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OZET

11-12 YAS GRUBU YARISMACI YUZUCULERDE “FONKSIYONEL HAREKET
TARAMASI” TEST PUANLARININ BELIRLENMESI VE DEGERLENDIRILMESI

Oguz UCER, SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

oguzucer82@hotmail.com

Amag: Bu calismada, 11-12 yas yarismaci yiiziiciilerin fonksiyonel hareket taramasi (FHT)

puanlarinin belirlenmesi ve performansla iliskisinin ortaya konulmasi amaglanmustir.

Gerec ve YOntem: Arastirmaya yiizme yasi 4,0 £ 0 y1l olan haftada 6 giin ve giinde ortalama 120
dakika antrenman yapan 11-12 yas yiiziiciilerden olusan 49 kiz, 44 erkek toplam 93 goniilli katildi.
Goniilliilerin boy uzunlugu, viicut agirligi, beden kiitle indeksi ve FHT testi Olglimleri yapildi.
Fonksiyonel hareket taramasi testi protokole bagli kalinarak, tam ¢omelme - kalkma ( deep squat ),
engelden ge¢is ( hurdle step ), dogrusal 6ne hamle adimi ( inline lunge ), omuz esnekligi ( shoulder
mobility ), aktif diiz bacak kaldirma ( active leg raise ), sinav ( trunk stability ) ve gévde rotasyon
dengesi ( rotary stability ), olarak toplam yedi 6l¢iim parametresi kullanilarak uygulandi. Verilerin
coziimlenmesinde IBM SPSS Statistics 20 for Windows paket programi kullanildi. Tanimlayict
Ozelliklerin ortalama ve standart sapma degerleri tabloda gosterilmis, degiskenler ile fonksiyonel
hareketler arasinda nonparametrik korelasyon Spearman testi, erkek ve kizlarin fonksiyonel hareket

puanlarinin karsilastirilmasinda ise nonparametrik test olan Mann-Whitney U testi kullanildi.

Bulgular: Calismada en yiiksek bulunan FHT testi 2,87 puani ile sinav oldu. Beden kiitle indeksi
ille FHT testleri arasindaki iliski incelendiginde, engel adimi ( p=0,003 ), dogrusal 6ne hamle
( p=0,009 ) ve toplam FHT test puam ( p=0,003 ) ile BKI arasinda p<0,05 diizeyine gére anlamlilik
bulunmustur. Kiz ve erkekler arasindaki FHT test puanlar1 karsilastirildiginda, aktif bacak kaldirma
testi ( p=0,001 ), gévde rotasyon dengesi ( p=0,034 ) testlerinde anlamlilik bulunurken toplam FHT
test puanlarinda ( p=0,000 ) ileri diizeyde anlamlilik ortaya ¢cikmistir. Bu testlerde kizlarin ortalamalari

erkeklere gore daha yiiksek bulunmustur.

Sonug: Goniillii grubumuzun tamaminin yarigsmaci yiziiclilerden olugmasina ragmen, FHT testi
sonuglarinda; dogrusal 6ne hamle adimi testi ve engel adimi testlerinde kisitliliklar bulunmustur. Bu
kisithiliklarin, yiiziictilerin diz, ayak bilegi ve core stabilizasyonu dengelerinin istenilen seviyede

olmadigindan kaynaklandig diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Fonksiyonel Hareket Taramasi, Stabilizasyon, Mobilizasyon, BKI, Yiiziicii



ABSTRACT

DETERMINATION AND ASSESSMENT OF “FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEN”
TEST RESULTS IN 11-12 YEARS OLD COMPETITIVE SWIMMERS

Oguz UCER, INSTITUTE OF HEALTH SCIENCES

oguzucer82@hotmail.com

Aim: In this study, determination of functional movement screen (FMS) results and to reveal
their relationship to performance in 11-12 years old competitive swimmers were aimed.

Method: In this study, 49 female and 44 male volunteers at swim age of 4,0 £ 0 years, which do
120 minutes of daily training for 6 days a week were included. In this population, stature, body
weight, body mass index (BMI) and FMS results were measured. FMS analysis protocol was
strictly followed with deep squat, hurdle step, inline lunge, shoulder mobility, active leg raise, trunk
stability, and rotary stability parameters. Data was analyzed using IBM SPSS Statistics 20 for
Windows software. Average and standard deviations of descriptives were stated in the table,
correlation was analyzed by Spearman’s correlation and FMS scores of males and females were

compared with Mann-Whitney U test.

Results: The highest FMS was found as trunk stability with 2.87 point. When BMI was
compared to FMS tests, we found a correlation of BMI to hurdle step (p=0,003), inline lunge
(p=0,009) and total FMS test point (p=0.031) according to p<0.05 significance criterion. When we
compare FMS test results of males to females, active leg raise (p=0,001) and rotary stability
(p=0,034) parameters were found as statistically significant. Moreover, total FMS test points of
males and females were found to be strongly significant (p=0.000), which shows that FMS scores
females are found to be higher than males.

Conclusion: Although our study group consist of competitive swimmers, there were some
limitations in inline lunge and hurdle step tests. This may be because of inadequate values of knee,
ankle and core stabilisation of swimmers.

Keywords: Functional Movement Screen, Stabilisation, Mobilisation, BMI, Swimmer



1. GIRIS VE AMAC

Duzenli fiziksel aktivite, toplumun giderek artan bilissel yiikii ve buna bagli artan bilisim
teknolojisinin gelismesine bagli olarak ortak bir ihtiya¢ haline gelmistir. Bu ihtiyacin giderilmesi
icin endistri haline gelmeye baslamis spor sektoriiniin icinde dnemli bir yeri olan fitness aktiviteleri,
bu pazarin 6nemli bir béliimiinii olusturmaktadir. Glnlmdizde fitness katilimcilart duragan yasamin
getirdigi hareketsizlige bagli olusan basta obezite gibi ¢esitli hastaliklardan korunmak amaciyla
esneklik, gug, kuvvet ve dayanikliliklarini arttirmaktadirlar (1). Ancak katilimcilarin bir¢ogu, bilgi
eksiklikleri ve antrendrlerin bilgi yetersizlikleri nedeniyle basit ve temel egzersizlerin yetersiz ve
temelsiz olmasi sonucu, uzun vadede potansiyellerindeki fitness hedeflerine farkinda olmaksizin
zarar vermektedir. Genel olarak, biitiin viicuda yonelik cesitlendirilmemis, tek yonlii egzersizleri
iceren antrenmanlar, esit olmayan bir gelisim gostererek, viicutta asimetriye neden olmaktadir (2).
Bu bireyler, bu tiir hatali hareket kaliplarini daha fazla uygulayarak, ¢ogu zaman birbirini takip eden
ve onceden var olan sorunlarla, bunun yani sira diizeltici egzersizleri de ihmal egilimindedir (3).
Zaman igerisinde tekrar eden mikro travmalar, asir1 yiiklenme olusturarak ciddi yaralanmalara ve
kronik agrilara neden olabilmektedir (4). Benzer durumlar profesyonel anlamda sportif aktivitelere
katilan bireylerde de goriilmekte olup tekdiize ve siirekli ayni eklem ve kas grubuna yiiklenen
caligmalar nedeniyle geri doniilmez ( sakatlik, postirel bozukluklar vb ) sonuglarla karsi karsiya
kalinabilmektedir.

Ylzme sporu, su i¢inde yapilan ve bedensel gelisime katkisi en {ist diizeyde olan spor
dallarindan biridir. Yercekimi 6zelliginin neredeyse sifira indigi ylizme sporu, bu sporu yapanlarin
Ozellikle biyiik kas gruplarmin belirli bir koordinasyon iginde ¢aligmasini saglar. Suyun direncine
kars1 yapildig1 i¢in yipratici etki gostermeden viicut direncini arttirdigr bildirilmistir. Ayn1 zamanda
fizik tedavide kullanilan nadir sporlardan biri olan yizme sporu dogru teknikle uygulanildiginda
viicut kaslarinin simetrik ve dengeli bir bicimde gelisimini saglar (5,6). Ayrica biitiin spor dallari
icin gerekli olan fiziksel 6zelliklerin yani sira ruhsal ve sosyal 6zelliklerin de optimum gelisimini
saglayan yiizme, diinyada temel spor branslari arasinda kabul edilmektedir (7).

