamak sporcunun
goreceli iki tarafli, asimetrik kalca hareketliligini géstermesini gerektirir.

Bir sporcu “3” den daha diisiik bir puan aldiysa, smirlayici faktér tanimlanmalidir.
Onceki testler, bir sporcunun “2” puanini aldig1 zaman, en sik ayak bilegi dorsifleksiyonu
ve adim ayagiyla kalca fleksiyonu ile kii¢iik sinirlamalar oldugunu ortaya koymustur. Bir
sporcu “1” veya daha az puan aldiginda, 6ne egik bir pelvise ve zayif govde dengesine

ikincil olarak asimetrik kalga hareketsizligine sahip olabilir.

2.4.3. Aym1 Dogruda ileri Hamle

Ayni dogruda ileri hamle, gévdeyi, donme, yavaslama ve yanal tip hareketleri
sirasinda simiile edilen gerilmelere odaklanacak bir pozisyonda tutmaya calisir. Alt
ekstremiteyi makas gibi bir pozisyona yerlestiren, gévde ve ekstremiteleri rotasyona direng
gostermeye ve uygun hizalamayi siirdiirmeye zorlayan dar bir destek tabani uygulayan bir
testtir.Bu test ayn1 zamanda kalga ve ayak bilegi hareketliligi ve dengesini, kuadriseps

esnekligini ve diz dengesini degerlendirir.
2.4.3.1. Uygulama

Test cihazi, bireyin tibia uzunlugunu, zeminden tibial tuberositeye kadar dlgerek

veya engel adimi testi sirasinda ipin yiiksekliginden alarak elde edilir. Bireyden daha sonra
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arkadaki ayak parmaklarinin kitteki baslangic ¢izgisine yerlestirmesi istenir. Tibia
Olciimiinii kullanarak, O6ndeki ayagmin topugunu kitteki uygun mesafeye yerlestirilir.
Cubuk, basa, torasik omurgaya ve kalcalarin ortasina dokunacak sekilde arkaya
yerlestirilir. On ayakla ayni taraf el, gubugu servikal omurgada tutan el olmalidir. Digeri
cubugu bel omurgasinda kavrar.

Sporcu daha sonra zeminde veya mezurada, kars1 ayagi topugunu belirtilen isarete
yerlestirerek one ¢ikar. Her iki ayak one dogru isaret etmeli ve ayaklar diiz baslamalidir.
Sporcu daha sonra, dik durusu koruyarak on ayagin arkasindaki yilizeye dokunacak kadar
dizini indirir ve ardindan baslangi¢c pozisyonuna doner. Yavas, kontrollii bir sekilde iki
tarafli olarak ti¢ tekrar yapilir. Bir tekrar basarili bir sekilde tamamlanirsa, bu ekstremite

icin ii¢ puan (sag veya sol) verilir.

2.4.3.2. Testin Piif Noktalar

On ayak, puanlanan tarafi tanimlar. Cubuk, hamle sirasinda kafa, torasik omurga ve
sakrum ile temasta kalir. On topuk yiizeyle temas halinde kalir ve baslangi¢ pozisyonuna
geri donerken arka topuk yiizeye temas eder. Sliphe durumunda, diisiik puanlama
yapilmalidir. Denge kaybina dikkat edilmeli ve denge kaybi olmas1 durumunda tutmak i¢in

bireye yakin kalinmal.

2.4.3.3. Aym1 Dogruda ileri Hamlenin Klinik Etkileri

Testin gerceklestirilebilmesi i¢in duran bacakta ayak bilegi, diz, kalca dengesi ve
kontrollii kapali kinetik zincir kal¢a abdiiksiyonunu gerektirir. Ayrica kalca abdiiksiyonu,
ayak bilegi dorsifleksiyonu ve rektus femoris esnekliginin adim bacak mobilitesini
gerektirir. Sporcu dayatilan lateral stres nedeniyle yeterli dengeyi saglamalidir.

Bu test skorundaki diisiik puanlama sunlardan dolay1 ger¢eklesmis olabilir. Birincisi,
kalca hareketliligi, duran ya da adim ayagimnda yetersiz olabilir. Ikincisi, duran bacak diz
veya ayak bilegi, sporcu hamleyi gerceklestirirken gerekli dengeye sahip olmayabilir. Son
olarak, goreceli addiiktor zayiflig1 ile abduktor gerginligi arasindaki bir dengesizlik veya
abdiiktor zayiflig1 ve kalgalardan birinde ya da her ikisinde de addiiktor gerginligi kotii test
performansina neden olabilir. Sporcunun testi dogru sekilde yapmasini engelleyebilecek
torasik omurga bdlgesinde de sinirlamalar olabilir. Onceki testler, bir sporcu “2” puanina

ulastiginda, genellikle bir veya iki kalganin hareketliligi ile kiiciik smirlamalar
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bulundugunu tespit etmistir. Sporcu “1” veya daha az puan aldiginda, kalganin bir veya her
ikisi etrafinda stabilite ve mobilite arasinda bir asimetri ortaya ¢ikabilir (Cook ve ark.

2014).

2.4.4. Omuz Hareketliligi
Omuz hareketlilik taramasi, i¢ rotasyonu adduksiyon ile dis rotasyonu abdiiksiyonla
birlestiren iki tarafli omuz hareket araliini degerlendirir. Test ayrica normal skapular

denge ve omurga ekstansiyonu gerektirir.

2.4.4.1. Uygulama

Test cthazi once el uzunlugu distal el bilegi ¢izgisinden ii¢ilincii basamagin ucuna ing
cinsinden Olcerek el uzunlugunu belirler. Daha sonra, sporcu ayakta bacaklar1 birbirine
bitisik dururken basparmaklarmi avug i¢inde kalacak sekilde her iki elle yumruk yapilir.
Bir yumrugu boynunun arkasmna digerin belinin arkasma uzatarak, bir ekstrimitesiyle
eksternal rotasyon yapmaya calisir. Test sirasinda eller yumrukta kalmali ve diizgiin bir
hareketle arkaya yerlestirilmelidir. Test cihazi daha sonra en yakin iki yumruk c¢ikinti

arasindaki mesafeyi dlger. Omuz hareketlilik testi iki tarafli olarak ii¢ defa yapilir.

2.4.4.2. Testin Piif Noktalan
Esnek omuz, puanlanan tarafi tanimlar. El 6l¢timii, iki nokta arasindaki mesafe ile
tamamen ayniysa, testi diisiik puanlariz. Kisinin elleri birbirine dogru "yiirlimeye"

calismadigindan emin olunur. Diizeltme uygulamasi, testin dnceki aldig1 puan1 gegersiz

kilar.

2.4.4.3. Diizeltme Uygulamasi

Omuz hareketlilik testinin sonunda bir diizeltme uygulamasi yapilmalidir. Bu hareket
skor kaydedilmeyen bir agr1 cevabini gozlemlemek i¢in basitge gerceklestirilir. Eger agri
olusursa, tim omuz hareketlilik testine sifir puan verilir. Bu diizeltme uygulamasi
gereklidir, c¢linkii omuz sikigsmasi bazen yalnizca omuz hareketliligi testiyle tespit

edilemez.
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Sporcu elini kars: taraftaki omzuna koyar ve dirsegi yukart dogru yonlendirmeye
calisir. Bu hareketle ilgili agr1 varsa, sifir puan verilir. Omuzun tam bir degerlendirmesinin
yapilmasi Onerilir. Bu tarama iki tarafli olarak yapilmalidir.

Omuz Hareketliliginin klinik etkilerine baktigimizda; omuz hareketlilik testini
gerceklestirme yetene§i, abdiiksiyon/eksternal rotasyon, fleksiyon/ekstansiyon ve
addiiksiyon/internal hareketlerini bir arada yapabilmeyi gerektirir. Bu test ayn1 zamanda
skapular ve torasik omurga hareketliligini gerektirir.

Bu test swrasinda diisiik performans, ¢esitli nedenlerden kaynaklanabilir; bunlardan
biri, bas Ustii firlatma yapan sporcularinda i¢ rotasyona karsin artan dis rotasyondan
kaynaklanabilir. Buna ek olarak, pektoralis minor veya latissimus dorsi kaslarmin asirt
gelisimi ve kisalmasi, 6ne dogru veya yuvarlak omuzlarin postiiral degisikliklerine neden
olabilir. Son olarak, skapulotorasik bir islev bozuklugu mevcut olabilir, bu da zayif
skapulotorasik hareketlilige veya dengeye ikincil olarak glenohumeral hareketliligin
azalmasina neden olabilir.

Bir sporcu 3'ten daha az bir skor yaptiginda, smirlayici faktor tanimlanmahidir. Bu
sinirlamalarmm ~ klinik olarak belgelendirilmesi, eklemlerin standart gonyometrik
Ol¢timlerinin de yapilmas1 gerekir.

Onceki testler, bir sporcu 2 skoruna ulastiginda, kii¢iik postural degisiklikler veya
izole axio-humeral veya skapulo-humeral kaslarin kisalmasi oldugunu tespit etmistir. Bir

sporcu 1 veya daha az puan aldiginda, skapulotorasik bir islev bozuklugu olabilir.

2.4.5. Aktif Diiz Bacak Kaldins
Aktif diiz bacak kaldirisi, govdede stabiliteyi korurken alt ekstremiteyi govdeden
ayirma yetenegini test eder. Bu test, aktif hamstring ve gastro-soleus esnekligini

degerlendirirken, sabit bir pelvis ve kars1 bacagin aktif uzantisini korur.

2.4.5.1. Uygulama

Sporcu 6nce anatomik bir pozisyonda kollarla sirtiistii yatarak baslangic pozisyonunu
varsayar ve yere diiz bir sekilde baslarlar. Cubuk daha sonra anterior superior iliak omurga
ile patellanin orta noktasi arasindaki orta noktay1 tanimlar, daha sonra bu konuma yere dik

olarak bir ¢cubuk yerlestirilir. Daha sonra, bireyin test bacagmi dorsiflekse ayak bilegi ve
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uzatilmig bir diz ile kaldirmasi talimat1 verilir. Test swrasinda karsit diz zeminle temas
halinde, ayak parmaklar1 yukar1 dogru ve kafa zeminde diiz kalmalidir.

Son aralik pozisyonu elde edildikten ve malleolus ¢ubuktan gectikten sonra skor
belirlenen kriterlere gore kaydedilir. Malleolus ¢cubugu gecmezse, ¢ubuk test bacaginin
medial malleolusu boyunca hizalanir, zemine diktir ve belirlenen kriterlere gore puanlanir.

Aktif diiz bacak kaldirisi testi, iki tarafli olarak ii¢ kez yapilmalidir.

2.4.5.2. Testin Piif Noktalar

Biikiilmiis kalca, test edilen tarafi tanimlar. Zemindeki bacagin kal¢ada harici olarak
donmediginden emin olunmalidir. Her iki diz de uzatilmis kalir ve uzatilmis kalgadaki diz
yere dokunmaya devam eder. Cubuk bacagin tam orta noktasinda kaliyorsa, diisiik

puanlanir.

2.4.5.3. Aktif Diiz Bacak Kaldinsi i¢in Klinik Etkiler

Aktif diiz bacak kaldiris1 testini gergeklestirme yetenegi, antrenman ve performans
sirasinda mevcut esneklik olan fonksiyonel hamstring esnekligi gerektirir. Bu, yaygin
olarak degerlendirilen pasif esneklikten farklidir. Sporcunun da karsi bacagin yeterli kalca
hareketliligini ve alt karin dengesini géstermesi gerekir.

Bu test sirasinda diisiik performans cesitli sebeplerden dolay:r olabilir. Ilk olarak,
sporcu zayif fonksiyonel hamstring esnekligine sahip olabilir. Ikincisi, sporcunun ne
dogru egik pelvis ile iliskili iliopsoas esnekliginden kaynaklanan, kalcanin yetersiz
hareketliligine sahip olabilir. Bu smirlama belirli bir miktarda ise, dogru aktif hamstring
esnekligi gergeklestirilmez. Bu faktorlerin bir kombinasyonu, sporcunun goreceli bilateral,
asimetrik kalca hareketliligini gosterecektir. Engel adimi testi gibi, aktif diiz bacak kaldirig
testi goreceli kalca hareketliligini ortaya ¢ikarir; bununla birlikte, bu test, hamstring ve
iliopsoas kaslarinin uyguladig1 sinirlamalara daha 6zgiidiir. Bir sporcu 3'den daha az bir
skor elde ettiginde, siirlayici faktor tanimlanmalidir.

Onceki testler, bir sporcunun 2 puani almasi durumunda, kiigiik asimetrik kalca
hareketlilik smirlamalar1 veya orta derecede izole edilmis, tek tarafli kas gerginligi
olabilecegini gostermistir. Bir sporcu 1 veya daha az puan aldiginda, goreceli kalca

hareketliligi sinirlamalar1 belirli miktarda oldugunu gosterir.
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2.4.6. Simmav
Smav, yatay diizlemde iist viicut hareketi sirasinda omurgay1 anterior ve posterior
diizlemde stabilize etme yetenegini test eder. Test, sagital diizlemde gdévde dengesini

degerlendirirken, simetrik bir iist ekstremite hareketi gergeklestirilir.

2.4.6.1. Uygulama

Sporcu, ayaklarla birlikte yliziikoyun bir pozisyon alir. Eller daha sonra agiklanan
kriterlere gére uygun konumda omuz genisliginde yerlestirilir. Dizler daha sonra tamamen
uzatilir ve ayak bilekleri dorsiflekse edilir. Bireyin bu pozisyonda bir sinav yapmasi istenir.
Viicut bir biitiin olarak kaldirilmalidir. Bu itme islemini gerceklestirirken lomber omurgada
"gecikme" olmamalidir. Sporcu bu pozisyonda bir itme gerceklestiremezse, eller belirlenen

kriterlere gore uygun konuma getirilir.