Yiuzme antrendrlerinin makro planlarinda tek bransa agirlik vermesi ve hatali teknikle
yapilan yiizme antrenmanlari yiiziiciilerin performanslarinda diisiise ve sakatlanmalarina sebep
olabilir. Bununla birlikte kara antrenmanlarinda atletik beceriyi gelistirmek i¢in yapilan ¢alismalar
esneklik antrenmanlar ile desteklenmediginde yiiziiciilerin hareketlilik ve esneklik 6zelliklerine
zarar vermekte, performanslarimi diisiirmekte ve sakatlik risklerini arttirmaktadir.

Fonksiyonel Hareket Taramasi ( FHT ), temel fonksiyonel hareket kaliplarinda mevcut olan

asimetri ve zayif baglantilarin tanimlanmasi dolayisiyla olasi yaralanmalarin 6nceden tahmin
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edilebilmesi i¢in kullanilan bir test bataryasidir. Bu test yedi farkli fonksiyonel hareketten
olugsmaktadir, test degerlendirmesinde; eklem hareket acikligi, hareket asimetrisi, gbvde gucl ve
stabilizasyonu, denge, néromuskiler koordinasyon, esneklik ve dinamik esneklik 6zelliklerinin
girisimsel olmayan, kolay ve ekonomik sekilde tespitini saglar (8).

Baska bir tanima gore ise; FHT, temel lokomotor yapiya bagli olarak hareketlerin
Ozelliklerine gore sabit ya da hareketli olarak uygulanmasi ve gozleme dayali olarak
belirlenmesidir. Fonksiyonel hareket taramasi ucuz, girisimsel olmayan, temel fiziksel hareketlerin
seri halinde uygulanmasina olanak taniyan bir yontemdir (9). Fonksiyonel harcket taramasi,
simetrik hareket uygulamalarini, hareketin dogru ve etkili olarak uygulanma derecesini ortaya koyar
(10). Bu durum postiriin hareket esnasinda dengeli durusu anlamina gelir. Boylece hareketler
sirasinda uygulanabilecek en yiiksek kuvvet dogru bir sekilde uygulanabilir. Yapilan fitness
antrenmanlarinda viicudun sag ve sol tarafinin birlikte kullanilmasi postir durusunun saglikli
gelisimi icin 6nemlidir. Viicudun sag ve sol tarafinin dengeli olmadan yaptig1 hareketler viicudun
simetrisini bozar ve uzun vadede omurga iizerinde rahatsizliklara sebep olur. Bu nedenle bu
calismada diizenli ylizme antrenmani yapan sporcularin fonksiyonel hareket puanlarini tespit
edilmesi ve dogru postir durusu hakkinda 6nerilerde bulunulmasi hedeflenmistir.

Calismanin amaci, 11-12 yas yarismaci yiizme sporcularinda FHT testi puanlarinin
belirlenmesi ve performansla iligkilerinin ortaya konulmasidir. Bu test, sporcularin kisithiliklarini
ortaya koyarak sakatlanma risk faktorlerini belirlemek ve bu risk faktorlerini dizeltici egzersiz
programlari vasitasiyla ortadan kaldirmak amaciyla uygulanmaktadir. Sporcularin, kas ve iskelet
sistemindeki mevcut kisithiliklarinin giderilmesi, sporcularin daha az sakatlanmalarina ve bununla
birlikte performanslarinin artisina sebep olacaktir. Buna gore, FHT yonteminin diger bir amaci,
sporcularin ~ asimetrik  yapilarimin  belirlenmesi, temel hareket kaliplarmin kalitesinin
degerlendirilmesi ve hareketi olusturan yapilarin stabilizasyon ve mobilizasyon durumlarinin ortaya
cikarilmasidir. Ortaya ¢ikarilan bireysel Ozelliklerin hangi Olglde sakatlik risk faktorlerini
icerdiginin belirlenmesi ve 6zellikle yiizme sporunda karsilagilan instabil ( hareketli ) ve immobil

( hareketsiz ) postirlerin dezavantajlarindan korunulmasi amaglanmustir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Yuzme Sporunun Ozellikleri

Yiizme, suyun kaldirma kuvvetinden yararlanarak, el ve ayaklarin kullanilmasi yoluyla viicudun

su icinde ilerletilmesine dayanan su sporudur (11).

Modern olimpiyatlarin basladigi 1896 yilindan bu yana Olimpiyat Oyunlari’nda yer alan
yiizmede baglangigta yalnizca erkek yiiziiciiler yer alirken 1912°de kiz yiiziiciiler i¢in de yarigmalar
diizenlenmeye baglamistir. Yiizme yarislart 1969’dan bugiine dek Uluslararasi Amator Yiizme
Federasyonu ( FINA ) kurallarina gore yapilmaktadir (12). Yiizme bransi, uluslararasi standartlarda
boyutu olan ( 50 metre, 8 kulvar ) havuzlarda bedenin kula¢ ve ayak hareketlerinden bagka bir
yardim almadan, her yarigmacimin kendi kulvarinda, serbest, sirtiistii, kelebek ve kurbagalama
stillerinin her birinde veya dordii birden karigik olarak, 50, 100, 200, 400, 800, 1500 metrelerde
bireysel veya takim olarak yaptiklart yarismadir. Kullanilan dort teknigin gt ( kelebek,
kurbagalama ve serbest ), suyun digindaki ¢ikis blogundan atlayisla baslarken; sirtiistii teknikte

¢ikis, havuzun igerisinden yapilir (13).

Yiizme brangi su igerisinde yatay ( horizontal ) durumda yapildigindan dolayi, yer ¢ekimi
ortadan kalktig1 i¢in vicut agirliginin iskelet sistemi tizerine yapacagi etki ortadan kalkar. Boylece,
iskelet sistemi bozukluklarina neden olmaz aksine vicudun bitiin bélumlerine etki ederek viicut

koordinasyonunun en iyi sekilde gelismesini saglar (14,15,16).

Viicudun her bdlgesinin esit olarak kullanildig: 6zellikle de kol ve bacak hareketlerinin yiksek
diizeyde bir ¢aba ve koordinasyon ile ¢alismasinin gerekli oldugu yiizme, ayn1 zamanda spor dallari
icinde en simetrik olanidir. Bu nedenle de diizgiin bir postlr saliniminin saglanmasi agisindan

cocuklar icin en ¢ok onerilen egzersiz ¢esididir (14,17).

Bagska bir tanima gore ise; ylizme tiim viicut kaslarmin kullanildigr bir spor dalidir. Su direncine
kars1 yapilan bir spor olmasi nedeniyle kuvvet ve kondisyona dnemli katkilarda bulunmaktadir (11).
Yiizmenin tiim viicut kaslarmin kullanildig bir spor olmasi nedeniyle oksijen gereksinimi fazlasiyla
artmakta, bu da solunum ve dolasim sisteminin aktivitesinin artmasina sebep olmaktadir. Ortaya
¢ikan bu olumlu akut ve kronik degisimler yiizme sporunun saglik a¢isindan yararl bir faaliyet

olarak goriilmesine neden olmustur.

Yiizme ile baslanilan spor egitiminde daha sonra secilebilecek olan diger spor dallarinin

talepleri de karsilanarak motorik 6zelliklerin ¢ogu gelistirilmis olur. Yiizme sporu uzun vadede,
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Ozellikle biyomotorik yetileri gelistirir ve diizgiin bir durus kazandirir. Bu nedenle ylizme sporunun

viicut koordinasyonuna uygun bir alt yap1 olusturmada biiyiik 6nemi vardir (6,18).

Sportif yizme, sporcunun su icerisinde belirli mesafeleri en kisa zamanda kat edebilme
yetenegidir. Yiizme, diger spor dallarina gore, sakatlik riskinin daha diisiik oldugu bir spor dalidir.
Bu spor dalinda sportif verimin elde edilebilmesi ig¢in sporcu adayinin kiigiik yaslarda spora
baslamasi, iyi teknik bilgisi olan bir antrenor tarafindan calistirilmasi, aile ve okul cevresinden
destek almasi gerekmektedir. Kaliteli ve diizenli antrenman programi uygulayan, dinlenmesine ve

beslenmesine dikkat eden sporcular ylizme bransinda basarili olabilir (19).

Elit diizeydeki yarismaci yiiziiciilerin antropometrik 6zelliklerine bakildiginda, genellikle uzun
boylu, genis omuzlu, kasli olduklar1 ve bu kaslarin 6zellikle omuzlarda ve gbvdenin iist kisminda
toplandig1 goriilmiistiir. Boy uzunlugu yiizme esnasinda ¢ikista, yaris sirasinda, doniiste ve bitiriste,

sporcuya ¢cok 6nemli avantajlar saglar (20).
2.2. YUzme Anatomisi

Yiizme antrenman programlar1 genel olarak daha ¢ok arka alt extremite gruplarina ve bunun
yaninda kalca, omuz ve el bileklerine yoneliktir. Biitiin tekniklerde omuz el ve ayak bilegi
hareketliliginin normalin iistiinde olmasi avantaj saglamaktadir. Geriye dogru yapilan hareketlerde
daha cok hiperfleksiyon yoniinde omuz esnekligine ihtiya¢ duyulur. Bunun nedeni su altinda

gerceklesen hareketin baslangicinda kulacin alt pozisyonundaki etkinliginin arttirilmasidir.

Kelebek ve serbest yiizme tekniklerinde sudaki kolun siiriiklenmeden baslangictaki durumuna
gelmesi veya serbest yiizmede goriilen yana salimmlarda ve yandaki hizanin bozulmasindaki
duzeltmeler icin abdiksiyon ve ekstensiyon dogrultusunda iyi bir omuz esnekligine ihtiyag duyulur.
Yiiziiciilerde biitiin ayak vuruslarinda daha fazla gii¢ elde etmek i¢in normalden daha fazla ayak
bilegi esnekligine ihtiyag duyarlar. Kelebek ve sirtiistii yiizme tekniklerinde ayak bilegi
hareketliliginin normalin istiinde plantar fleksiyon ve inversiyona izin vermesi ayak vuruslarinin

daha verimli olmasina olanak saglar (21 — 22).
2.3. YUzme Sporu ve Esneklik

Esneklik yetenegi 5 - 8 yas aras1 sabittir. 12—13 yaslarinda en u¢ noktaya ulasarak yasla
birlikte azalir. Kizlar tiim yaslarda erkeklerden daha esnektir ve en biiylik cinsiyet farkliligi,
ergenlik atilimi1 ve cinsel olgunlasma sirasinda goriiliir. Yas ve cinsiyetle biitiinlesmis esneklik

Ol¢iimii, ergenlik donemi sirasinda alt ekstremitelerin ve goOvdenin biyumesi ile ilgilidir.
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Onbir yasindan sonra, oturma yiiksekligi yoniinden ergenlik donemindeki atilim ile kizlarin

(13

esnekligindeki artis ayni anda meydana gelir. Buna benzer olarak, erkeklerin “ otur — erig ”
performansindaki en diisitk performans, bacak uzunlugundaki ergenlik atilimi ile ayni anda
meydana gelir. Ergenlikte eklemlerdeki anatomik ve fonksiyonel degisimlerin bu siradaki esneklik

olcumlerini etkiledigi diistiniilmektedir (23).

Yiizme sporunda, gerek antrenmanlarin yogunlugu ve gerekse calismalarin su iginde bir
dirence kars1 yapiliyor olmasi esneklikte dnemli bir artisa neden olmaktadir. Bu durumun atletik
performansa olumlu yonde katkisi oldugu bilinmektedir. Saglikli bir sporcunun karakteristigi iyi bir
statik ve dinamik esnekliktir. Yiizme bransinda ayak bilegi, omuzlar ve bel bolgesinin hareket
acisinin genis olmasi avantaj olarak bilinir. Yiiziiciiler esnek olmamaktan ¢ok asir1 esnek kas ve
eklem yapilarina sahiptir. Antrendrler ve sporcular; pasif omuz gerdirme egzersizleriyle omuz
ekleminin anterior kapsiiliiniin harap olmasina neden olabilmektedir. Bu sebeple antrendrlerin ve
yuzuculerin kas esnekligiyle kapsiil gevsekligi arasindaki farki kavramalari gerekmektedir. Ellerin
sirtin arkasinda bir noktaya gotiiriildigii humerus’un yatay abdiksiyonu gibi gerdirme hareketleri
optimal hareket seviyesini koruyamaz ve esnekligi gelistirmez. Bu nedenle yiiziicli i¢in yalnizca

esneklik gerektigi degil, hangi tip esnekligin gerektigi bilinmesi daha 6nemlidir (24,25).
2.4. Cocuk Gelisimi ve Ylzme Sporu

Cocuklarm saglikli bir bigimde biiyiimeleri ve gelismelerinde spor aktivitelerinin roli biyuktur.
Spor yapmayan, dengesiz beslenen ¢ocuk ve genclerin saglikli bir gelisim siireci gecirmeleri ¢ok
zordur. Ozellikle yiizme spor dalmin gocuklarm fiziksel ve ruhsal gelisimine olan katkis1 yapilan
bircok bilimsel ¢alismada ortaya konmus ve g¢ocuklarin bu bransa yonlendirilmesi konusunda

onemli ¢alismalar yapilmistir (26).

Gelecekte sorumluluklar yuklenilecek olan gocuklarin eriskinlik ¢aginda fiziksel aktivite
aliskanligr kazanmis, bedensel ve ruhsal agidan saglikli bireyler olarak toplumda yer almalar
saglikli bir toplumun olugmasinda olduk¢a Onemli goriilmektedir (27). Saglikli bir toplumun
olusturulmasinda ve devam ettirilmesinde de ¢ocukluktan itibaren baslayan sporun, fiziksel, ruhsal

ve zihinsel agidan kazandirdiklari sebebiyle biiyiik bir 6nemi vardir (28).

Biiylime ve gelisme ile ilgili olarak, ilk donemlerde ¢ogunlukla boy ve viicut agirlig: tizerinde
durulmus fakat daha sonralar diger viicut kisimlar1 da arastirmalara dahil edilmistir. Fiziksel
bliylime ve gelisme iizerinde etkili olan faktorler ve bu faktorlerin etkinlik dereceleri genis c¢aph

olarak ele alinmistir. Genetik yapinin, cinsiyetin, irkin, beslenme durumunun, ailenin sosyo-
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ekonomik duzeyinin, cevresel etmenlerin ve hormonlarin biiyiime ve gelisme iizerinde onemli
etkileri oldugu saptanmistir. Biiyiime ve gelisme, dollenmeden baslayarak ergenligin sonuna kadar

devam etmesine ragmen, temposu belirli donemlerde hizlanma ve yavaslamalar gosterir (28).

Kiz cocuklarinda deri alt1 yag yilizdesi kalinlig1 ergenlik doneminde de artmaya devam eder.
Erkek ¢ocuklarinda ise, ergenlik doneminde ekstremite yag dokusunda bir azalma gozlenir. Biiylime
ve gelisme siirecinde belli bir sira diizeni vardir. Ornegin; beden kisimlarinin biiyiimesinde
baslangigta en hizli biiyliyen boliim bastir, ilk 6 aydan sonra gogiis ¢evresi hizla artar. 9-12 aydan
sonra ekstremite uzamasi 6n plana geger. Ergenlikte goriilen biiylime hizlanmasinda da 6nce ayak
ve bacak uzunlugunda hizli bir artis olur. Bunu kalgalarin enine biiylimesi, daha sonra da gogsun

On—arka ¢apinin artmasi, omuzlarin genislemesi ve gévde uzunlugunun artmasi izler.