2.4.6.2. Testin Piif Noktalan

Viicudu bir biitiin olarak kaldirmalar1 s6ylenir. Orijinal el pozisyonunun korunmasini
ve kaldirmaya hazirlanirken ellerin asagi kaymadigindan emin olunur. Go6giis ve karnin
yerden ayni anda kalkmasini saglanir. Siiphe duyuldugunda diisiik puanlanir. Temizleme
muayenesi test puanini gegersiz kilar. 3 puan almasi i¢in erkekler parmaklar alin hizasinda
1 tekrar yapar, kadinlar ise parmaklar ¢ene hizasinda 1 tekrar yapar. 2 puan almasi igin
erkekler parmaklar ¢ene hizasinda 1 tekrar yapar kadmlar ise parmaklar klavikula
hizasinda 1 tekrar yapar.l puan almasi i¢in erkekler parmaklar ¢ene hizasinda 1 tekrar

gerceklestiremez, kadinlar ise parmaklar klavikula hizasinda 1 tekrar gerceklestiremez.

2.4.6.3. Diizeltme Uygulamasi

Smav testinin sonunda bir diizeltme uygulamas1 yapilir. Bu harekete puan verilmez.
Test basit bir agr1 cevabi gozlemlemek icin yapilir. Eger agr1 olusursa, tiim sinav testi i¢in
sifir puan verilir. Bu diizeltme uygulamasi gereklidir, ¢iinkii sirt agris1 bazen hareket
taramasi sirasinda tespit edilemez. Spinal uzatma, simav pozisyonunda bir yukari itis
gerceklestirerek uygulanir. Agr1 bu hareketle iliskili ise, sifir verilir ve daha kapsamli bir

degerlendirme yapilmalidir.
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2.4.6.4. Sinav Hareketinin Klinik Etkileri

Smav hareketi becerisi, simetrik bir {ist ekstremite hareketi esnasinda yan diizlemde
simetrik govde dengesini gerektirir. Spordaki bir¢ok fonksiyonel aktivite, govde
dengesinin, list ekstremitelerden alt ekstremitelere simetrik olarak kuvvet aktarmalarini
gerektirir. Basketbolda geri sigrama (rebounding), voleybolda bas iistii blok(overhead
blocking), futbolda pas blokesi (pass blocking) gibi hareketler bu tiir enerji transferinin en
yaygin ornekleridir. Govde bu aktiviteler sirasinda yeterli dengeye sahip degilse, kinetik
enerji dagilir ve mikro travmatik yaralanma potansiyelinin yani sira diisiik fonksiyonel
performansa yol agar. Bu testteki zayif degerlendirme, govde stabilizatorlerinin zayif
dengesine bagli olabilir. Bir sporcu 3'ten daha az bir skor yaptiginda, smirlayict faktor

tanimlanmalidir.

2.4.7. Rotatif Denge

Rotatif denge testi, viicudun bir boliimiinden digerine govde iizerinden uygun
noromiiskiiler koordinasyon ve enerji aktarimi gerektiren karmasik bir harekettir. Rotatif
denge testi, birlestirilmis iist ve alt ekstremite hareketi sirasinda ¢ok diizlemli gdvde

stabilitesini degerlendirir.

2.4.7.1. Uygulama

Sporcu, govdeye gore 90 derece omuzlar1 ve kalgalar1 ile dort ayak olacak sekilde
baslangi¢ pozisyonunu ayarlar. Dizler 90 derecede yerlestirilir ve ayak bilekleri dorsifleks
halde kalmalidir. Sporcu daha sonra omuzlar1 esnetir ve ayni taraftaki kalgca ve dizleri
uzatir. Bacak ve el sadece zemine yaklasik 6 in¢ dokunacak kadar kaldirilir. Daha sonra
aym omuz ve diz uzatilir, dirsek ve diz dokunacak kadar biikiiliir. iki tarafta {i¢ tekrar
olarak gergeklestirilir. Eger ilk seferinde 3'e ulasilmazsa, sporcu karsi omuz ve kalcay1 tarif

edildigi gibi kullanarak ¢apraz bir desen c¢izer.

2.4.7.2. Testin Piif Noktalan

Puanlama, skor kagidindaki iist ekstremite hareketi ile tanimlanir, ancak biri ii¢ alsa
bile, her iki diagonel hareket gergeklestirilmesi ve puanlanmasi gerekir. Hareketin
fleksiyon kismi swrasinda dirsek ve dizin temas ettiginden emin olunur. Sporcunun

kalgasini ve kolunu yerden 6 ing listiine ¢ikarmasi gerekmedigini bilmesini saglamak i¢in

18



isaret verilir. Stiphe duyuldugunda, testi diisik puanlanir ve testi yaparken skoru

yorumlanmaz.

2.4.7.3. Diizeltme Uygulamasi

Rotatif denge testinin sonunda bir diizeltme uygulamasi yapilir. Bu hareket
atlanmamalidir ve agr1 cevabimi gozlemlemek icin basitce gergeklestirilir. Eger agri
olusursa, tiim teste sifir puan verilir. St agris1 bazen hareket taramasi ile tespit

edilemeyebilir bu yiizden bu diizeltme uygulamasi1 gereklidir.

2.4.7.4. Rotatif Denge Klinik Etkileri

Rotatif denge testini yapabilme kabiliyeti, asimetrik {ist ve alt ekstremite hareketi
sirasinda hem sagital hem de enlemesine diizlemlerde asimetrik gévde dengesi gerektirir.
Spordaki bir¢ok fonksiyonel aktivite, govde stabilizatorlerinin, kuvveti asimetrik olarak alt
ekstremitelerden tiist ekstremitelere ve tam tersine transfer etmesini gerektirir. Govde bu
aktiviteler sirasinda yeterli stabiliteye sahip degilse, kinetik enerji dagilir ve diisiik
performansa sebep olur ve yaralanma potansiyelini arttirir. Bu test smrasindaki diisiik
performans, govde stabilizatorlerinin zayif asimetrik dengesine baglanabilir. Bir sporcu

3'ten daha az bir skor yaptiginda, smirlayici faktér tanimlanmalidir (Cook ve ark. 2006).

2.4.8. Gegerlilik ve Giivenirlik

Gegerlilik, bir testin gergekten sadece Olgmek igin belirlenen seyi Olgiip
Olgmeyecegini agiklar. FMS™' de, testin amaci sporda uygulanmis denge kaliplarini test
etmektir. Bir testin kullanilabilir olmasi i¢in giivenilir olmas1 gerekir. Giivenilirlik, bir
testin ayni kisi tarafindan farkli bir zamanda mi (derecelendirici i¢i) ayni anda farkh
kisilerce (tekrarlayicilar arasinda) tekrarlanip ayni sonuclar1 elde edilebilecegini agiklar
(Mullen 2019). Gergek diinya kosullarinda, hareket kalitesini degerlendirmek i¢in basit
tarama araclar1 yaygin olarak kullanilir. Bununla birlikte, arastirma ortamlarinda, dogru
olgiimleri saglamak i¢in karmasik ve pahali yontemler kullanilmalidir. Ornegin, marker
tabanli hareket analizi modern spor biliminde hareket modelleri ve kas-iskelet sistemi
iligkilerini degerlendirmek igin altin standart olarak kabul edilir. FMS™ bir hareket
degerlendirme aracimi giinliik spor uygulamasma g¢evirme girisimi olarak da gelistirildi

(Kraus ve ark. 2014). FMS™ bir bireyin hareket kaliplarmi ve bu kaliplarda var olabilecek

19



herhangi bir smirlama veya asimetriyi degerlendirdiginden, tiim yaralanma tiirlerine
kiyasla temassiz yaralanmalar1 dogru bir sekilde tahmin etmede daha giivenilir olmasini
beklemek mantikli goriinmektedir (Smith ve ark. 2017). Yaralanma riski altindaki
sporcular1 belirlemede ¢ok sayida fonksiyon alanmi (denge, giic ve hareket alani)
degerlendiren testlerin, dogrulugunu artirabilecegini gérmekteyiz (Kiesel ve ark. 2007).
Hareket davranisint degerlendirmek igin FMS™ gibi hareket tabanli testlerin
kullanilmasinda biiyiik bir fayda vardir. Tarama, hareket kabiliyeti veya farkindalig: ile
ilgili sorunlar1 ortaya c¢ikarabilir ve egzersiz i¢in tavsiyelerde bulunmak veya egitim
transferini 6lgmek icin temel olusturabilir (Frost ve ark. 2012).

Ergenlik sirasinda yaralanmanin dnlenmesi antrendrlerin ve sporcularin ana onceligi
olmalidir. Ergenlik doneminin bir sonucu olarak kas-iskelet sistemi degisikliklerini
gozlemlemek icin FMS™ kullanilabilir bir tarama aracidir.  FMS™' in pubertal biiyiime
dongiisii swrasinda kas-iskelet sistemi degisikliklerini saptamak i¢in bir 6n hazirlik
incelemesinin bir pargasi olarak dahil edilmesi, klinisyenlerin gelecekteki kas-iskelet
yaralanmalarint Onlemek i¢in bireysellestirilmis noromiiskiiler egitim programlarindan
yarar saglayacak ergenleri tespit etmelerini saglayacaktir (Paszkewicz ve ark. 2013).

FMS™ puanlama kriterileri de 6nem tasimaktadir. Puanlama 6l¢eginden faydalanan
ve gruplara farkli geri bildirimler veren Frost ve ark. (2012) calismalarinda sozel geri
bildirim vermek, digsaridan miidahalede bulunmanm hareketin kalitesini arttirdigini
bildirmislerdir. Ayrica, hareketin kalitesini not etmek i¢in kullanilan kriterler ve olg¢ekler
gibi araclardan faydalanmak, yaralanmayi1 oOnlemede yarali olacagi ve performans
uzmanlar1 i¢in 6nemli bilgiler ortaya ¢ikarabilecegini, ama bu konu da daha fazla ¢alisma
gerektigini bildirmislerdir. Baska bir calismada acemi degerlendiriciler (1 yildir deneyime
sahip), 17 testin 14'linde miikemmel ya da aralarinda onemli bir anlagsmaya varirken,
uzman degerlendiriciler 17 testten 13' iinde ayn1 sey1 yapmigslardir. Acemi degerlendiriciler
uzman degerlendiriciler ile eslestirildiginde, 17 bilesenin tamami miikemmel ya da
aralarinda 6nemli bir benzerlik sagladig1 goriilmektedir. Sonug¢ olarak, FMS™' in herkes
tarafindan giivenle uygulanabilecegi vurgulanmistir (Minick ve ark. 2010).

Diger ¢alismalardan farkli olarak, degerlendiricilere art1 olarak bir kontrol grubunun
oldugu ve degisen miktarlarda deneyime sahip degerlendirici gruplar1 arasinda FMS™' nin
degerlendirenler arasi (intrarater) gilivenilirligini inceleyen ¢alismada; bireylerin klinik

deneyime ek olarak FMS™ kullanimimda deneyime sahip olduklarinda degerlendirmenin
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giiclendigi bildirmislerdir (Gribble ve ark. 2013). Kisilerin, FMS™' i bagimsiz bir tarama
olarak kullanmadan Once, aleti diger deneyimli kisiler ile birlikte uygulama konusunda
deneyim kazanmalari tesvik edilmektedir (Gribble ve ark. 2013). Karm-sirt bolgesi denge,
fonksiyonel hareket ve performans arasindaki iliskiyi inceleyen calismada, karin-sirt
bolgesi degerlendirmelerde izometrik, kas dayaniklilik testi yapilirken performans testleri
dinamik hareketler igcermekteydi. Bu nedenle, karm-sirt bdlgesi izometrik egzersizinin,
dinamik performansa herhangi bir yarar1 olmadigi ya da c¢ok az saglandigmi
bildirmislerdir. Bunun yani swra, FMS™ bireylerde potansiyel yaralanmayi1 tanimlamak
icin tasarlandig1 ve bu nedenle performansi tahmin etmede de etkisiz oldugu sonucuna
varmiglardir (Okada ve ark. 2011). FMS™ in atletik performansla iligskisine bakildiginda
FMS™' nin yeterli bir alan testi olmadigini ve atletik performansin herhangi bir yoniiyle
ilgili olmadigmi iddia edilmektedir (Parchmann ve ark. 2011).

Giivenilirlik caligmalarinin meta analizine bakan calismanin sonuglart FMS™
toplam puaninin, miikemmel bir intrarater ve intrarater glivenilirligine sahip oldugunu ve
FMS™ ile hem resmi sertifikalandirilmis hem de onaysiz olarak farkli seviyelerde
tecrilbbeye sahip degerlendiriciler tarafindan etkin bir sekilde uygulanabilir oldugu

bildirilmistir (Bonazza ve ark.2016).

2.4.9. FMS™ in Performans ile fliskisi

Atletik performans testleri, bir sporcunun mevcut performans seviyesini belirlemek,
antrenman etkinliklerini ve belirli bir spor dalinda normlar olusturmak i¢in yaygin olarak
kullanilir (Hoffman ve ark. 1996). Spora 6zgii performans, atlama, sprint ve g¢eviklik
yeteneklerinin  bir baska olas1 belirleyicisi, fiziksel aktivitedeki performansi
degerlendirmek icin fonksiyonel hareket tarama testi (FMS™) olarak tanimlanmistir
(Parchmann ve ark. 2011). FMS™, bireysel zayifliklar1 tanimlamak icin temel hareket
kaliplarmi degerlendirmek i¢in hizli ve verimli bir yol saglar. Zayifliklar belirlendikten
sonra, bireysel programlar bunlar1 diizeltmek ve gelistirmek i¢in tasarlanabilir (Bradberry
ve ark. 2010) ve ayrica performans tahmininde farkli bir yaklasim sunabilir (Cook ve ark.
2014).