Saglikli cocuklar arasinda genetik yapiya bagli olarak, boy uzunlugu, beden yapisi, biiylime
temposu, fizyolojik oOzellikler ve kisilik yonlerinden biiyiik farkliliklar bulunur. Bazi ¢ocuklar
digerlerine kiyasla daha hizli biiylir, ergenlige daha erken erisir ve biiyiimeleri daha erken yasta
tamamlanir. Yavas biiylime temposu gosteren ¢ocuklar ise, genellikle ergenlik dncesinde yasitlarina
kiyasla daha ufak yapidadir, ergenlige ve eriskin beden yapisina daha ge¢ yasta erisirler (29). Bu
sebepten dolay1 antrendrler, erken ve gec gelisen sporcu tiplerini iyi ayirmalidirlar. Bilinmelidir ki;
gec gelisen bazi yetenekli sporcularin normal ve erken gelisen sporculardan daha yiiksek
performanslara erisebilirler. Antrenorler sporcularin  gelisme donemindeki performanslarini
degerlendirirken genel fiziksel gelisimin yani sira bransa 6zel antrenmanlarin sporcunun biiylimesi
ve gelismesi tlizerindeki etkilerini de g6z oOniinde bulundurmalidir. Bransa 6zel antrenmanlarin,
anatomik etkiler ( omuz genisligi artisi, kol, ayak uzunlugu artisi ) gostermesi nedeniyle énemli
yetenek belirleyici 6geler olarak kabul edilmelidir. Bu bilgiler dogrultusunda altyap: antrendrleri,

biiyiime ve gelisme donemindeki ¢ocuklar ile ilgili kesin 6nyargilara varmamalidir.
2.4.1. Prepuberte - Puberte Donemi Cocuklarda Biiyiime ve Gelisme

Bu donemin en belirgin 6zelligi, duyu ve motor sistemlerinin daha biiylik organizasyona dogru
ilerlemesi ve boy uzunlugu, viicut agirligindaki artigin sabit ve yavas olmasidir. Agirlik ve boyda
meydana gelen yavas biiylime, ¢ocuga viicuduna aligsmasi igin firsat vermektedir. Her ne kadar
cocuklardaki biiyiime sabit ve yavas olsa da oyun ve spor performansinda gittikge daha olgun
diizeye ulasirlar ve becerileri hizla 6grenirler. Kemik ve doku gelisimi ve 6lgiilerde meydana gelen
degisme, motor islemlerin daha yiiksek diizeyde basarilmasinda énemli bir etmendir. Bu donemde
kiz ve erkeklerde biiyiime modelleri arasindaki farkliliklar en diisiik diizeydedir. Kol ve

bacaklardaki uzama, gévdeden daha hizlidir. Erkekler ¢ocukluk dénemi boyunca kizlardan daha
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agir ve daha uzun kol ve bacaklara sahip iken kizlarin kalga genisligi daha fazladir. Ergenlik
oncesine kadar kiz ve erkek ¢ocuklar arasinda agirlik ve fizik yoniinden kiiclik farkliliklar vardir.
Bu nedenle kiz ve erkeklerin cinsiyet farki gozetmeksizin aktivitelere birlikte katilmasinda bir
sakinca yoktur. Kizlar ergenlige daha erken girdigi i¢in erkeklerden daha uzundur. Erkekler 14 yas
civarinda boy olarak kizlar1 yakalar hatta gecer. Ayni zamanda 12—14 yaslar1 arasinda kizlar
erkeklerden daha agir olma egilimindedir. Fakat bu yastan sonra erkekler kizlar1 yakalar ve gecer.
Kas kiitlelerinde 1/4 oraninda artis goriiliir. Bu donemde ¢ocugun algisal yetenekleri gelisir. Duyu-
motor sistemi gittik¢e artan uyumla calisir. Boylece de bu donem sonunda ¢ocuk karmasik sayisiz
becerileri basarabilir. Cocugun motor modellerin maksimum diizeyde olgunlasmasi i¢in ¢ok tekrarl

beceri iceren denemeler yapmasi sarttir (29).

Puberte donemi kizlarda 11-12 yas ( ge¢ gelisenlerde 13-14 yas ) ve erkeklerde ise 12-13
yaslar1 ( ge¢ gelisenlerde 14-15 yas ) arasindaki donemi kapsamaktadir. Bu yas grubu ¢ocuklar
tizerinde yapilan arastirmalar boy uzamasinin 11-13 yasindaki kiz ¢ocuklarinda, 13-15 yasindaki
erkek cocuklara gore belirgin sekilde fazla oldugunu ortaya koymustur. Ornegin; yilda ortalama
dort cm civarinda olan boy uzamasi bu yaslarda ortalama 8 — 10 cm’ye yiikselir. Ancak boy
uzunlugu ve viicut agirhigi birbirlerine paralel olarak gelismez. Tam tersine boyda belirgin bir
gelisme olurken digerinde duraklamalarin oldugu goriiliir. Yapilan arastirmalar spor yapan

cocuklarin, spor yapmayan ¢ocuklara nazaran daha iyi gelistiklerini gostermistir (30,31).

2.5. YUZME ANTRENMANI VE iNSAN ORGANIZMASI UZERINE ETKIiLERI

Yiizme antrenmani genellikle yiiziiciiniin performansmi en ist seviyeye ¢ikarmak, bazen de
korumak i¢in kendisini bilimsellik ilkesi igerisinde yetistirmis antrenorler ve spor adamlari

tarafindan uygulatilan egitim ve ¢aligma sistemidir (15).
2.5.1. Yiizme Antrenmaninin Dolasim Sistemi Uzerine Etkileri;

Yuzme egzersizi, diger dikey pozisyonda yapilan egzersizlerden farkli olusu nedeniyle
egzersiz esnasinda ve sonrasinda meydana gelen yapisal ve fonksiyonel nitelikleri etkilemektedir.
Kalp, viicut agirligimizin ortalama olarak % 0,42 sini olusturan ve kanin viicutta dolagmasi icin bir
‘pompa’ gibi gorev yapan organdir. Pace maker olarak adlandirilan, kendi kendine uyarim
olusturabilme 6zelligine sahiptir (32). Egzersiz esnasinda artan kanlanma ihtiyacini karsilayabilmek
icin iki temel mekanizmasini devreye sokar. Bunlar atim sayisinin artmasi ve atim hacminin ( stroke
volim ) artmasidir. Egzersizde artan siddete bagli olarak Max VO2’nin % 40 - % 80’1 araliginda

hem atim sayisi ve hem de atim volimi artarken, % 80’in iizerine ¢ikildik¢a sadece atim sayisi
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artmaktadir. Uzun siireli yapilan diizenli egzersizler sonucunda kalpte iki 6nemli adaptasyon
gerceklesir. Bunlar; Istirahatte ve egzersiz esnasinda Kalp Atim Sayis1 ve stroke voliim

adaptasyonudur (33).

Yiizme antrenmani esnasinda artan hizli vendz doniis, oOzellikle sag kalbin dolum
kapasitesini arttirarak, tipki Frank Starling yasasindan da bilindigi gibi daha fazla kan dolusuna
karsilik gelerek firlatim esnasinda daha giiglii bir kasilma olusturacaktir. Kalp bu mekanizma
icerisinde, dogal strese bagli ve basin suyun i¢inde oldugu yiizme sekillerinde, nefes almanin
olusturdugu zorluklarla beraber isi siirdiirebilmesi igin, kalp odalart genislemesi ( ventrikuler
kavitedilatasyon ) ve miyokard hipertrofisi olusturacaktir (34). Bu kronik adaptasyon ozellikle
hipertansif hastalarda tansiyon regllasyonu icin egzersiz recgetelerinin icinde yuzme egzersizinin
yogun olarak uygulanma talebini arttirmaktadir. Yapilan bazi ¢alismalar yiiziiclilerin istirahat kalp
atim sayilarmin ve kan basinglarimin sedanter bireylerin degerlerlerinin daha altinda oldugunu
gOstermektedir (35). Yukarida belirtildigi iizere, egzersizin kalp tizerine diger temel etkisi ise Stroke
volime adaptasyonudur. Dayaniklilik performansinin gelismesindeki fizyolojik prosesler
incelendiginde atim voliminiin en énemli 6zellik oldugu bilinmektedir. Cunki; dizenli egzersiz
sonucunda egzersiz esnasinda en fazla gelisim gosteren parametre atim voliimiidiir. Ornegin,
sedanter bireylerin Max VO2 degerlerinin % 80’ine esit bir yiikte egzersiz yaparken olusturduklari
atim hacmi 120 ml / atim iken, antrene sporcularda bu miktar ayni is yiikiinde 200 ml / atima
ulagmaktadir. Ayrica dinlenim esnasinda sedanter bireylerde 55 — 70 ml / atim civarinda olan stroke

voliime, antrene bireylerde ortalama olarak 75 — 90 ml / atim civarindadir (36).

2.5.2. Yiizme Antrenmanmin Solunum Sistemi Uzerine Etkileri;

Egzersiz ¢ocuklarin her yonden gelisiminde biiyiik rol oynamaktadir. Yiiksek performans
diizeyine erigebilmek erken yaslarda baslayan sportif caligmalarla miimkiin olmakta, bu sebeple de

cocukluk ¢aginda spora gosterilen ilgi artmaktadir.