FMS™_ fonksiyonel hareket kaliplarmi kategorize etmek i¢in tasarlanmis bir dizi 7
temel hareket testinden olusur. 7 hareket testi, normal biiyiime ve gelisme ile yakindan

iliskili cesitli pozisyonlar ve hareketler kullanir (Minick ve ark. 2010). Geng yiiziiciilerin
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en iyi sekilde teknik ytlizebilmeleri i¢in ihtiyaglari olan hareketlilik ve esneklik degerlerinin
belirlenmesi ve takibinde FMS™ &nemli bir yontemdir (Uger ve ark. 2017). Ayrica
adolesan donemdeki yiiziiciilerin yiizme performansmi anlaml sekilde acikladigini
gostermektedir (Bond ve ark. 2015). FMS™” in bu 7 temel hareketini yas kategorilerine
gore irdelendiginde bireysel olarak veya alt gruplarda g¢alisilabilinir bir test oldugunu
gostermektedir (Marques ve ark. 2017).

FMS™’ in bireylerde potansiyel yaralanmayr tanimlamak icin tasarlandigi ve bu
nedenle performansi tahmin etmede de etkisiz oldugunu bildiren farkh diisiinceleri de
gormekteyiz. Bu diislinceyi savunan g¢alisma karm-sut bolgesi stabilitesi, FMS™ ve
performans arasindaki iliskiyi incelemistir ve karin-sit bolgesi degerlendirmelerde
izometrik kas dayaniklilik testi yapilirken performans testleri dinamik hareketler
icermekteydi. Bu nedenle, karm-sirt bolgesi izometrik egzersizinin, dinamik performansa
herhangi bir yarar1 olmadig1 ya da ¢ok az saglandigini sonug olarak bildirmektedir (Okada
ve ark. 2011). Parchmann ve ark. (2011) yirmi bes golf¢ii lizerinde yaptig1 ¢alismasinda
FMS™" in yeterli bir alan testi olmadigini ve atletik performansin herhangi bir yoniiyle
ilgili olmadig1 iddia edilmektedir.

FMS™ puanlarmi yorumlarken toplam puan yerine her bir agamay1 yorumlamak ve
daha fazla dikkat etmek gerekmektedir (Li ve ark. 2014). Performans: 6n gérmek ve
FMS™” in performansla iligkisini tanimlamak bu sekilde daha uygun olacaktir. Girard ve
ark. (2016) yaptig1 calismada toplam FMS™ gkorlarinin atletik performansla iliskili
olmadigmi gostermektedir. Fakat derin ¢dmelme gibi FMS™' in bireysel bilesenleri, bazi
atletik performans parametreleri i¢in iligkili olabilir yorumunu yapmislardir. Tim
calismalarin istatistiksel giicii azaltan kiigiik 6rneklem boyutlarina sahip oldugunu ve bu
tarama aracimnmn kullanisliligmi belirlemek icin FMS™' in bireysel bilesen gorevlerini
atletik performansla 6l¢cen daha biiyiik, spora 6zgli ¢aligmalarin gerekliligi savunulmustur.
Kraus ve ark. (2014) ¢alismalarinda genel motor kontroliiniin oldugu ve bir¢cok faktoriin
performansi olusturdugu takim sporlarinda 6énemli bir agiklayici gibi goriinmedigi ancak,
elit atletizm sporcularinda, derin ¢dmelme skorunun spor performansini agiklayabilecegi
bildirilmistir. Armstrong (2019) kadin dansgilar iizerinde inceledigi calismasinda aktif diiz
bacak kaldirma ve omuz hareketliligi asamalari, tarama sirasinda 6l¢iilmesinde kilit unsur
olarak diisiiniildiigli rapor etmistir. Lockie ve ark. (2015) FMS™’ in kadin sporcuda atletik

performansi etkileyebilecek hareket kompansasyonlari tespit etmede yeterliligini inceledigi
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calismasinda uyguladig atletik testlerin hepsinde FMS™ asamalarmin her biriyle anlamli

iligkiler bulmuslardir.

2.5. Gelisim Donemleri

Biiylime, ¢ogu zaman beden Olgiilerindeki artis olarak tanimlanir. Biiylime,
dollenmeden fiziksel olgunluga kadar ¢ocugu dinamik olarak etkileyen genetik, beslenme,
travmatik, sosyal ve kiiltiirel sebepler altinda olusan stirekli gelismeleri kapsar. Biiyiimenin
gostergesi viicudun, yani organlarin beden Olgiileri, viicut agirligi yoniinden 6Slgiilebilen
artisidir (Murath 2003).

Olgunlasma, bireyin kalitiminin ve ¢evre kosullarinin aralarinda etkilesimi sonucu
olgunluk seviyesine ulagsmay1 saglayan biyolojik degisimidir (Murath 1997). Hazir
bulunusluk, kisinin bir i1 yapabilmesi i¢in gereken olgunluga ulagmasiyla birlikte gerekli
on bilgi, beceri ve tutumu da kazanmis olmasidir. Boylece hem olgunlasma kavramini hem
de yapilacak is i¢cin gerekli on yeterliligi kapsamaktadir (Muratli 2003). Gelisim ise
fonksiyonel degismelerini ifade eder. Yasamin baslangicindan 6liime kadar olan siirede
insan organizmasinda nasil ve ne gibi degisikliklerin meydana geldigini inceler.
Gelisimdeki amag kisinin olgunluga ulasmasidir (Ozer ve ark. 2000). Hem nitelik hem de
nicelik yoniinden belirli bir diizeye erisimi anlatir. Gelisim kalitim ve gevre etkilesiminin
irtintidiir (Murath 2003).

Her bireyin kendine has bir gelisim silireci vardir. Ciinkii dogustan getirilen
ozelliklerle, cevreden alinan etkiler farklidir. Cevremize bakildigimizda hepsi ayni yas
grubundaki ¢ocuklarm hepsi farkli 6zelliklere sahip oldugunu goérecegiz. Bu zenginlik ve
cesitlilik bir arada oldugunda, basa cikilmasi gereken bir durum olarak ele alinmasi
gerekmektedir. Zira bireysel farkliliklarin dikkate alinmadan yapilan bir egitimde basarili
olmak s6z konusu degildir (Gilinay 2007). Okul miifredatna yiizmenin olmasi1 énemli bir
oneme sahiptir. Ciinkii her spor egitiminin, ne kadar dikkatli tasarlanmis olursa olsun, her
zaman viicuda gercek bir yiik oldugu unutulmamalidir (Piekorz ve ark. 2017). Cocuklarda
gelisim siirekli haldedir, fakat bu siireklilik i¢ginde gelisim ivmesi, donemler olarak
farklhidir. Bu siirecte asamalar, bireysel farkliliklar ve spesifik 6zellikler yoniinden, her
donem kendinsen sonra gelen donemle birlestigi i¢in kesin smirlarla birbirinden ayrilamaz

(Muratl1 2003).
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Biiyiime ve gelisme, dollenmeden baglayarak ergenligin sonuna dek devam etmesine
ragmen, ilerleyisi belirli donemlerde hizlanma ve yavaslama gosterir. Biiylimenin en hizli
oldugu donemler, anne karnindaki yasam, dogumdan sonra ilk yil ve ergenlik donemidir
(Ozer ve ark. 2000).

Ergenligin birinci evresinde puberte donemi yer alir ve yogun fizyolojik ve
hormonsal degisimler yasanir. Bunlar, biiyiime, kemik olgunlagsmasinda belirgin hizlanma
ve beden oranlarinda, beden yapisinda degisiklikler, cinsiyet ozelliklerinin gelismesidir.
Her ¢ocukta puberte yasi1 ve ergenlik siiresi farklilik gosterebilir. Puberte yasi1 erkeklerde
12-15, kizlarda ise 11-12 yaglar arasindadir ve ergenlik siiresi de 2-6 yil arasinda
degisebilir (Christie ve ark. 2005).

Kiz ¢ocuklar1 erkek ¢ocuklarindan dogumda daha olgun diizeydedir ve daha hizli
biiylir ve gelisim gosterirler. Oyun c¢ag1 ¢ocuklarda cinsiyetler aras1 genellikle biiylime
orneklerinde fark yoktur. Pubertede biiylime ve gelisim kiz ¢ocuklarinda iki yil once
hizlanir ve arada belirgin fark gozlemlenir. Ama iki yil sonra erkeklerde biiylime aniden
hizlanir, bu durum birka¢ yil devam eder, bu da erkek ¢ocuklarmin ayni yastaki karsi
cinsten ¢cok defa daha uzun olmalarin1 saglar (Ozer 2009).

Cocuklarda deri alt1 yag dokusu alt1 yasindan itibaren her cinsiyette de azalma
gosterir. Kiz ¢ocuklarinda bu durum 8 yaslarinda tam tersine hizli bir sekilde artmaya
baslar. Erkek ¢ocuklarinda ise 10 yasinda artis gozlemlenmektedir. Bu yag dokusundaki
artis kiz ¢ocuklarinda devam etme egiliminde iken erkek ¢ocuklarinda gecici bir 6zellik
tasir. Bu donemde alt ektrimitede goriilen hizli biiylime uzun bacakli goriinmelerine sebep
olur (Ozer 2009).

Kiz ¢ocuklarinda deri alt1 yag doku kalnlig1 ergenlik doneminde artmaya devam
eder, 9-10 yaslardan 16 yasa kadar deri kivrim kalinlig1 %52 oraninda artar. Erkek
cocuklarinda ise, bu donemde ekstremite yag dokusunda bir azalma gozlenir. Yagsiz beden
kiitlesi ise kizlarda yasla azalma gosterirken erkeklerde artis gdstermektedir (Ozer ve ark.

2000, Ozer 2009).

2.6. Motor Gelisim
Motor gelisim, fiziksel biliylimeyle birlikte merkezi sinir sisteminin gelismesine
paralel organizmanin isteme bagli hareketlilik kazanmasidir. Cocuklarda motor

davranislarin gelisimi, basit reflekslerle baslayip ilist diizeyde koordine edilmis motor
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becerilerle devam eden bir dizi siireci takip eder. Motor gelisim, bastan ayaga ve
merkezden disa dogru giden bir sira izler. Motor gelisimin bu siralamasina bagl kiigiik kas
hareketlerin gelisimi devam eder. Bu kiigiik kas hareketleri bir objeyi avug ici ile kaba bir
sekilde tutmayla baslayip, basparmagiyla isaret parmagini arasinda ince bir sekilde tutma
becerisiyle ilerlemektedir (Odabas 2003).

Ik gocukluk déneminde (2-6 yas) biiyiime siireci iki y1ldan sonra yavaslar. Hareket
yetenekleri nicelik ve nitelik yoniinden gelisirken, bu donemde kizlarin ince motor kaslar1
erkeklere oranla, hizli bir sekilde gelisir. Kizlar denge ve ince motor gerektiren becerilerde
erkeklerden daha basarilidir. Fakat genel anlamda bu yas, motor koordinasyon gerektiren
becerileri yapmada yeterli fiziksel hazirlhiga sahip degildirler (Giinay 2007). Bu yas grubu
temel becerilerin kazanildigi donemdir. Bu beceriler denge, atlama, kosma, firlatma,
yakalama gibi hareketlerden olusur. Yasam i¢in gerekli ve tiim ¢ocuklarda bulundugu i¢in
temel beceriler olarak adlandirilir (Murath 1997).

6 -12 Yagslarda cocuklar bedensel gelisim 2-6 yas evresine gore daha yavastir. Erkek
cocuklar kiz ¢ocuklara oranla 5-6 cm daha uzundur. Fakat kizlar, erken erinlik donemine
girerler 11 yasindaki kizlarm hizla gelistigi gozlemlenir. Ancak bu donemde erkek
cocuklar1 daha hareketlidirler. Bu yaslarda beden gelisiminde degisim az goriilmektedir
(Glinay 2007). Bu yastaki cocuklar yeni beceriler kazanmaktan ¢ok daha 6nceki kazanilmis
temel becerileri akici ve dogru olarak ortaya koyar. Yani bu motor gelisimin evresi temel
hareketlerin gelisim asamasidir. 7 yas ve yukarisim1 kapsayan bu donemde gelisimin hizi,
koordinatif erinlige etkenlere baghdir (Murath 1997).

Ergenlik donemi ise biiylimenin yeniden hizlandigi déonemdir. Bu donem biyolojik
degisim ve olgunlasmanin tamamlanarak, eriskin gOriinlimiine girdigi donemdir.
Ergenligin 2 evresi vardir ve bunun birinci evresinde bulug donemidir. Yogun fizyolojik ve
hormonsal degisimin gozlendigi bu doneme On ergenlik donemi de denir. Cinsel
ozelliklerin gelismesi, biiylime, kemiklerde olgunlasmanin belirgin hizlanmasi, beden
oranlarinda ve beden yapisinda degisimler gézlemlenir (Giinay 2007).

Her c¢ocukta ergenlige erisme yast ve ergenlik siiresi farklilik gosterir. Kiz
cocuklarinda ergenligin ilk belirtileri en erken 8 yas, en ge¢ 13 yas kadar olabilir. Kiz
cocuklarinda genel olarak 11-12 yaslaridir. Erkek cocuklarinda ise 9-15 arasi alt ve fist
sinirdir. Erkeklerde ortalama 13-15 kabul edilir. Ergenlik siiresi ise 2-6 yil arasinda

degisebilir (Gilinay 2007). 11-13 yas aras1 g¢ocuklarin beceri gelisiminde, bireysel

25



farkliliklar ve bransa yonelme ortaya ¢ikmaya baslar. Bu yaslarda kiz ¢gocuklarinda motor
o0grenme yetenegi, bir daha hicbir zaman erisemeyecegi dilizeye erisirken erkek
cocuklarinda bu durum bu yaslarin sonuna dogru bu yaslarin sonuna kadar ayni kalir
(Murath 1997).