Yiizme sporu sirasinda basin suyun igerisinde kaldigi nefes caligmalari ile ihtiya¢ duyulan
oksijenin fazla olmasi sonucu solunum parametrelerini olumlu yonde gelistirecegi soylenebilir (14).
Dinlenme halinde dakika solunum hacmi yetigkinlerde 160-170 ml/kg, 13-14 yaslar1 arasinda 125
ml/dk’dir. Solunum sisteminin hizli gelisimi 12—13 yas arasina rastlamaktadir. Cocuklarda yogun

yiiklenmelere adaptasyon yetiskinlerden daha fazladir (37).
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Yiizme sporunun dogasinda, solunum ile ilgili baz1 dezavantajlar vardir. Yiizen bir insanda, su,
gogiis lizerinde bireyin su ig¢indeki derinligine bagl olarak hidrostatik basing uygulamaktadir. Bu
durumda solunum hareketlerinin saglanmasinda solunum kaslarina diisen yiik artmaktadir. Ayrica,
suda solunumun kulaglarla senkronize kullanilma zorunlulugu bulunmaktadir. Ekspirasyon su
icerisinde yapilmakta ve bu sirada oldukga yiiksek olan bir basincin yenilmesi gerekmektedir. Bu

durumda inspirasyon genellikle kisa surmekte ve solunum rahat bir sekilde yapilamamaktadir (38).

2.5.3. Yiizme Antrenmaninin Kas ve iskelet Sistemi Uzerine Etkileri

Biiyiime caginda yapilan sporlar, ¢cocuklarin gelisiminde olumlu yonde avantajlar saglar. Bu
avantajlar, blyik vicut olculeri, kas kiitlesi, kuvvet ve gligte artis dolayisiyla performans artisi
seklinde kendini gosterir. Kiiglik yastaki sporcularda maksimal aerobik gii¢, kalp ve akciger
hacimlerindeki gelisim viicut dlgiilerindeki gelisim ile iligkili faktorlerdir. Beceri ve performanstaki
bireysel farkliliklarin olusmasi, fiziksel gelisimin ortaya ¢ikardigi 6nemli etkenlerdir. Tim bunlarla
birlikte, yiizme antrenmanlari, kas sistemlerinin fizyolojik parametrelerinde de énemli degisimler

yaratir (18).

Yiizme antrenmani hizli kasilan ve yavas kasilan kas fibrillerinin aerobik kapasitesini
arttirmaktadir. Antrenmanli bir bireyde ¢ogu zaman hizli kasilan kas fibrilleri, yavas kasilan
fibrillerden daha yuksek bir aerobik kapasiteye ulasamaz. Yapilan gii¢ ve kisa siireli hizli yiizme
( sprint ) antrenmanlar1 her iki fibril tipinde de hizli enerji yenilenmesine ve daha biiyiik
kasilmalarin ortaya ¢ikmasina yardimci olur. Bu antrenmanlar esnasinda hizli kasilan fibrillerin
potansiyelleri yavas kasilan fibrillere gore daha yiiksek seviyelere ulasmaktadir. Bununla birlikte bir

yliziicu bu tip antrenmanlarla yavas kasilan liflerinin kasilma hizin1 ve giiciinii gelistirebilir (15).

Aksiyal iskelet iizerine en faydali branslardan biri de ylizmedir. Viicudumuzu tasiyan bu sistem,
vertebra ( omur ) denen kemiklerin yastik gorevi goren intervertebral disklerle birlesmelerinden
ileri gelir. Ancak tiim viicudu dik sekilde tutmak i¢in omurlar boyunca saglam ligamentler ve gucli
kaslar gorev yapmaktadir. Yatay olarak yapilan yiizme sporunda omurlara dolayisiyla omurgaya
binen yiik azalacagindan intervertebral diskler rahatlamaktadir. Yiizme sporu esnasinda iizerinden
basincin kalktigi diskler, hizlanmis olan kan dolasimiyla kanlanarak beslenmekte ve kendilerini
onarabilmektedir. Sonug olarak, ritmik yapilan bir ylizmede omurgay: tasiyan kas sistemi guclenir
ve diskler kendilerini yenileyebilir bu sayede omur aralar1 genisleyecegi i¢in sinir ezilmelerine bagli

agrilarin azaldig1 ve ortadan kalktigi1 bilinmektedir (39).
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Buna ek olarak, yiizme sporu yukarida belirtilen su ortaminin avantajlar1 sebebiyle esnekligin
artmasini, kaslarin simetrik ve dengeli gelisimini saglarken iskelet sistemi bozukluklarina da diger

branglara kiyasla daha az sebep olur (40).

Pasif hayatin, kemiklerin mineral kaybma ugramasina ve zedelenmeye daha agik hale
gelmesine sebep oldugu bilinen bir gergektir. Ancak, bir noktaya asir1 baski gelirse bu iskelet igin
zararli olabilir. Bunun i¢in hareketlerde bilhassa kemiklerin u¢ noktalarina ani ve asir1 baski

gelmemesine dikkat edilmelidir (37).

Cocuklarin biiyiime temposu ve organizmanin gelisimi farkli suregler olarak incelenmektedir.
Cesitli  yaslardaki sagliklt ¢ocuklar arasinda da kemiklerin olgunluk derecesi farklilik
gostermektedir (41). Kemik gelisimi esnasinda fiziksel egitim programlarinin dogru diizenlenmis
olmasma dikkat edilmelidir. Sert sigramalar, ani hareketler ve yogun yiiklenmelerden kaginmak
gerekir. Bu dénemde kemik biiyiimesi dinamiktir, kemiklesme orani ¢ok hizlidir. Iskelet sistemi,

beslenme bozuklugu, hastaliklar ve agir yiikklenmeler nedeniyle kolayca hasar gorebilir (42).

Uygun diizeyde, iyi programlanmuis fiziksel aktivite iskeletsel gelisim tizerinde olumlu bir etkiye
sahiptir. Iyi planlanmis olan aktivite kemik sistemine kirilmaya direncli hale gelme konusunda
yardimer olmaktadir. Ayrica, kemiklerin aktiviteye tepki olarak ¢aplar1 genislemekte ve

mineralizasyonu artmaktadir (43).

2.6. Fonksiyonel Hareket Kavram ve Ol¢iim Yontemleri:

Fonksiyonel hareket kavrami miimkiin oldugunca ¢ok eklemin harekete katilmasi prensibine
odaklanmistir. Coklu eklem hareketleri igerisinde biitiinlesen kas gruplart hareket kaliplarini ¢ok
fonksiyonlu hale getirir. Uzmanlar, ayaklarin yere temas ettigi pozisyonda, makine yardimi
olmadan yapilan hareketlerin karakteristik fonksiyonel hareketler oldugunu bildirmislerdir. Ayrica
bu yontem bireyin sakatliklardan korunmasina yardimci gii¢, kuvvet, denge 0&zelliklerini
gelistirmeye yardimci olmaktadir. Fonksiyonel hareket egitimi bireylerin denge ve propriosepsiyon
(viicut farkindaligr ) yetilerini gelistirerek kendi viicut agirliklarini kullanmay1 6gretmektedir (12).

Fonksiyonel hareket taramasi, postur degerlendirmesi yaparak ( 0rn; yuzuculerde gorulen ige
donik omuz, arkaya donuk kol, hiperekstensif bacak vb ), ugrasilan spor dalina 6zel hareketlerin
belirlenip, analizinin yapilmasi ve bireye 6zel hareket kaliplar1 hakkinda bilgi elde edilmesi, bunun
yani sira, bu hareket kaliplariin performans fizerinde etkinliginin tespit edilmesi igin
kullanilmaktadir. Bunun sonucunda; smirli hareketlerin belirlenerek, kisithiliklarin giderilmesine
yonelik diizeltici egzersiz programlarinin planlanmasi ve uygulanmasi sonucunda gii¢ faktoriiniin

onlndeki engellerin kaldirilarak en yiiksek verime ulagsmak igin yol gosterici bir testtir.
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Degerlendirici hareketin kalitesini 6l¢gmek igin belirlenmis olan kriterlere gore her test i¢in sifir ile
i arasindaki sayisal degerleri kullanarak bireyin FHT puanini ortaya koyar (44,45). Teste
katilanlar hareketleri 1sinmadan, dogal olarak ve 6n deneme yapmadan uygulamaktadirlar. Bu test
bataryasinda mevcut olan hareketler her yasta uygulanabilmektedir. Fonksiyonel hareket taramasi
testi toplam puami 14 ve daha diisiik olan bireylerin kas iskelet sistemindeki sakatlik riskleri
artmaktadir. Chorba ve ark. Amerikan kolej sporlart birligi 2. ligindeki voleybol, basketbol, futbol
branglarinda, yas ortalamalar1 19 olan, 38 kiz sporcu ile sezon icerisinde yaptiklari arastirmada
toplam FHT puanlar ile alt ekstremite sakatliklar1 arasinda istatistiksel olarak anlamlilik tespit
etmislerdir. (46,47).