Spor dalina 6zgii hareket gelisimi 14 yasinda baglar ve spor tiiriine bagh olarak
degismekle birlikte olgunluk déonemi boyunca da devam eder. Biz bu doneme branglagsma
evresi de diyebiliriz. Branglagsma gelisim pramidinin en iist asamasidir. Bu donemde ¢ocuk
noro-muskuler sistem yoniinden tam olarak gelisir. Noro-muskuler sistemin gelismesiyle
giderek karmasik ve yeni hareket kaliplar1 yapilabilir. Ancak viicut boliimlerinin hizli
bliylimesine bagli etkenler sonucu, koordinatif yeteneklerdeki yetersizlik hareket

kaliplarmin bozulmasi gibi problemler ortaya ¢ikar (Murath 1997).

2.7. Adolesan Donemde Fiziksel Gelisim ve Egzersizin Onemi

Adolesan donem, kisinin anatomik, fizyolojik degisim ve gelisimlerinin en iist
diizeyde oldugu donemdir. Bazen bu degisiklikler olurken adaptasyonda birtakim
problemler yasanir. Bu donemde yapilan egzersizin amaci saglik i¢in ve kendini psikolojik
olarak iyi hissetme, biliylime ve gelismeyi saglamak, yetiskinlikte aktif yasam felsefesini
olusturmak, kemik sagligmi korumak ve ileri donemde sik karsilagilan rahatsizliklarin
azalmasini saglar.

Adolesan donemdeki kisilerde fiziksel olarak en cok goriilen problemlerden biri
esneklik kaybidir. Bunun nedeni kemik gelisiminin daha hizli olmasi ve bazen kaslarin bu
gelisimin gerisinde kalmasidir ve buna bagl goriilen esneklik kaybi sonucu dizlerde agr1
gibi problemler olusabilir (Baltac1 ve ark. 2008). Bu donemde esneklik gelisimini etkileyen
faktor pasif hareket sistemine ait mekanik direng yeteneginde, artan boy uzamasi
nedeniyle, azalma meydana gelmesidir. Biiyiikk bir olasilikla buna neden olan, kas ve
tendonlara ait esneklik yeteneginin hizli boy uzama siirecine ayak uyduramamasidir. Bu
durumda esneklik egitimi gereklidir. Lakin bu donemde hareketlerin se¢iminde ¢ok dikkati
olunmalidir. Omurlarda ©6ne, arkaya ve yana dogru asir1 biikkme gibi abartili
yliklenmelerden kaginilmalidir. Bunun yani sira bu yasta Ozellikle kalga eklemi de

yaralanmalara duyarlidir (Y1lmaz 2010).
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Bu donem kardiyovaskiiler risk faktorlerinin olusumunda kritik bir donem oldugu
icin ve uzun siireli ylizme antrenmanin adolesanlarda risk faktorleri seviyeleri ile ters

iliskide oldugu bildirilmistir (Koozehchian ve ark 2013).

2.8. Antropometri ve Yiizme Performans iliskisi

Sporcularda viicut yapisinin uygulanan spor dalina uygunlugu performans agisindan
artirict bir etkiye sahiptir (Yiiksek ve ark. 2017). Sporcunun viicut kompozisyonu
performans agisindan 6nemli bir rol oynayabilir. Viicut yagmin 6nemli miktarda fazla
olmas1 yapacagi aktivitenin amacina uygun olarak kalori ve oksijen harcamasi yetersiz
kalacaktir. Bunun yaninda normal cocuklarla sisman c¢ocuklar karsilastirildiklarinda
maksimal oksijen tiiketiminde hem goreceli hem de diisiik kardiyovaskiiler dayanikliliga
ve bunun sonucu olarak da diisiik performansa yol agar (Murath 1997). Diger yandan, yag
harici kiitle ise fiziksel performansla pozitif iliski i¢indedir. Dissal bir nesneye karsi
siddetli bir sekilde glic uygulanmas1 istenen sporlarda yiiksek oranda yag harici kiitleye
sahip olunmasi istenir. Bunun nedeni yag harici kiitlenin %40-50’sini giicii iireten iskelet
kas1 olusturmaktadir (Karl 2006).

Yiizme sporu 6zellikle st ekstremite kuvvetini etkiler ve bundan dolayi yiiziiciilerin
viicutlarinin orta ve list boliimleri daha genis kas kiitleleri igerir. Elit yiiziiclilerin viicut yag
yiizdeleri genel popiilasyona gore daha diisiik olmakla birlikte kas giicii roliiniin 6nemli
oldugu goriilmektedir (Hawley ve ark. 1992). Genel olarak bir¢ok spor dalinda yiiksek yag
harici kiitle ve diisiik viicut yag orani performansi {ist seviyeye ¢ikarmak icin gereklidir.

Viicut yagmin diisiik olmasi ise her zaman istenen bir durumdur (Wilmore 1983).
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3. GEREC VE YONTEM

Bu ¢aligmanin katilimcilar1 en az 2 yildir lisansh yiizme ge¢misi olan ve haftada
13,98+2,83 saat antrenman yapan, yaslar1 11-16 arasinda degisen 49 kiz, 54 erkek toplam
103 saghkli kisiden olusmustur. Arastrmaya baslanmadan once Firat Universitesi,
Girisimsel Olmayan Etik Kurulundan izin almmustir (20.12.2018-21/17). Katilimeilarin
tanimlayici bilgileri yas, yiizme yasi, boy, kilo, VYY ve VKI) cizelge 4.1°de verilmistir.
Katilimcilar bu ¢alismaya ailelerinden onam formu doldurulup izin alinarak katilmislardir.
Olgiimler ve testlerden 6nce katilimcilara testler ile ilgili her tiirlii detay bilgi verilmistir.
50 metre sprint oncesi sporcular standart 1sinma calismalarini hazirlanmistir. Calismanin
amac1 anlatilarak uygulanan testlerin kendilerine performanslari1 agisindan yararl olacagi
hakkida katilimcilara bilgi verilerek, uygulanacak testlere karsi istek ve motivasyon
diizeyleri yiikseltilmeye calisilmistir. Calismaya katilan katilimcilara uygulanan testler
kendi kuliiplerinin ylizme havuzunda yapilmistir.

Calismanin baslangicinda arastirmaya katilan katilimcilarin antropometrik élgtimleri
yapildi. Boy uzunlugu 6l¢timii anatomik durusta, diiz bir zeminde sporcu ¢iplak ayakl iken
olciilmiistiir. Olgiimde mezura kullanilmistir. Viicut agirhg dlgiimii sporcu mayolu ve
ciplak ayakli iken &lgiilmiistiir. Olgiimde dijital tart1 ile kg cinsinden kaydedildi (Seca,
France). Antropometrik 6l¢iim olarak Holtain (Holtain Ltd, UK)marka skinfold kaliper ile
deri kivrim kalinliklar1 toplamda 4 bolge olarak (triceps, suprailiak, abdomen ve uyluk)
alind1 (Jackson ve ark. 1978, Jackson ve ark. 1994).

Olgiimler sag taraftan yapild1 ve kaliper sol elin bas ve isaret parmagmmn 1 cm
uzagmna yerlestirilerek alindi. Deri katmanina azami basing yapmasi i¢in 2 saniye
beklenmistir. Olciimler 2 defa tekrarlanmistir. Triceps, iist kolun arka orta ¢izgisi
iizerindeki dikey pozisyonda acromion ve olecranon ¢ikintilar1 arasindaki orta noktasindan
dirsek uzatilmis ve serbest durumda 6l¢tim yapilmistir. Abdomen, gobek deliginin 1cm sag
yanindan caliper dikey pozisyonda olacak sekilde iken Ol¢iim yapilmistir. Suprailiak,
diagonal dogrultuda iliumun tepesinde ve orta axillari ¢izgiden 6l¢tim yapilmistir. Uyluk,
dikey dogrultuda, iist bacagm on yiiziinde, kalga ve diz ekleminin arasindaki orta noktadan

olciim yapilmustir (Ozer 2009).
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Daha oOnce tarif edilen Ol¢iimlerin her biri iki kez alinmis ve ortalama deger
bildirilmistir. Olgiimler tamamlandiktan sonra viicut yag yiizdesinin hesaplanmasi igin
Jackson — Pollock formiilleri kullanilmistir(Jackson ve ark. 1978, Jackson ve ark. 1994).

Sporculara ikinci test olarak FMS™ tarama testi yapildi. FMS™ testi Cook ve ark.
Tarafindan (2006) gelistirilen Fonksiyonel Hareket Tarama Test kiti kullanilarak
belirlenmistir. Test oncesi herhangi bir 1sinma yapilmamastir.

FMS™ tarama testi bireyin kas kuvveti, esneklik, hareket araligi kombinasyonlarini
yansitan, temel hareket modellerinin gerceklesmesi yetenegine meydan okuyan ayrica
koordinasyon, denge ve propriyosepsiyon iceren 7 temel hareketten olusur (Cook ve ark.
2006, Cook ve ark. 2014). Bunlar derin ¢comelme, ayni1 dogruda ileri hamle, engel adimu,
omuz hareketliligi, aktif diiz bacak kaldirisi, sinav ve rotatif dengedir. FMS™ tarama
testinde tekrarlandikca aliman puan ylikselmektedir yani kisi hareketleri uyguladik¢a
o0grenme arttiginda hata yapma pay1 diismekte ve bu sayede testi yapan i¢in saghkli bir
sekilde kisinin ger¢ek skoru kayit edememektedir. Bu yiizden testi bir kisiye uygulatirken
digerlerinin testi gdrmemeleri saglandi. Test yapilmadan once gosterilip sozlii komutlarla
istenilen pozisyona getirilerek maksimum 3 tekrar yapmalar1 istendi. Tekrarlardan en
yiiksek puan, yapilan hareketin puani olarak kaydedildi.

Testler 0-3 ordinal 6lgekte puanlandi. 3 puan, kisinin hareketi dogru ve ac1 cekmeden
gergeklestirebildigini gosterir. 2 puan, kisinin hareketi ac1 ¢gekmeden tamamlayabilecegini
ancak bir miktar kompensasyon edilebilecegini gosterir (Cook ve ark. 2006). FMS™ 'nin
baz1 hareketleri, ilk once dogru sekilde yapilmazsa, uygulanan degistirilmis konumlara
sahiptir. Model daha sonra degistirilen gérevi dogru sekilde yerine getirebiliyorsa, 2 puan
verilir (Gribble ve ark. 2013).

Kisi, talimat verildigi sekilde hareketi tamamlayamadiginda 1 puan verilir.
Hareketin herhangi bir kismu ile ilgili act c¢ekerse, 0 skoru kaydedilir. Genel FMS™
skorlar1 0 ile 21 arasindadir ve sporcular bu puan iizerinden degerlendirilir (Cook ve ark.
2006, Cook ve ark. 2014).Test uygulama siras1 derin ¢comelme, engel adimi, ayn1 dogruda

ileri hamle, omuz hareketliligi, aktif diiz bacak kaldirisi, sinav, rotatif denge seklindedir.
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3.1. Derin Comelme

Kisi baslangi¢c pozisyonunda ayaklarin iist kismini omuzlar: ile dik dizilime gelecek
sekilde yerlestirilir. Ayak sagital planda olup, ayak parmaklar1 disar1 doniik sekilde
ayarlatilir. Sporcuya cubugu basinin istiine degdirerek el pozisyonunu aldirip bu
pozisyonda dirsekler 90 derece acilandirilir.

Sonrasinda kisi omuz fleksiyonu, addiiksiyonu ve dirsek ekstansiyonu birlikte
cubugu basimin iizerine kaldirir. Bu sirada kisi komut ile topuklar1 yerden kalkmayacak
sekilde en algak squat pozisyonuna gelir, bas ve gégilis karsiya bakar ve ¢ubuk yukarida
tutulur. Dizler ayaklar ilizerinde ayni hatta dizilim gostermeli ve valgus hareketi
olmamasina dikkat edilir. Her ne kadar 2 tekrar yapabilse de ilk seferinde 3 puan aldiysa

ikinci defa hareketi yapmasina gerek duyulmaz.

Sekil 3.1. Derin Comelme

Cizelge 3.1. Derin Comelme Hareketinde Puanlama Yapilirken Dikkat Edilen Noktalar

Derin Comelme

Ust ekstremite tibia ile daha paralel veya daha dik.
3 puan Femur yatayin altinda.

Dizler ayaklarin tstiinde.

Cubuk ayaklarm tistiinde.

Ust ekstremite tibia ile daha paralel veya daha dik.
Femur yatayin altinda.
2 puan Dizler ayaklarin istiinde.
Cubuk ayaklarm istiinde.
Topuklar havada.

Tibia ile list ekstremite paralel degil.
1 puan Femur yatayin altinda.

Dizler ayaklarin tstiinde.

Cubuk ayaklarm tistiinde.
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0 puan Sporcunun hareket esnasinda ac1 hissetmesi.

3.2. Engel adim

Teste baglamadan dnce sporcunun tibia uzunlugu olgiiliir. Tibia ve femur arasindaki
eklem hattin1 bulmak zor oldugundan tibia tuberositenin orta kismi referans olarak alinir.
Dogru yiiksekligin ayarlanmasi i¢in 2 yontem vardir. Ilki kisinin sag ayagmm dis yani
hurdle ¢ubugunun yanina getirilir, hizalanan ip tibial tuberositenin merkezine gelecek
sekilde ayarlanir ve ipin diger ucu aym sekilde diizenlenir. ikinci yontem ise ¢ubuk ile
tibial tuberositenin yere olan mesafesini Olgerek ve test kitindeki ipi ayni yiikseklige
getirmektir. Genel olarak ikinci yontem kullanilir. Sporcuya hareketi uygulatmak igin
gerekli pozisyon aldirilir. Engel adimi yavas ve kontrollii gergeklestirilir ve her iki taraf

icinde maksimum tii¢ tekrar yapmasi istenir.

Sekil 3.2. Engel Adim1

Cizelge 3.2. Engel Adim1 Hareketinde Puanlama Yapilirken Dikkat Edilen Noktalar

Engel Adim

Kalga, diz ve ayak bilekleri yanal diizlemdedir.
3 puan Bel omurlarinda hi¢ hareket yoktur ya da azdir.
Cubuk ve engel paraleldir.

Kalga, diz ve ayak bilekleri arasindaki dizilim bozulmalar vardir.

2 puan Bel omurlarinda hi¢ hareket gézlemlenir.
Cubuk ve engel paralel degildir.
1 puan Ayak ve engel birbirine temas eder.

Denge kayb1 goriilmektedir.

0 puan Sporcunun hareket esnasinda ac1 hissetmesi.
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3.3. Aymi Dogruda ileri Hamle

Bu testte de tibia uzunlugu yerden tibial tuberositeye kadar ol¢iilerek veya engel
adimmdaki kordon yiiksekligine gore belirlenir. Sporcudan arkadaki ayak parmaklarinin
kitteki baslangi¢ ¢izgisine yerlestirmesi istenir. Tibia Ol¢limiinii kullanarak, ondeki
ayagmim topugunu kitteki uygun mesafeye yerlestirilir. Cubuk sporcunun basina, torasik
omurgasi, sakrumuna ve sirtina temas edecek sekilde yerlestirilir. Ondeki ayagm karsi
tarafindaki servikal omurga seviyesinde cubugu kavramasi istenir. Diger eli ise ¢ubugu
lomber omurga seviyesinden kavramasi istenir. Cubugun, aym dogruda ileri hamleyi
yaparken asagi ve yukari olan hareket sirasinda vertikal pozisyonda kalmasma dikkat
edilir.

Ayni dogruda ileri hamle hareketini gerceklestirmek i¢in sporcuya, arkada duran
bacagmin dizini kite degdirecek kadar algcalmasi gerektigi ve dizinin Ondeki ayak
topugunun arkasinda olmasi gerektigi belirtilir. Tekrardan baslangi¢ pozisyonuna yavasca

donmesi istenir. Her iki taraf i¢in maksimum 3 tekrar yaptirilir.

Sekil 3.3. Ayn1 Dogruda fleri Hamle
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Cizelge 3.3. Ayn1 Dogruda ileri Hamle Hareketinde Puanlama Yapilirken Dikkat Edilen Noktalar

Aym Dogruda ileri Hamle

3 puan

Cubuk dik eksende yere dik durumdadir

Cubuk ile viicut arasindaki temas hep korunur.

Omurgada hareket tespit edilmez.

Yanal planda gubuk ve ayaklar bulunduklar1 yerden ayrilmaz.
Diz 6nde bulunan ayagin topuguna dogru yerlesir.

2 puan

Cubuk dik eksende yere dikey konumunu korumaz.
Cubuk ile viicut arasindaki temas kaybolur.

Govdede hareket tespit edilir.

Yanal planda gubuk ve ayaklar ayn1 diizlemde degildir.
Diz 6n ayagin topuguna temas etmez.

1 puan

Tiim viicut i¢in denge kaybr tespit edilir.

0 puan

Sporcunun hareket esnasinda ac1 hissetmesi.

3.4. Omuz Hareketliligi

Teste baslamadan 6nce sporcunun el uzunlugu distal el bilegi ¢izgisinden en uzun
parmagin ucuna kadar cubukla Olgiiliir. Sporcuya ayakta bacaklar1 birbirine bitigik
dururken bagparmaklarini avug i¢inde kalacak sekilde her iki ele yumruk yaptirilir. Bir
yumrugu boynunun arkasina digerin belinin arkasina uzatarak, bir ekstrimitesiyle eksternal
rotasyon yapmasi istenir. Test aninda ellerinin son pozisyonu aldiktan sonra hareket
ettirmemesi ve yumruklarimmi agilmamasi gerektigi sOylenir. Simetrik uzanmasmni

belirleyebilmek i¢in yumruklarin yaklastigi sirasinca en yakin noktanin arasi olgiiliir. Test

her iki taraf sirasiyla maksimum 3 tekrar olacak sekilde uygulanir.

Sekil 3.4. Omuz Hareketliligi
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Cizelge 3.4. Omuz Hareketliligi Hareketinde Puanlama Yapilirken Dikkat Edilen Noktalar

Omuz Hareketliligi

3 puan Yumruklarmn birbirine olan uzakligi bir el uzunlugunu gecmez.

2 puan Yumruklarin birbirine olan uzaklig bir el ile bir buguk el uzunlugunu gegmez.

1 puan Yumruklarin birbirine olan uzaklig bir el ile bir buguk el uzunlugundan daha
fazladir.

0 puan Sporcunun hareket esnasinda ac1 hissetmesi.

3.5. Aktif Diiz Bacak Kaldirisi

Sporcuyu mat iizerinde uzandirdiktan sonra kollar1 yanda avug igleri yukar1 doniik
olacak sekilde sirtiistii yatirilir. Dizlerin altina kitin ana bolimii yerlestirilir. Her iki
bacakta nétral pozisyonda, ayaklarin tabanlar1 yere dik sekilde pozisyon aldirilir. Spina
iliaca anterior superior ve diz eklem ¢izgisi arasindaki orta noktay1 belirleyip ¢ubuk dik
sekilde yerlestirilir. Sporcuya baslangigtaki ayak bilegi ve diz pozisyonunu koruyarak
kaldirmasi istenir. Hareket sirasinda basin yerde sabit kalmasina ve ayak parmaklar1 ndtral
pozisyonda yukari bakmamasma dikkat edilir. Her iki taraf i¢in maksimum 3 tekrar

yaptirilir.

1

Sekil 3.5. Aktif Diiz Bacak Kaldiris
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Cizelge 3.5. Aktif Diiz Bacak Kaldiris Hareketinde Puanlama Yapilirken Dikkat Edilen Noktalar

Aktif Diiz Bacak Kaldirisi

3 puan Aktif bacak yere dik gubugun hizasina yaklasir (90 derecelik agida) veya ¢ubugu geger.
Yerdeki bacak dogal konumdadir.
Aktif bacak yere dik gubuk hizasina 60 derecelik agiya ulasir veya geger.

2 puan Buna gore aktif bacak yerdeki bacagin diz eklem ¢izgisi hizasinda kalir.
Yerdeki bacak dogal konumdadir.
Aktif bacak yere dik ¢gubugun hizasina gelmez 60 derecenin altinda kalir.

1 puan Buna gore aktif bacak yerdeki bacagin diz eklem ¢izgisi hizasina ulasmaz.
Yerdeki bacak dogal konumdadir.

Opuan  gyorcunun hareket esnasinda act hissetmesi.

3.6. Smav

Bu testte kadin ve erkeklere farkli baslangi¢ pozisyonu ayarlanir. Oncelikle sporcuya

kollar1 basinin iizerinde ekstansiyonda yliziistii pozisyonu almasi istenir. Kadinlara

basparmaklarini ¢ene seviyesinde pozisyon aldirilirken, erkeklere basparmaklarmi alin

hizasinda pozisyon aldirilir. Sonrasinda puanlama kriterine gore basparmaklar1 ¢ene ve

omuz seviyesinde yer degisebilir. Bu harekette ayak tabanlari yere dik, ayak bilekleri

noétralde, dizler ise tam ekstansiyondadir.

Sporcudan bu pozisyonda tek bir sinav ¢ekmesini istenir. Test sirasinda omurgada

salinim olmadan viicut tek bir birim halinde kalkmasma dikkat edilmelidir. ilk pozisyonda

sinav yapamadiginda elleri daha kolay olan pozisyona alinir. Kontrollii ve yavas bir sekilde

maksimum 3 tekrar yapmasi istenir.

Sekil 3.6. Smav



Cizelge 3.6. Sinav Hareketinde Puanlama Yapilirken Dikkat Edilen Noktalar

Sinav

Erkekler parmaklar alin hizasinda 1 tekrar yapar.
3 puan Kadinlar, parmaklar ¢ene hizasinda 1 tekrar yapar.
Omurgada salmim olmadan viicut tek bir birim halinde kalkar.

Erkekler parmaklar ¢ene hizasinda 1 tekrar yapar.
2 puan Kadinlar, parmaklar klavikula hizasinda 1 tekrar yapar.
Omurgada salmim olmadan viicut tek bir birim halinde kalkar.

Erkekler parmaklar ¢ene hizasinda 1 tekrar gerceklestiremez.

1 puan Kadinlar, parmaklar klavikula hizasinda 1 tekrar ger¢eklestiremez.
Hizalanma bozulmustur ve omurgada salinim vardir bu yiizden viicut tek bir birim
halinde kalkmamustir.
0 puan Sporcunun hareket esnasinda act hissetmesi.
3.7. Rotatif Denge

FMS™ kit tahtasi ellerin ve bacaklarin arasinda kalacak sekilde omurgaya paralel bir
sekilde konulur. Omuz ve kalcalar govdeye gore 90 derece fleksiyonda, ayak bilekleri
notralde ve ayak tabanlar1 zemine dikey pozisyonda sporcuya emekleme pozisyonuna
gelmesi istenir. Ellerinin agik, basparmaklari, dizler ve ayaklarinin tahtaya temas halinde
olmasina dikkat edilir.

Sporcuya omuzunu fleksiyona getirirken ayni taraf kalca ve dizini ekstansiyona
getirmesi ardindan tahtanin hatti iizerinde dirsek ve dizini birlestirmesi istenir. Her iki taraf
icinde hareket tekrarlanir. Sporcudan oOnce diyagonal olarak sonra iinilateral olarak
govdenin rotasyonunu yitirmeden hareketi yapmasi istenir, yapamamasi durumunda ¢apraz
omuz ve kalgasiyla diyagonal olarak gerceklestirilir. Bu diyagonal varyasyonda, kol ve
bacagin tahtanin iizerinde dizilim gostermesi beklenmez. Sonrasinda dirsek dize temas

etmesi istenir. Hareket her iki taraf i¢cinde maksimum 3 tekrar yaptirilir.

Sekil 3.7. Rotatif Denge (3 puan)
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Cizelge 3.7. Rotatif Denge Hareketinde Puanlama Yapilirken Dikkat Edilen Noktalar

Rotatif Denge

Unilateral yonde, omurga yere paralel tutulur, hizalanma bozulmadan bir
3 puan tekrar yapilir.

Dirsek dize temas eder.

Kol ve bacak tahtanin tizerinde kalir.

Diyagonal yonde, omurga yere paralel tutulur, hizalanma bozulmadan bir
2 puan tekrar yapilir.
Dirsek dize temas eder.

1 puan Capraz yonde bir tekrar1 gergeklestiremez.

0 puan Sporcunun hareket esnasinda ac1 hissetmesi.

Sporcularin 50 m serbest stil yiizme dereceleri maksimal yiliklenmeleri yoniinde
kaydedildi. Sprint derecesi alinmadan 6nce sporculara havuz icerisinde 400 m 1smnma
yapildi ve ardindan 10 dk pasif dinlenme verildi. 50 m sprint havuz icerisinden hazir- ¢ik
komutu ile baglatilip sporcunun havuz kenarindan ayrildigi andan, kars1 duvara dokundugu
ana kadar gecen siire ylizme hakemligi belgesine sahip bir hakem tarafindan Casio marka

HS-20 (Casio Computer Company Ltd) el kronometresiyle 6lgiilmiistiir.

3.8. Istatistiksel Analiz

Normallik varsayimi saglandigindan FMS™ skoru, serbest stil yilizme
performanst ve antropometrik degiskenler arasindaki iliskiyi incelemek igin Pearson
moment korelasyon analizi yapilmistir. Yiizme performansinin FMS™ ve antropometrik
degiskenler lizerine etkisini belirlemek amaci dogrusal regresyon uygulanmistir. Grup
karsilagtirmalarinda ikili gruplarda bagimsiz t-testi, liclii gruplarda ise ANOVA testi
kullanilmistir. Istatistik islemler SPSS 15.0 istatistik programinda yapilmis ve anlamlilik
diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Sporcularin Tanimlayic1 Ozelliklerinin Incelenmesi
Arastirmaya katilan yarigmaci yiiziiclilerin yasi, boy uzunlugu, viicut agirhigi,
yiizme yas1, viicut kitle indeksleri (VKI), viicut yag yiizde degerleri (VYY) ¢izelge 4.1°de

sunulmaktadir.

Cizelge 4.1. Sporcularm Fiziksel Ozelliklerinin Ortalama Degerleri

KADIN (n=49) ERKEK (n=54) TOPLAM (n=103)

Ort-Ssapma Ort-Ssapma Ort-Ssapma
Yas 12,98+1,57 13,07£2,01 13,03+1,81
Boy uzunlugu (m) 1,57+0,09 1,58+0,12 1,58+0,11
Vicut agirhig (kg) 48,33£10,32 48,56+11,36 48,45+10,82
Yiizme yas1 3,33+1,34 3,41+1,63 3,37+1,49
VKI degerleri 19,29+2,63 19,06+2,46 19,17+£2,53
VYY degerleri 21,57+£5,29 10,93+4,91 16,00+7,36

4.2. Sporcularin FMS™ ve Sprint Performans Ortalamalarinin incelenmesi
Calismaya katilan yarismaci yiiziiciillerin FMS™ testi puanlarmin ortalamalar1 ve
sprint performans ortalamalari, grubun tamami ve kiz- erkek yiiziicliler olmak iizere

ayristirilarak ¢izelge 4.2°de gosterilmistir.