Fonksiyonel Hareket Taramas1 Olciim Yontemleri ve Puanlama Kriterleri:

1. Tam Cokme ve Kalkma ( Deep Squat ):

Sekil 1.

3 Puan: Bu test katilimcilarin viicudunun sag ve sol bdliimiiniin simetrik uyumu ile tam ¢okme ve
kalkma hareketini yapabildiklerinin belirlenmesi amaciyla uygulandi. Bu testten gecilmesi i¢in;
ayak bilegi, diz kalca, omuzun optimum mobilizasyonu, thorasik omurganin da optimum
stabilizasyonu gerekir. Ust gévde tibia ile birlikte dikey bir dogrultuda paraleldi. Femur’un yataymn
daha altinda hizalandig1 durumda, kal¢a diz hizasinin altinda kald1 ve dizler ayaklarin tam tizerinde
tespit edildi. Cubuk basin iizerinde veya gerisinde, dizler ise ayakucu hizasini1 gegmedi ve birbirine

paraleldi.
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Sekil 2.
2 Puan: Topuklar 4-6cm yiikselti koyularak kaldirildi. Ust gévde tibia ile birlikte dikey bir
dogrultuda paraleldi. Femur’un yatayin daha altinda hizalandigi durumda, kal¢a diz hizasinin
altinda kald1 ve dizler ayaklarin tam {izerinde tespit edildi. Cubuk basin {izerinde veya gerisinde,

dizler ise ayakucu hizasin1 gegmedi ve birbirine paraleldi.

/
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Sekil 3.
1 Puan: Ust gévde 6ne dogru meyilliydi veya iist govde tibia’ya paralel kalmadi. Femur yataym
daha altina inmedi buna gore kalca dizlerin altinda kalmadi. Dizler ayak parmak ucu hizasinin
gerisinde ve kalmadi ve gubuk basin iizerinde konumlanmadi ve lumbar fleksiyon tespit edildi. Bir
test esnasinda viicudun herhangi bir yerinde agr1 olusursa goniilliller o testten sifir puan ald.
Goniilliilere, agr1 olusan bolgenin profesyonel bir tip uzmani tarafindan degerlendirilmesi gerektigi

ve agrinin neden kaynaklandiginin bulunmasi gerektigi konusunda uyari yapildi.
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2. Engel Adim ( Hurdle Step ): Bu test katilimcilarin viicudunun sag ve sol boliimiiniin asimetrik
uyumu ile sag ve sol ayagin engel iizerinden gecirilip, topugun yere degdirilerek denge kaybi
yasamadan ayagini geriye ¢ekebildiklerinin belirlenmesi amaciyla yapilmigtir. Sporcu bu testi en iyi
sekilde uygulayabilmek i¢in tek ayak tiizerinde, optimum ayak bilegi, diz ve lumbar omurga

stabilizasyonu saglamalidir.

3 Puan: Kalca, diz ve ayak bilekleri sagital planda yer degistirmedi, ayn1 hizada kaldi. Lumbar

omurgada hi¢ hareket yoktur ya da azdir. Cubuk engele paralel olarak kaldi.

Sekil 4.
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2 Puan: Hizalanma kalga, diz ve ayak bileginin arasinda kayboldu. Diz i¢e veya disa dogru donme
egilimindeydi ve ayak bileginde de ige ya da disa donme tespit edildi. Lumbar omurgada hareket

goriildi. Cubuk artik engele paralel kalmadi.

Sekil 5.

1 Puan: Ayak engele temas etmekte ve viicudun tamaminda denge kayb1 goriilmektedir. Bir test
esnasinda viicudun herhangi bir yerinde agr1 olusursa goniilliller o testten sifir puan aldi.
Goniilliilere, agr1 olusan bdlgenin profesyonel bir tip uzmani tarafindan degerlendirilmesi gerektigi

ve agrinin neden kaynaklandiginin bulunmasi gerektigi konusunda uyari yapildi.

Sekil 6.
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3. Dogrusal One Hamle Adim ( Inline Lunge ): Bu testin amaci tek ayakla asimetrik one hamle
yaparak adim almak ve denge kaybi olusmadan adimi geriye ¢ekmektir. Goniilliilerin bu testte
basarili olabilmeleri igin yiiksek derecede kalga mobilizasyonuna bununla birlikte iyi bir diz
stabilizasyonuna ihtiyaglar1 vardir. Ayrica kalga fleksiyonu ve ekstensiyonu arasinda denge

bulunmalidir.

3 Puan: Cubuk vertikal eksende yere dik konumda kaldi ve ¢ubuk ile viicut arasindaki temas daima
korundu. Omurgada hareket tespit edilmedi. Sagital planda ¢ubuk ve ayaklar bulunduklar1 yerden

ayrilmadi. Diz 6nde bulunan ayagin topuguna dogru yerlesti.
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2 Puan: Cubuk vertikal eksende dikey konumunu koruyamadi ve ¢ubuk ile gévde arasindaki temas
kayboldu. GOovdede hareket tespit edildi. Sagital planda ¢ubuk ve ayaklar ayni diizlemde kalmadi.

Diz 6n ayagin topuguna temas etmedi.

Sekil 8.

1 Puan: Tim viicut i¢in denge kayb1 tespit edildi. Bir test esnasinda viicudun herhangi bir yerinde
agr1 olusursa goniilliiler o testten sifir puan aldi. Goniilliilere, bolgedeki agrinin nedeninin ortaya
¢ikarilmasi i¢in profesyonel bir tip uzmaninin degerlendirmesinin énemli oldugu konusunda uyari

yapildi.

Sekil 9
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4. Omuz Esnekligi ( Shoulder Mobility ): Bu testin amaci uygulayicinin 6nce gogiis hizasinda
birlestirdigi yumruklarin1 daha sonra biri yukaridan digeri asagidan olmak iizere arka boliimde
birlestirmesidir. Katilimcilarin bu testte basarili olabilmeleri igin yiiksek diizeyde omuz mobilitesine
ve iyi bir skapula stabilizasyonuna ihtiyaglar1 vardir. G6z 6niinde bulundurulan diger bir nokta ise

alttaki kolun omuz ekleminde ne derecede internal rotasyon yaptigi ve agrinin takibiydi.

3 Puan: Yumruklarin birbirine olan uzakligi bir el ( yumruk ) uzunlugunu gegmedi.

Figuro 1. Showider Mobddity [T Figure 2 Shoudder Mobihiey 11 Flgar 3, Shaukder Mabitiry T
Sekil 10.
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2 Puan: Yumruklarin birbirine olan uzakligi bir ile bir buguk el ( yumruk ) arasindaydi.

Sekil 11.

1Puan: Yumruklarin birbirine olan uzakligir bir buguk el ( yumruk ) uzunlugundan daha fazla
uzakliktaydi. Bir test esnasinda viicudun herhangi bir yerinde agr1 olusursa goniilliiler o testten sifir
puan aldi. Goniilliillere, bolgedeki agrinin nedeninin ortaya ¢ikarilmasi icin profesyonel bir tip

uzmaninin degerlendirmesinin 6nemli oldugu konusunda uyar1 yapildi.

Sekil 12.
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5. Aktif Diiz Bacak Kaldirma ( Active Straight Leg Raise ): Bu testin amaci her iki bacak gergin
durumda iken, bacaklardan birisini diger bacagi yerden kaldirmadan kalganin bitiminde yere dik
olarak tutulan dikmeyi gegirmektir.

3 Puan: Aktif bacak dikmenin hizasina (90 derecelik a¢1) yaklasti ya da dikmeyi gecti. Baska bir
deyisle, aktif bacak sabit bacagin diz eklem ¢izgisi ve ASIS (anterior superior iliac spine ) noktasi

ortasinda yer aldi. Sabit bacak dogal konumda kaldi1 ve biikiilmedi.

Sekil 13.

2 Puan: Aktif bacak dikmenin hizasia geldi 60 derecelik agiya ulast1 veya gecti. Buna gore, aktif
bacak sabit bacagin diz eklem ¢izgisi hizasinda kaldi. Sabit bacak dogal konumda kaldi ve
bikdlmedi.