Cizelge 4.2. Sporcularin FMS™ Skorlarmin ve Sprint Performanslarinin Ortalama Degerleri

KADIN (n= 49) ERKEK (n= 54) TOPLAM (n=103)

Ort-Ssapma Ort-Ssapma Ort-Ssapma
Derin ¢dmelme 2,14+0,57 2,20+0,56 2,17+0,56
Engel adimu 2,26+0,67 2,05+0,71 2,16+0,69
Ileri hamle 2,08+0,67 2,00+0,67 2,04+0,67
Omuz hareketliligi 2,63+0,48 2,51+0,66 2,57+0,58
Aktif bacak kaldiris 2,34+0,63 2,29+0,63 2,32+0,63
Sinav 2,18+0,69 2,35+0,61 2,27+0,66
Rotatif denge 1,81+0,48 1,74+0,52 1,78+0,50
FMS™ toplam 15,2442,08 15,1842.,48 15,21+2,29
Sprint 34,91+3,30 34,22+4,57 34,554+4,01
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4.3. Sporcularm FMS™, Sprint, VKIi ve VYY Degerlerinin Arasindaki iliskinin
incelenmesi

Yiiziiciilerin FMS™ toplam skoru, sprint performansi, VKI degeri ve VYY degeri
arasindaki iliskiyi incelemek i¢in korelasyon analizi kullanilmistir. Calismaya katilan
yiiziiciilerin FMS™ toplam skoru, sprint performansi, VKI degeri ve VYY degeri
arasindaki 1iligki ¢izelge 4.3’te gosterildi. FMS™ asamalar1t ve sprint performansi

arasindaki iliskiler ¢izelge 4.4’de sunulmustur.

Cizelge 4.3. Sporcularm Toplam FMS™ Skorlarinin Sprint Performansi, VYY ve VKI ile iliskisi

KADIN (n= 49) ERKEK (n= 54) TOPLAM (n= 103)
r p r p r p

FMS™ - Sprint - 480%* ,000 - 449%%* ,001 - 456%* ,003

VKI - Sprint -, 198 173 203 ,143 ,041 ,682

VYY - Sprint 173 234 Ad4xx 0,001 ,200%* ,000

FMS™ - VKi ,001 1995 111 422 -,060 ,548

FMS™ - VYY 148 312 112 421 -,078 436

p>0.05 anlamsiz, ** p<0,001 anlamh

Yapilan degerlendirmede gruba kadm, erkek ve toplam olarak bakildiginda FMS™
degerleri ile sprint performansi arasinda orta seviyede ve negatif yonde korelasyonlar
oldugu gorilmiistiir. VY'Y ve sprint performansi arasinda iligki ise erkek ve toplam
gruplarinda (sirasiyla orta ve zayif seviyede) pozitif yonde korelasyon goriiliirken, kadin

grubunda herhangi bir iliski goriilmemistir (p>0,05).

Cizelge 4.4. Sporcularmn FMS™ Asamalari ve Sprint Performansi Arasindaki Iliski

KADIN (n= 49) ERKEK (n= 54) TOPLAM (n= 103)
r p r p r p

Derin ¢dmelme - Sprint -0,176 0,225 -,367%* 0,006 -,289%% 0,003
Engel adimi- Sprint -0,274 0,056 -,272% 0,047 -,248%* 0,011
leri hamle- Sprint 381%% 0,007 20,22 0,111 - 295%% 0,002
Omuz hareketliligi- Sprint -0,251 0,082 -0,227 0,099 -,210%* 0,033
‘S;‘rti‘;tbacak kaldiris- 0,082 0,576 0,023 0,867 0,049 0,622
Sinav- Sprint -,303* 0,034 -, 371%** 0,006 -,341%** 0,00
Rotatif denge- Sprint -,529%% 0,00 -,342% 0,011 -, 424%% 0,00

p>0.05 anlamsiz * p<0.05 anlamli ** p<0,001 anlaml1
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Sporcularin FMS™ skorlar1 ve sprint performansi arasindaki iliskine bakildiginda,
erkek ve toplam gruplarmin derin ¢dmelme hareketinde ve engel adimi hareketlerinde
zayif seviyede negatif iliski goriiliirken (p<0,05) kadin grubunda herhangi bir iliski
goriilmemistir (p>0,05). ileri hamle hareketinde kadimn ve toplam gruplarinda zayif diizeyde
negatif iliski goriiliirken (p<0,05), erkek grubunda herhangi bir iligki goriilmemistir
(p>0,05). Omuz hareketliliginde sadece toplam grubunda zayif diizeyde negatif iliski
gozlemlenirken (p<0,05), aktif bacak kaldirisinda herhangi bir iliski gozlemlenmemistir
(p>0,05). Smav hareketinde kadin, erkek ve toplamda zayif diizeyde negatif yonde
korelasyon goriilmiistiir (p<0,05). Rotatif denge hareketinde kadinlarda ve toplamda orta
seviyede negatif yonde korelasyon goriiliirken (p<0,05), erkeklerde zayif diizeyde negatif
yonde korelasyon goriilmiistiir (p<0,05).

4.4. Arastirma Degiskenlerinin Birbirleri Arasindaki Etkisinin incelenmesi

Yiizme performansinin FMS™ ve VY'Y iizerine etkisini belirlemek amaci ile ¢coklu
regresyon uygulanmistir. Sonug olarak anlamli bir etkilenme bulunmakla birlikte (Fo j0,=
5,94; p = 0,000, Adjusted R* =0,304)yiiziiciilerin sprint performansinn FMS™ ve VYY
iizerine % 30,4’liik bir etkileme giicii ile toplam FMS™ (B = -0,144; p = 0,699), derin
comelme (B = -0,096; p = 0,485), engel adim1 (B = -0,124; p = 0,403), ileri hamle (B = -
0,021; p = 0,865), omuz hareketliligi (B = -0,44; p = 0,718), aktif bacak kaldiris1 (B = -
0,160; p = 0,215), smav (B = -0,061; p = 0,648), rotatif denge (f = -0,294; p = 0,022) ve
VYY (B = 0,247; p = 0,006) olarak bulunmustur. Grup erkek ve kadin yiiziiciiler olarak
ayrildiginda kadin yiziiciilerin regresyon degerlendirmelerinde anlamli bir etkilenme
bulunmakla birlikte (Fo43= 3,066 p = 0,007, Adjusted R? =0,279)kadn yiiziiciilerin sprint
performansimin FMS™ ve VY'Y iizerine % 27,9’luk bir etkileme giicii ile toplam FMS™
(B=-0,161; p=0,687), derin comelme (B = -0,003; p = 0,989), engel adim1 (f = -0,001; p
= 0,997), ileri hamle (B = -0,205; p = 0,239), omuz hareketliligi (B = -0,087; p = 0,573),
aktif bacak kaldiris1 (B = 0,179; p = 0,291), smav (p =-0,061; p = 0,721), rotatif denge (} =
-0,361; p = 0,052) ve VYY (B = 0,040; p = 0,780) olarak bulunmustur. Erkek yiiziiclilerin
regresyon degerlendirmelerinde de anlamli bir etkilenme bulunmakla birlikte (Fos3= 3,988
p = 0,001, Adjusted R* = 0,337) erkek yiiziiciilerin sprint performansmm FMS™ ve VYY
iizerine % 33,7’lik bir etkileme giicii ile toplam FMS™ (B = -1,563; p = 0,213), derin
comelme (B = -0,126; p = 0,679), engel adim1 (B = -0,216; p = 0,575), ileri hamle (p =
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0,450; p = 0,211), omuz hareketliligi (f = 0,416; p = 0,241), aktif bacak kaldiris1 (B =
0,499; p = 0,150), smav (B = 0,276; p = 0,412), rotatif denge (p = 0,072; p = 0,790) ve
VYY (B =0,379; p = 0,003) olarak bulunmustur.

4.5. FMS™ Degerlerinin ve Sprint Degerlerinin Cinsiyete Gore Karsilastirilmasi

Erkek ve kadin yarigmaci yiiziiclilerin FMS™ skorlar1 karsilastirilmasinda bagimsiz
t-testi kullanildi. Sporcularin cinsiyete gore FMS™ skorlar1 karsilastirilmas: ve sprint
degerlerinin karsilastirilmasi ¢izelge 4.5°te gosterildi.

Cizelge 4.5. Kadin ve Erkek Yiiziiciilerinin FMS™ Asamalar1, Sprint Performansi, VYY ve VKI
degerlerinin Karsilastiriimasi

KADIN (n=49) ERKEK (n=54)

FMS™ Asamalari Ort-Ssapma Ort-Ssapma p
Derin ¢omelme 2,14+0,57 2,20+0,56 0,589
Engel adimu 2,26+0,67 2,05+0,71 0,128
Ileri hamle 2,08+0,67 2,00+0,67 0,540
Omuz hareketliligi 2,63+0,48 2,51+0,66 0,327
Aktif bacak kaldirig 2,34+0,63 2,29+0,63 0,686
Sinav 2,18+0,69 2,35+0,61 0,198
Rotatif denge 1,81+0,48 1,74+0,52 0,449
FMS™ toplam skor 15,2442,08 15,18+2,48 0,896
Sprint 34,91+3,30 34,22+4,57 0,381
VYY 21,57+5,29 10,48+5,26 0,000%*
VKi 19,28+2,63 19,06+2,45 0,653

p>0.05 anlamsiz * p<0.05 anlaml

Arastrmaya katilan kadin ve erkek yiiziicilerin sadece VYY ortalamalari
karsilagtirilmasinda anlaml fark gozlemlenmistir (p<0.05). Arastirma grubunun FMS™
asamalar1, toplam degerleri, sprint ve VKI ortalamalar1 karsilastirilmas1 sonucunda gruplar

arasinda anlamli farklar gozlemlenmemistir (p>0,05).
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4.6. Arastirma Grubunun Yas Gruplarina Gore Incelenmesi

Yiiziiciilerin yas gruplarmna gére FMS™ skorlar1, sprint, VKI ve VYY varyanslari
arasindaki fark cizelge 4.6’da gosterildi. Bu parametrelere bagh iliskiler ise ¢izelge 4.7.,

4.8.ve 4.9’ da verilmistir.

Cizelge 4.6. Sporcu Yas Gruplarmin FMS Asamalari, Sprint, VKi ve VYY Degerleri Karsilastirmalari

11/12 YAS (n=48) 13/14 YAS (n=25) 15/16 YAS (n=30)
Ort-Ssapma Ort-Ssapma Ort-Ssapma P
Derin ¢omelme 2,08+0,53" 2,08+0,57 2,40+0,56 0,034
Engel adimu 2,08+0,76 2,20+0,64 2,20+0,66 0,788
Ileri hamle 1,92+0,67 2,00+0,70 2,00+0,58 0,143
Omuz hareketliligi 2,56+0,58 2,52+0,71 2,60+0,56 0,956
Aktif bacak kaldiris 2,40+0,53 2,28+0,84 2,23+0,56 0,510
Sinav 2,02+0,69"* 2,44+0,58 2,53+0,50 0,001
Rotatif denge 1,58+0,49° 2,08+0,40 1,80+0,48 0,000
FMS™ toplam 14,67+2,30 15,56+£2,18 15,8+2,25 0,071
Sprint 36,18+3,96 ™ 33,4343,71 32,87+3,38 0,000
VYY 15,85+6,52 17,17+8,15 15,25+8,06 0,819
VKI 18,27+2,38 19,76+2,83 20,11£2,01 0,171

"11/12 yas — 15/16 yas arast anlamli fark, "11/12 yas — 13/14yas

Sporcu yas gruplar1 arasinda bakilan degerlendirmede sprint performansi ve FMS™
skorlarindan derin ¢dmelme, sinav, rotatif denge varyanslar1 arasinda fark (p<0.05)

gozlemlenmistir. Diger parametreler arasinda anlamli fark bulunamamaistir (p>0,05).

Cizelge 4.7. Yas Gruplarina Gére Sprint Performansmm FMS Skorlari, VKI ve VYY Degerleri Arasindaki
Mliski

11/12 YAS (n=48) 13/14 YAS (n=25) 15/16 YAS (n=30)
r P r P r P

Derin ¢dmelme - sprint -0,277 0,057 -0,102 0,629 -0,334 0,071
Engel adimu - sprint -0,155 0,294 -,629%% 0,001 -0,108 0,569
Ileri hamle - sprint -0,270 0,063 -0,250 0,228 -0,307 0,099
Omuz hareketliligi -sprint -0,135 0,361 -0,349 0,088 -0,337 0,068
Aktif bacak kaldiris - sprint 0,048 0,744 -0,086 0,684 0,051 0,788
Sinav - sprint -0,212 0,148 -0,182 0,384 -0,353 0,056
Rotatif denge - sprint -0,209 0,154 -,456%* 0,022 -, 473%* 0,008
FMS™ toplam - sprint -,316* 0,028 -,606** 0,001 -,423* 0,020
VYY - sprint 0,212 0,149 0,109 0,603 ,676%* 0,000
VKI - sprint 0,211 0,149 0,170 0,414 -0,007 0,969

p>0.05 anlamsiz * p<0.05 anlamli ** p<0,001 anlaml1
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Sporcu yas gruplarinin FMS™ skorlar1 ve sprint performansi arasindaki iligkine
bakildiginda, engel adim1 ve sprint arasinda 13/14 yas grubunda orta seviyede negatif
anlamli iligki goriiliirken (p<0,05) diger yas gruplarinda herhangi bir iliski goriilmemistir
(p>0,05). Rotatif denge hareketinde 13/14 ve 15/16 yaslarda negatif anlamli iliski
goriiliirken (p<0,05), 11/12 yasta herhangi bir iliski gériilmemistir(p>0,05). FMS™ toplam
skoru ve sprint arasinda ise li¢ grupta da anlamli orta ve zayif seviyede negatif iliski
bulunmustur (p<0,05). VYY ve sprint iligskisinde ise sadece yasta orta seviyede iligki
gortiliirken (p<0,05) diger yas gruplarinda herhangi bir iligki gériilmemistir (p>0,05).