Sekil 14.
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1 Puan: Aktif bacak dikmenin hizasina gelmemistir ve 60 derecenin altinda kaldi. Buna gore aktif
bacak sabit bacagin diz eklem c¢izgisi hizasina ulasmadi. Hareket etmeyen bacak dogal konumda
kaldi, biikiilmedi. Bir test esnasinda viicudun herhangi bir yerinde agri olusursa goniilliiler o testten
sifir puan aldi. Goniilliilere, bolgedeki agrinin nedeninin ortaya ¢ikarilmasi igin profesyonel bir tip

uzmaninin degerlendirmesinin 6nemli oldugu konusunda uyar1 yapildi.

Sekil 15.
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6. Smav ( Trunk Stability ): Bu testin amaci erkekler i¢in bagparmaklar alin hizasinda, kizlar igin
bagparmak ¢ene hizasinda iken gogsii, dirseklerdeki ag1 90 dereceye ulasincaya kadar, hizalanma

bozulmadan yere yaklastirmak ve tekrar baslangi¢ pozisyonuna donmektir.

3 Puan: Hizalanma bozulmadan, erkekler tarafindan bagparmak alin hizasinda 1 tekrar yapildi.

Kizlarda, bagparmak ¢ene hizasinda 1 tekrar yapildi.

Sekil 16.
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2 Puan: Hizalanma bozulmadan, erkekler tarafindan bagparmak ¢ene hizasinda 1 tekrar yapildi.

Kizlarda basparmak klavikula hizasinda 1 tekrar yapildi.

Sekil 17.
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1 Puan: Hizalanma bozulmus, bagparmak ¢ene hizasinda 1 tekrar yapilamamistir. Kizlarda da
hizalanma bozulmus ve klavikula hizasinda 1 tekrar yapilamamistir. Bir test esnasinda viicudun
herhangi bir yerinde agr1 olusursa goniilliiler o testten sifir puan aldi. Goniilliilere, bélgedeki agrinin
nedeninin ortaya ¢ikarilmasi i¢in profesyonel bir tip uzmaninin degerlendirmesinin énemli oldugu

konusunda uyar1 yapildi.

Sekil 18.
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7. Govde Rotasyon Dengesi ( Rotary Stability ): Bu testin amaci 6nce diyagonal olarak daha sonra

unilateral olarak govdenin rotasyonunu dengeyi yitirmeden saglamaktir.

3 Puan: Unilateral yonde, omurga yere paralel tutuldu, hizalanma bozulmadan bir tekrar yapti.

Dirsek dize temas etti.

Figure 14. Rotary Stab Start IT Figure 15. Rotary Stab Finish IT

Sekil 19.

2 Puan: Diyagonal yonde, omurga yere paralel tutuldu, hizalanma bozulmadan bir tekrar yapti.

Dirsek dize temas edecektir.

e

Figure 11. Rotary Stab Start IT Figure 15. Rotary Stab Finish IT

Sekil 20.

1 Puan: Diyagonal yonde, bir tekrar1 gergeklestiremedi. Bir test esnasinda viicudun herhangi bir
yerinde agr1 olusursa goniilliiler o testten sifir puan aldi. Goniilliilere, bolgedeki agrinin nedeninin

ortaya ¢ikarilmasi i¢in profesyonel bir tip uzmaniin degerlendirmesinin énemli oldugu konusunda

uyari yapildi.
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3. GEREC YONTEM
3.1. Arastirmanin Tipi: Arastirma tanimlayici tipte bir ¢aligmadir.

3.2. Arastirmamn Yeri ve Zamani: Calismanin 6l¢iimleri 27.08.2013 — 31.08.2013 tarihleri

arasinda Dokuz Eyliil Universitesi Tip Fakiiltesi spor salonunda yapildi.

3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi: Bu ¢alismada Tiirkiye Yiizme Federasyonu tarafindan
2012 yilinda diizenlenen 11 ve 12 yas kategorisi miisabakalarinda ilk 24’e girme basaris1 gostermis
kiz ve erkek ¢ocuk yas grubu yarigmaci yiiziiciilerin FHT testi ile hareketlilik ve esneklik 6zellikleri
degerlendirildi. Arastirmaya, ylizme yasi 4,0 = 0 yil olan haftada 6 giin ve giinde ortalama 120
dakika antrenman yapan 11-12 yas ylzucilerden olusan 49 kiz, 44 erkek toplam 93 goniillii katildi.

3.4. Calisma Materyali: Herhangi bir calisma materyali kullanilmamastir.

3.5. Arastirmanin Degiskenleri: Arastirmanin bagimli degiskenleri, 11 — 12 yas grubu yuzlculerin
fonksiyonel hareket taramasi testi puanlar1 olup; bagimsiz degiskenleri ise beden kiitle indeksi, boy,
viicut agirligi, yas ve cinsiyet parametreleridir.

3.6. Veri Toplama Araclari:

3.6.1. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhig Olgiimleri: Gondilliilerin boy ve viicut agirhg dlgiimii,
boy o6lcerli baskil ( Seca-German ) kullanilarak ¢iplak ayakla ve sadece sort giydirilerek belirlendi.

3.6.2. Beden Kiitle indeksi Hesaplamasi: Beden Kiitle indeksi ( BKI ) igin Beden agirhigi
(kg )/ Boy (m )? formiilii kullanildi.

3.6.3. Fonksiyonel Hareket Taramasi Testi: Fonksiyonel hareket taramasi testi protokole bagh
kalinarak, tam ¢omelme - kalkma ( deep squat ), engelden gegis ( hurdle step ), dogrusal 6ne hamle
adimmu (inline lunge ), omuz esnekligi  ( shoulder mobility ), aktif diiz bacak kaldirma ( active leg
raise ), sinav ( trunk stability ) ve govde rotasyon dengesi ( rotary stability ), olarak toplam yedi
6l¢tim parametresi kullanilarak yapildi. Bu testin 6l¢climleri kamp boyunca her gin saat 10.00-12.00
saatleri arasinda ayni zaman diliminde uygulandi. Fonksiyonel hareket taramasi testi protokole
uygun olarak, katilimcilara herhangi bir 1sSinma yaptirilmadan, viicutlarinin bazal durumlan g6z
onlinde bulundurularak yapildi. Testten Once, yapilacak olan hareketler tek tek anlatilip
gosterildikten sonra dl¢limlere gegildi. Test asamasinda her hareketin ii¢ kez tekrarlanmasi istendi.
Her hareket sag bacakta ayr1 sol bacakta ayr1 ve sag omuzda ayri sol omuzda ayr1 olmak iizere licer
kez degerlendirilerek puanlama yapildi.

Puanlama esnasinda katilimcinin hareketin her iki yoniinden aldig1 skor da kayit edildi ve
hareketten aldig1 en diisiik puan o testin skoru olarak kabul edildi. Orn; Dogrusal éne hamle adimi
( inline lunge ) adimindan sag bacak i¢in 3 puan, sol bacak i¢in 2 puan almig olan sporcunun
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dogrusal 6ne hamle adimi ( inline lunge ) test puan1 2 olarak kayit edildi. Bu islem tiim parametreler

icin ayn1 puanlama yontemiyle uygulandi.

3.7. Arastirma Plan1 ve Takvimi:

Temmuz — Aralik 2013 Literatiir Inceleme
Ocak — Mart 2013 Oneri Hazirlik
Nisan — Temmuz 2013 Oneri smavi, Kurum Izinleri, Etik Kurul Onay1
Agustos — Eylil 2013 Veri Toplama
Ekim 2013- Eylil 2014 Tez Yazimi
Ekim 2014 Bitirme Sinavi

3.8. Verilerin degerlendirilmesi: Verilerin ¢oziimlenmesinde IBM SPSS Statistics 20 for
Windows paket programi kullanildi.

Tanimlayici 6zelliklerin ortalama ve standart sapma degerleri tabloda gosterilmis, degiskenler
ile fonksiyonel hareketler arasinda nonparametrik korelasyon Spearman testi, erkek ve kizlarin
fonksiyonel hareket puanlarinin karsilastirilmasinda ise nonparametrik test olan Mann-Whitney U
testi kullanildu.