Cizelge 4.8. Yas Gruplarma Gore FMS Skorlarmin, VKI Degerleri Arasindaki iliskisi

11/12 YAS (n=48) 13/14 YAS (n=25) 15/16 YAS (n=30)
I p I p I p

Derin ¢émelme - VKI -0,154 0,297 -0,365 0,073 0,005 0,979
Engel adimi - VKIi 0,203 0,167 0,007 0,975 -0,176 0,353
fleri hamle - VK1 -0,180 0,063 -,494* 0,012 -0,155 0,412
Omuz hareketliligi - VKI -0,047 0,749 0,004 0,984 0,072 0,706
Aktif bacak kaldirig - VKI -0,110 0,455 0,178 0,393 0,098 0,603
Sinav - VKI -0,103 0,486 -0,182 0,157 -0,147 0,440
Rotatif denge - VKI -0,101 0,493 0,137 0,513 -0,073 0,700
FMS™ toplam - VKI -0,080 0,587 -0,227 0,276 -0,080 0,673

p>0.05 anlamsiz * p<0.05 anlamli

Yas gruplarma gére FMS™ skorlarinm, VKI degerleri arasinda sadece 13/14 yasin
ileri hamle hareketinde zayif diizeyde negatif iliski goriilmiistiir (p<0,05). Diger yas
gruplarmda FMS™  skorlarinm, VKIi degerleri arasinda herhangi bir iliski
gbozlemlenmemistir (p>0,05).

Cizelge 4.9. Yas Gruplarma Gére FMS Skorlarmin, VY'Y Degerleri Arasindaki iliski

11/12 YAS (n=48) 13/14 YAS (n=25) 15/16 YAS (n=30)
I p I p I p
Derin ¢émelme - VY'Y 0,073 0,621 -0,154 0,461 -,409* 0,025
Engel adim1 - VY'Y 0,19 0,195 0,024 0,909 0,052 0,786
fleri hamle - VY'Y -0,151 0,304 -, 558%** 0,004 -0,160 0,399
Omuz hareketliligi - VY'Y 0,090 0,544 0,164 0,432 -0,184 0,329
Aktif bacak kaldiris - VY'Y 0,040 0,788 0,279 0,177 0,089 0,640
Smav - VYY 0,001 0,996 -0,277 0,180 -,415% 0,023
Rotatif denge - VY'Y 0,108 0,466 0,091 0,664 -0,174 0,358
FMS™ toplam - VY'Y 0,100 0,497 -0,110 0,599 -0,258 0,168

p>0.05 anlamsiz * p<0.05 anlamli ** p<0,001 anlaml1
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Sporcularin yas gruplarina gére FMS™ skorlarinin, VYY degerleri arasindaki
iliskiye baktigimizda 11/12 yas grubunda FMS™ skorlarmm, VYY degerleri arasinda
herhangi bir iliski gozlemlenmemistir (p>0,05). 13/14 yas grubunda ileri hamle
hareketinde orta diizeyde negatif iliski goriilirken (p<0,05), 15/16 yas grubunda derin
comelme ve smav hareketlerinde zayif diizeyde negatif iliski gézlemlenmistir (p<0,05).
Diger FMS™ skorlarinda yas gruplarmin VYY degerleri ile herhangi bir iliski

gozlemlenmemektedir (p>0,05).
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5. TARTISMA

Bu ¢alismada gelisimin hizli oldugu adolesan donemde literatiirde yeni ve gelismekte
olan FMS™’ in performans ile iligkilisinin incelenmesi amaglanmistir. Elde edilen
bulgulara gore kadin, erkek ve toplam olarak bakilan ilisgkide FMS™ ile sprint performans1
arasinda orta seviyede negatif yonde anlamli korelasyonlar goriilmiistiir. Diger bir 6nemli
katki ise FMS™ testinin her bir asamasi ve sprint performansi ile olan iligkisidir. Bu
konuda literatiirdeki ¢alismalar ile paralellik gostermekle birlikte karsit sonuglar da s6z
konusudur.

Bond ve ark. (2015) adolesan 50 miisabik erkek ve kadin yiiziiciide serbest stil
ylizme performanslar1 ile FMS™ ve antropometrik verilerin iligkilerini tespit etmeye
calismiglar. Biitlin parametrelerin belli seviyelerde sprint performansi ile iliskili olduklarmi
bildirmisler. Bizim c¢alismamizda da grup bir biitiin olarak degerlendirildiginde ve
cinsiyetlere ayr1 olarak bakildiginda sprint performansi ile FMS™ arasinda belli oran ve
seviyelerde anlaml iliskiler tespit edilmistir. Bond ve ark. (2015) yaptig1 calismada farkl
olarak FMS™ asamalar1 ayr1 olarak korelasyona sokuldugu zaman ise yine iliskiler
bulunmakla birlikte o6zellikle rotatif denge asamasinda daha yiiksek seviyede iligkiler
oldugunu bildirmistir. Yiizme bransinda iist ekstremitenin basariya etkisinin daha yiiksek
oldugu bilinmekle birlikte bu sonuclar alt ekstremite fonksiyonel kabiliyetinin de 6nemli
bir faktor olabileceginin gostergesidir. Bond ve ark. (2015) ek olarak, erkek sporcularin
kadin sporculara gore daha diisiik fonksiyonel hareket kabiliyeti sergiledikleri rapor
etmigstir. Bizim ¢alismamizda ise cinsiyetler arasi fark bulunamamistir. Schneiders ve ark.
(2011) geng bir grup lizerinde yaptiklari calismada da FMS™ skorlarinda cinsiyetler arasi
fark olmadigmi bildirmistir. Bond ve ark. (2015) ve bizim ¢alismamiz da sporcularm biitiin
tanimlayict ozellikleri birbirine yakin olmakla birlikte bizim g¢alismamizdaki katilimci
sayis1 diger c¢alismaya gore iki kat daha yiiksektir. Bu da calismanm giiciinii
etkilemektedir. Sonu¢ olarak, Bond ve ark (2015) ve bizim bulgularimizin 6zeti olarak
FMS™ ve yiizme performans iliskisinde performans: yiiksek olan sporcularn FMS™
skoru daha yiiksek ¢iktigini sdyleyebiliriz.

Gilinay ve ark. (2017) adolesan donemdeki 93 yiiziicliniin (43 kadm, 50 erkek)
FMS™ skorlarini test etmis (kadin 17,71+1,65, erkek 16,13+2,31) ve ortalama olarak

bizim ¢aliymamiza olduk¢a yakin degerler elde etmislerdir. Cinsiyetler arasi FMS™
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skorlarinda kadinlarm aktif bacak kaldiris1 ve rotatif dengede erkeklerden daha yiiksek
bulunurken bizim calismamizda fark goriilmemistir. Bu calismada bizim ¢alismamizdan
farkli olarak FMS™ ile ylizme performansi arasinda anlamli bir iligki tespit edilememistir.
Giinay ve ark. (2017) FMS™ ve yiizme performansi iligkisi i¢in 200 metre karisik ylizme
yarigin1 kullanmiglardir. Dort bransin belli bir sira dahilin de yiiziilerek yapilan bu yaris her
bir brangi belli bir teknik seviyede ylizme becerisi ister. Bizim ¢alismamizda ise 50 metre
serbest stil sprint performans1t FMS™ ile iliskilendirilmistir. Iki ¢alisma arasindaki fark bu
sebepten kaynaklanabilir.

Aragtrma  grubumuzun antropometrik  verilerinin performans ile iligkisi
incelendiginde bizim VYY degerleri sprint performansi ile iliskili bulunurken, Bond ve
ark. (2015) toplam deri kivrim kalinlig ile iliski tespit etmistir. Bu benzer bulgu sonug
olarak daha az deri kivrim kalinligma sahip sporcularin sprint performansmin daha iyi
olmasi birbirlerini destekler niteliktedir. Geladas ve ark. (2005) yaptig1 ¢calismada adolesan
erkek ve kadmnlarda VKI degerleri ile yiizme performanslar: arasinda iliskiye baktiklarmda
erkeklerde anlaml iligkiler rapor etmelerine ragmen kiz c¢ocuklarda anlamli iligski
bulunamamiglardir. Bizim ¢alismamizda da benzer sonuglar goriilmektedir.

Chimera ve ark. (2015) yaptig1 calisma (92 kadm, 108 erkek) ile cinsiyetler arasi
FMS™ skorlarinda fark olmadigini rapor etmistir. Fakat kadin sporcular esneklik ve denge
iceren FMS™ hareket kaliplarinda daha iyi performans gosterirken, karin-sirt bolgesi giicii
ile iligkili hareket kaliplarinda daha kotli performans gosterdigini bildirmislerdir. Bizim
calismamizda ise kadin ve erkek arasinda FMS™ sgkorlarinda fark olmamakla birlikte
engel adimi testinde kadinlar daha iyi performans gosterirken, erkekler smav hareketinde
kadin sporculardan daha iyi performans gostermistir. Anderson ve ark (2015) yaptig: (13—
18 yas, 31 erkek, 29 kadin) cinsiyetler arasi FMS™ skorlarinin karsilastirmasinda,
kadinlarin ileri hamle ve smav hareketlerinde erkeklere gore anlamli sekilde daha diisiik
puan aldig1 rapor etmislerdir. Bizim g¢alismamizda bu parametreler benzer ¢ikmustir.
Piekorz ve ark. (2017) 13-14 yas kadmn yiiziiciiler ilizerine yaptigi ¢alismada FMS™
skorlar1 derin ¢dmelme, engel adimi ve aktif bacak kaldiris testlerinde yiiksek sonuglar
elde etmistir. Bizim ¢aliysmamizdaki kadin yiiziiciilerimizde benzer olarak derin ¢dmelme,
engel adim1 ve aktif bacak kaldiris testlerinde Piekorz ve ark. (2017) bulgularinda oldugu
gibi yiiksek sonuglar elde edilmistir. Bu baglamda FMS™ testinde basar1 i¢in esnekligin
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onemi devreye girmektedir. Kadinlarin esnek yapisi esneklik gerektiren FMS™’ in bu
testlerinde basarili olmasi kagmilmazdir.

Burton ve ark. (2009) temel olarak derin ¢dmelme, ileri hamle, aktif diiz bacak
kaldiris ve omuz hareketliligi testlerinde daha iyi performans gosteren kiz ¢ocuklarinda,
erkek ¢ocuklara gore daha yiiksek FMS™ toplam puani oldugunu bildirmislerdir. Bizim
calismamizda bu farklar tespit edilmemekle birlikte bu iki grup arasindaki su durum goz
ard1 edilmemelidir. Burton ve ark. (2009) sedanter bir grupla ¢alisirken bizim grubumuz
antrenmanli ve yarigmaci yiiziiciilerden olugsmaktadir.

Duncan ve ark. (2012) adolesan donem c¢ocuklarda normal agirlik ve obez olarak iki
grupta inceledigi ¢ocuklarin sirastyla VKI degerlerini 17,5+1,7 ve 23,3+0,9 olarak rapor
edilmislerdir. FMS™ skorlar1 normal agirliktakilerin 15,5+2,2 ve obez grubundakilerin
10,6£2,1 olarak bildirilmistir. Obez c¢ocuklar, normal agirlik olarak siniflandirilan
cocuklara gore daha zayif fonksiyonel hareket gostermislerdir. Bu durumda FMS™
skorlar1 ile bireysel degerlendirmeler yapilirken 6zellikle performans ile iliski kurulmasi
planlanirken g6z ardi edilemeyecek bir bulgudur.

Altundag ve ark. (2019) midi (n=11), kii¢iikk (n=14), yildiz (n=14) ve geng¢ (n=8)
kategorilerinde voleybol oynayan toplam 47 kadin sporcu FMS™ test skorlarmin
karsilastirildigi calismada voleybolcularin fonksiyonel hareket becerilerinin yarisma
diizeyi ile iliskili olmadig1 tespit etmislerdir. Arslan ve ark. (2017) 13 yasindaki erkek
futbol oyuncularinin FMS™ skorlarint 17 yasindaki erkek futbol oyuncularinin FMS™
skorlar1 ile karsilastiran caligmada kiiciik yas grubunun FMS™ skorlar1 biiyiik yas
grubundan daha diisiik oldugu bildirilmistir. Bu calismanin bizim g¢alismamizla benzer
tarafi FMS™ gkorlarinin puberte baslangi¢ yasinda olan grubumuzun, pubertenin sonuna
dogru gelmis grubumuz ile aralarinda fark gozlemlenmis olmasidir. Benzer bir sonug
Lloyd ve ark. (2015) tarafindan da rapor edilmistir. Lloyd ve ark. (2015) yas
kategorilerine gore 3 grupta (erkek 11 yas alt1,13 yas alti1 ve 16 yas alt1) inceledigi
futbolcularda FMS™ ile olgunlasma ve fiziksel performans arasindaki iliskileri
incelemistir. Bliylik yas grubundaki sporcularin bazi FMS™ skorlarinin kii¢iik yas
gruplarma daha 1yi performans gosterdigi rapor edilmistir. Ayni fark bizim ¢alismamizda
tespit edilmistir. Lloyd ve ark. (2015) dikey sigrama ve FMS™ skorlar1 arasinda iligki

tespit etmistir. Atletik performans ile FMS™ arasinda iligki tespit eden ender
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calismalardan biridir. Bu ¢aligmanin sonuglar1 FMS™ skorlarinin atletik performansindaki
degisimin bir kismini agiklayabilecegini gostermektedir.

Bond ve ark. (2015) yaptiklar1 regresyon analizinde yiizme performansinin
antropometrik veriler ve FMS™ f{izerinde % 63,8 oraninda etkileme giicii oldugunu
belirtirken bu etkinin tekli degerlendirmelerde toplam FMS™ i¢in gegerli olmadigini
sunmuslardir. Bizim degerlendirmemiz sonucunda % 30,4’lLik bir etkileme giicii
bulunmakla birlikte bizde de toplam FMS™ i¢in gecerli olmadig: tekrarlanmistir. Ancak
bizim ¢caligmamiz da farkl olarak her bir FMS™ asamasi ayr1 olarak incelendiginde grupta
sadece rotatif dengede anlamli bir etkileme giicii tespit edilmistir. Aslinda bu sonu¢ daha
once bahsedilen ve en yiiksek performans iligkisini gdsteren rotatif dengenin 6nemini bir
kez daha ortaya ¢ikartmaktadir. Ayni anlamli etkilenme giicii VY'Y i¢inde gegerlidir.

Altundag ve ark. (2019) iist diizey kadin voleybolcularin atletik performans ile
FMS™ skorlar1 arasindaki iliskinin inceleyen g¢alismalarinda, izokinetik bacak kuvveti,
omuz kuvveti, Y denge, flamingo denge ve otur uzan esneklik, ceviklik t testi, 20 metre
siirat testi ve en son dikey sigrama ve uzanma testleri uygulanmstir. Atletik performans
arasinda istatistiksel acindan anlamli bir iliski olmadig: tespit edilmistir (p>0,05). Ancak
FMS™ toplam skorunda olmasa da FMS™ asamalarinda bizim ¢alismamizda da oldugu
gibi iligkiler bulunmustur. Derin ¢comelme hareketi ile siirat performansi arasinda negatif
yonlii bir iligki, esneklik ve sigrama performanslar1 arasinda pozitif yonlii (p<0,05), derin
comelme hareketi ile bacak kuvveti arasinda ise pozitif yonli anlamli bir iliski
bulunmustur (p< 0,01). Aktif diiz bacak kaldiris ile otur-uzan esneklik testi arasinda pozitif
yonlii anlamh bir iliski goriilmiistiir (p<0,05). Alt ekstremitenin domine oldugu FMS™
asamalar1 ile alt ekstremite atletik performansinin iliskili olmasi, sporcularm calisma
programlarina FMS™ hareketlerine benzer hareketler ekleyerek performanslarini
arttirabilecegi yoniinde bilgiler verebilir. FMS™ puanlarmi yorumlarken sadece toplam
puana degil her bir asamaya dikkat gosterilmelidir (Li ve ark. 2014). Bu ve benzeri
calismalarin yaninda bizim ¢alismamiza da bu durumu goérmekteyiz. Calismamiza
baktigimizda katilimci zenginli§imiz, yas grubumuz, bransimiz ve test protokoliimiiz
geregi diger calismalardan farkli sonuglarin olmasi muhtemeldir.

Parchmann ve ark. (2011) erkek ve kadin golfciilerde fonksiyonel hareket taramasi
ile atletik performansi iliskilendirmeye caligmislar. Atletik performans testleri olarak 10 ve

20 metre siirat, dikey sigrama, ceviklik t testi ve golf vurus hizi testleri uygulanmistir.
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Calisma sonucunda fonksiyonel hareket taramasi ile atletik performans arasinda anlamli bir
iligki bulunmamistir. Fakat bu durumun golf sporcular1 i¢in gegerli oldugu agiklamasini
kabul etmek gerekir. Golf bransmin 6zellikle performans gereksinimlerini FMS™ ile test
etmenin uygun olmadigi sonucuna varabiliriz. Bir diger calisma ise Bradberry ve ark.
(2010) futbolcularda FMS™ skorlar1 ile kas iskelet sistemi sakathigi ve kuvvet, giic
arasindaki iliskiyi aragtirmiglardir. Performans parametresi olarak “bench press” ve “back
squat” degerlendirmeye alinmistir. Sonug olarak FMS™ ile bu iki performans arasinda
zayif seviyede anlamli iliskiler tespit ederek bizim bulgularimizi dogrular niteliktedir
diyebiliriz.

Armstrong (2019) dansgilarda FMS™, vyildiz denge testi ve Beighton skorlar1
(hipermobilite) arasindaki iligkiyi incelemistir. En yiiksek iliski, FMS™ ve Beighton
skorlar1 arasinda bulunmustur. FMS™ ve Beighton skorlar1 arasindaki 6nemli korelasyon,
iki uygulama arasindaki benzerlikleri isaret etmekle birlikte, FMS™' in hareketlilik
unsurlari, dans performansini ve hareket kalitesini iyilestirmek i¢cin potansiyel uygulama
olarak kullanilabilinir. Buradan ¢ikan sonug¢ ile FMS™ asamalar1 ile benzerlik gosteren
hareket profilleri ya da atletik performans degerlendirmeleri FMS™ ile ilgili bir arastirma
plan1 yapilirken dikkat edilmesi gereken 6nemli bir unsur olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Lockie ve ark. (2015) FMS™’in 9 kadin sporcuda atletik performansa etkilerini
incelemistir. Otur-eris, 20 m sprint, dikey sigrama, yatay sigrama, modifiye T testi, 505
yon degistirme hizi testleri ile FMS™ asamalarinin arasindaki iligkiler rapor edilmistir.
Testlerin hepsinde FMS™ asamalar1 ile anlaml iligkiler bulmuslardir. Bu bulgular yine
bizim ¢aligmamizi destekler niteliktedir.

Yildiz (2018) calismasinda 32 geng¢ karetecinin FMS™ skorlar1 ile bazi atletik
yetenekler arasindaki iliskilerini incelemistir. FMS™, dikey sigrama, otur eris testi, pence
kuvveti, sirt-bacak kuvveti, Karm-sirt stabilitesi, yan plank, ve crunch testlerini
uygulamistir.  FMS™ ile otur eris testi, sirt-bacak kuvveti ve crunch testleri arasinda
yiiksek diizeyde pozitif yonde anlamli iliski (p< 0,01) bulunurken digerleri ile orta diizeyde
pozitif yonde anlamli iliskiler rapor edilmistir. Sporcularin branglar1 ve test edilen atletik
performanslar1 bizden farkli olsa da FMS™ ile performansmn iligkisi yeni nitelikte
calismalar i¢in kap1 aralamaktadir.

Silva ve ark. (2017) 16 yas ve 19 yas alt1 olarak iki gruba ayirdigi elit futbolcularda

FMS™ skorlar1 arasinda farkliliklarin olup olmadigini belirlemis ve FMS™ skorunun
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asamalar1 ile alt ekstremite performans degerleri, tekrarlanan sprint kabiliyeti ve sut hizi
arasindaki iligkiyi analiz etmislerdir. Gruplarm FMS™  skorlar1 arasinda fark
gozlemlenmemistir. Engel adimi hareketi ile tekrarlanan sprint kabiliyeti ile arasinda
anlamli negatif korelasyon oldugu bildirilmistir. Bu sonuglar bizim ¢alismamizla paralel
olarak, atletik performans testleri ile FMS™ agamalar1 arasinda iligki kurabilmistir. FMS™
ile kurulan bu korelasyonlara bakildiginda toplam FMS™  skorlarindan ziyade
asamalarinin performans gostergesi olarak kullanilmasmin daha uygun olabilecegi

savunulmaktadir (Silva ve ark., 2017).
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6. SONUC

Sonug olarak, FMS™ ve sprint performansinin korelasyonel analizinde hem grubun
biitiiniinde hem de gruba erkek ve kadinlar olarak ayrica bakildiginda orta seviyede anlamli
iligkiler tespit edilmistir. Bu sonuca gore yiiksek FMS™ skoruna sahip yiiziiciilerin daha
iyl sprint skorlarmna erisebildikleri soylenebilecektir. Her bir FMS™ testi ayr1 olarak
incelendiginde sprint performansini etkileme giicli olarak sadece rotatif denge testinde
anlaml etkileme s6z konusudur. Antrendrler calisma programlarini rotatif denge iceren
hareketler ile cesitlendirerek sporcularinda performans artisi bekleyebilir. Benzer bir
etkileme giicii VYY degerlendirmesi icinde gecerlidir. Bu sonuglar 6zellikle erkek
yiiziiciilerde azalan VYY ile daha iyi bir yiizme sprint skoru s6z konusu olabilecegini
destekler niteliktedir.

Bu calisma daha sonra yapilmasi planlanan arastirmalar i¢in 151k tutacaktir. FMS™
skorunun iyilestirilmesinin ylizme performansmin artmasina neden olup olmayacagini veya
elit yiiziiciilerin daha 1y1 fonksiyonel hareket skorlar1 gosterip gostermedigini farkli yas
gruplar1 ve seviyelerde test eden baska calismalara da ihtiya¢ vardir. Bu degerlendirmeler
yapilirken 0Ozellikle FMS™ toplam skorunun yani swra FMS™ asamalarinin da
korelasyonlara dahil edilerek analizlerin yapilmas1 gerekliligi unutulmamalidir.

Diizeltici egzersizlerle FMS™ skorlarinin arttirabilmesinin - miimkiin  oldugu
bilinmektedir (Aktug ve ark. 2019, Bodden ve ark. 2015, Linek ve ark. 2016). Bu artis ile
birlikte fonksiyonel hareket formlarmin gelismesi atletik performansi1 pozitif
etkileyebilecek bir faktor olarak diistiniilmektedir.

Arastirmaya katilan yiiziicilere puberteye ait gelisme (TANNER) evresini
belirlemek i¢in uygulanacak bir anket, spor bilimcilerin ve antrendrlerin daha bilingli

hareket etmesi adina 6nemli olacag diisiiniilmektedir.
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EKLER

Ek 1. Etik kurul raporu
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Ek 2. Arastirma Amach Cahsma i¢in Bilgilendirilmis Goniilli Olur Formu

Arastirmanin Konusu :  ADOLESAN YUZUCULERDE FONKSIYONEL
HAREKET TARAMA TESTI ILE SPRINT PERFORMANSI ARASINDAKI ILISKININ
INCELENMESI

Arastirmanin Amaci : Bu calismanin amaci adolesan yiiziiciilerde fonksiyonel
hareket tarama testi ile sprint performansi arasindaki iliskiyi incelemektir.

Arastirmaya Katilma Siiresi: 1 saat

Arastirmaya Katilacak Yaklasik Goniillii Sayis1:100 kisi

Bu calismada, ilk asamada ylizme antrenmani yaptigmiz havuzda 50 metre sprint
degerleriniz Olciilecektir. Sonraki hafta ayni antrenman saatinde ise havuza ulasim araciniz
ile Mustafa Kemal Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Egzersiz Fizyolojisi
laboratuarinda viicut 6lgiileriniz Olgiilecektir. Sonrasinda ise 7 temel hareketten olusan
(derin ¢omelme, ayn1 dogruda ileri hamle, engel adimi, omuz hareketliligi, aktif diiz bacak
kaldirisi, sinavve dort ayak denge), kuvvet, denge ve esneklik iceren bir dizi test
uygulanacaktir.

Calismanin sonuglarina gore sizlerin ylizme derecelerinde en onemli belirleyici
olarak bulunan degerlerin bilinmesi antrenmanlarmizin yeniden yapilandirilmasinda ve
yilizme performansinizi arttirmada faydal olacaktir.

Yukaridaki, arastirmadan once goniilliiye verilmesi gereken bilgileri iceren metni
okudum. Bana, tanik huzurunda asagida konusu belirtilen arastirmayla ilgili yazili ve sozlii
aciklama yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigimi ve katilmama hakkimin
oldugunu, arastirma basladiktan sonra devam etmeyi istememe hakkina sahip oldugum gibi
kendi istegime bakilmaksizin arastirmaci tarafindan arastirma dis1 birakilabilece§imi
biliyorum. Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya, higbir baski ve zorlama olmaksizin,
kendi rizam ile katilmay1 kabul ediyorum.

Katilimc
Adi, soyadr:
Adres:

Tel.

Imza

Veli, vasi veya vekil (18 yasindan Kkiiciik olanlar i¢in)

Ad1 soyadi: Tel.
Adrest:
Yakmlhg:: Imza:

Goriisme tanigi

Adi, soyadi: Sonay AYDOGAN
Adres: MKU BESYO / HATAY
Tel. 536 036 73 00

Imza:
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Ek 3. Sporcu Degerlendirme Formu

Adi1 Soyadi:

Dogum Tarihi:

Viicut Agirhigi (kg):

Boy (cm):

Spor Yas1 (yil)

Triceps

Abdominal

Suprailiac

Uyluk

59




Ek 4. FMS™ Degerlendirme Formu

FMS

THE FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEN
SCORING SHEET

NAME DATE DOB
ADDRESS
CITY, STATE, ZIP PHONE

SCHOOL/AFFILIATION

SSN HEIGHT WEIGHT AGE GENDER

PRIMARY SPORT PRIMARY POSITION

TEST Rl ENa: COMMENTS
SCORE SCORE

DEEP SQUAT

L
HURDLE STEP

R

L
INLINE LUNGE

R

L
SHOULDER MOBILITY

R

L
IMPINGEMENT CLEARING TEST

R

L
ACTIVE STRAIGHT-LEG RAISE

R
TRUNK STABILITY PUSHUP
PRESS-UP CLEARING TEST

L
ROTARY STABILITY

R
POSTERIOR ROCKING CLEARING TEST
TOTAL

Raw Score: This score is used to denote right and left side scoring. The right and left sides are scored in five of the
seven tests and both are documented in this space.

Final Score: This score is used to denote the overall score for the test. The lowest score for the raw score (each side)
is carried over to give a final score for the test. A person who scores a three on the right and a two on the left would
receive a final score of two. The final score is then summarized and used as a total score.
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