3.9. Arastirmanin simirhhiklari: Yapilan literatiir taramasi sonucunda yiiziiciilerin fonksiyonel
hareket taramast puanlarmin belirlenmesine yonelik yapilmis herhangi bir arastirmaya

rastlanmamuistir.

3.10. Etik Kurul Onayi: 03.01.2013 tarihinde 2013/01-16 protokol numarasi ile etik kurul
onayr almmustir (Ek II). Arastirmaci tarafindan calisma hakkinda bilgi verilerek arastirmaya

katilmay1 kabul eden goniilliilerin yazili onamlart alinmistir (Ek IV).
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4. BULGULAR

4.1. Arastirma Grubunun Tanimlayici Ozelliklerinin Incelenmesi

Arastirmaya katilan yarigmaci yliziiclilerin yasi, ylizme yasi, boy uzunlugu, viicut agirligi, beden
kiitle indeksi Tablo 1°de ve fonksiyonel hareket taramasi testi puanlarinin ortalama degerleri Tablo

2’de verildi.

Tablo 1. Arastirma Grubunun Fiziksel Ozelliklerinin Ortalama Degerleri ( n=93)

. Kizlar Erkekler Grubun Tamam
Tanimlayici1 Ozellikler
Ort. £ Ss. Ort. £ Ss. Ort. = Ss.
Yas (yil ) 11,48 + 0,50 11,47 £ 0,50 11,48 + 0,50
Yiizme Yas1 (yiul ) 4,00+0,00 4,00+0,00 4,00 £ 0,00
Boy Uzunlugu (m) 1,54 £ 0,57 1,56 £ 0,11 1,55+ 0,09
Viicut Agirhigi (kg ) 43,8 £ 6,13 46,2 + 9,83 44,98 + 8,15
Beden Kiitle Indeksi ( kg/m2) 18,29 + 1,89 18,79+ 2,14 18,53 + 2,02

Ss: Standart Sapma Ort: Ortalama

Goniilliilerin incelenen tanimlayici 6zelliklerinden birisi olan yas parametresi Tablo 1’de
verildi. Grubun tamaminin yas ortalamasi 11,48 * 0,50, kiz yiiziiciilerin yas ortalamas1 11,48 + 0,50
ve erkek yiiziiciilerin yas ortalamasi 11,47 = 0,50 olarak bulundu.

Arastirmaya Kkatilan yiiziiciilerin incelenen fiziksel Ozelliklerinden bir digeri olan boy
parametresi 6lcumleri sonucunda kizlarin boy ortalamasi 1,54 + 0,57 cm, erkeklerin boy ortalamasi

1,56 £ 0,11 cm bulundu. Grubun tamaminin boy ortalamasi ise 1,55 + 0,09 cm tespit edildi.

Yizme grubunun tamaminin ortalama viicut agirliklar1 44,98 + 8,15 kg bulundu. Yuzici
kizlarin ortalama viicut agirliklar1 43,8 *+ 6,13 kg, erkeklerin ortalama viicut agirliklar1 46,2 £ 9,83
kg bulundu. Bu baglamda incelenen diger bir parametre BKI degerleri olup, grubun tamaminin
ortalamasi 18,53 + 2,02, kiz yiiziiciilerin ortalamasi 18,29 + 1,89, erkeklerin ortalamasinin ise 18,79

* 2,14 oldugu saptandi.
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4.2. Arastirma Grubunun Fonksiyonel Hareket Taramasi Puan Ortalamalarinin incelenmesi:

Arastirmaya katilan yarismaci yuzicllerin FHT testi puanlarinin ortalamalari, grubun tamami ve

kiz - erkek yiiziiciiler olmak {izere ayristirilarak tablo 2°de gosterilmistir.

Tablo 2. Arastirma Grubunun Fonksiyonel Hareket Taramasi Puanlarinin Ortalamalari

(n=93)
FHT Testi Kiz n = 49 Erkek n =44 Grubun Tamam n = 93

Tam Comelme — Kalkma Puani 2,59 +0,49 2,47 +0,731 2,53+0,61
Engel Adim1 Puani 2,12 + 0,63 1,93 +£0,624 2,03+ 0,63
Dogrusal One Hamle Adimi1 Puani 2,12 £ 0,66 1,93+ 0,759 2,03+0,71
Aktif Bacak Kaldirma Puani 2,93+0,24 2,43 +0,974 2,69+0,73
Siav Puani 2,87 +0,33 2,86 + 0,347 2,87 +0,33
Govde Rotasyon Dengesi Puani 2,42 + 0,57 2,13 + 0,667 2,29+ 0,63
Omuz Esnekligi Puani 2,61 +0,53 2,36 £ 0,780 2,49 + 0,66
Toplam Puan 17,71 + 1,65 16,13 + 2,318 16,96 + 2,13

Ss: Standart Sapma Ort: Ortalama

Arastirmaya katilan yiiziiciilerin FHT toplam puanlarinin ortalamalar1 tablo 2’de verildi.

Katilimcilarin aldiklar1 toplam puanlarin en yliksek ortalamalara ulastigi testler sirasiyla, sinav

2,87 £ 0,33 puan, aktif bacak kaldirma 2,69 + 0,73 puan, tam ¢omelme - kalkma 2,53 £+ 0,61 puan

ve toplam puanlar1 16,96 £ 2,13 puan olarak tespit edildi. En diisiikk ortalamada kalan testler ise

dogrusal 6ne hamle adim1 2,03 +£0,71 puan ve engel adimi1 2,03 0,63 puan olarak tespit edildi.
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4.3. Arastirma Degiskenlerinin Birbirleri Arasindaki iliskinin incelenmesi

Erkek ve kiz yarismaci yiiziiciilerin FHT puanlarinin karsilastirilmasinda nonparametrik test
olan Mann-Whitney U testi kullanilirken, verilerin analizi i¢in nonparametrik korelasyon Spearman
testi, kullanildi. Arastirma grubunun beden kiitle indeksi puanlariyla FHT puanlari arasindaki iliski

Tablo 3’te, kiz — erkek yiiziiciilerin FHT puanlarinin birbirleri arasindaki iliski Tablo 4’te gdsterildi.

Tablo 3. Arastirma Grubunun BKI ile Fonksiyonel Hareket Tarama Testi Puanlarinin

Karsilastirilmasi ( n=93)

: B.K.i
FHT Testi P

Tam COmelme — Kalkma -,105 317
Engel Adim -,304 ,003 (*)
Dogrusal One Hamle Adim -,270 ,009 (*)

Aktif Bacak Kaldirma ,153 ,142

Sinav , 163 118

Govde Rotasyon Dengesi -,116 ,269

Omuz Esnekligi -,003 979
Toplam Puan -,225 031 (*)

Ss: Standart Sapma Ort: Ortalama * p<0,05

Arastirmaya katilan yiiziiciilerin, FHT testlerinden olan engel adim1 puani, dogrusal 6ne hamle
adimi puam ve toplam FHT puani ile BKI parametresi arasinda p<0,05 diizeyine gére anlamlilik
bulunurken, omuz esnekligi, gévde rotasyon dengesi, smav, aktif bacak kaldirma testleri ile BKI

arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki bulunmadi p > 0,05.
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Tablo 4. Arastirma Grubunun Kiz ve Erkek Yuzuculerinin Fonksiyonel Hareket Puanlarinin

Karsilagtirilmasi ( n=93)

Kiz (n=49) Erkek (n=44)

FHT Testi Puanlar Ort. £ Ss. Ort. £ Ss. P
Tam COmelme - Kalkma Puani 2,59 +0,49 2,47 +0,731 0,684
Engel Adim1 Puani 2,12+ 0,63 1,93 +£ 0,624 0,147
Dogrusal One Hamle Adim1 Puani 2,12 + 0,66 1,93+ 0,759 0,205
Aktif Bacak Kaldirma Puani 2,93+0,24 2,43 +0,974 0,001*
Sinav Puani 2,87 £0,33 2,86 £ 0,347 0,842
Govde Rotasyon Dengesi Puam 2,42 £ 0,57 2,13+ 0,667 0,034*
Omuz Esnekligi Puani 2,61 +0,53 2,36 £ 0,780 0,136
Toplam Puan 17,71 + 1,65 16,13 + 2,318 0,000*

Ss: Standart Sapma Ort: Ortalama

* < 0,05

Arastirmaya katilan kiz ve erkek yuziculerin FHT ortalamalariin karsilastirillmasi sonucunda

aktif bacak kaldirma govde rotasyon dengesi parametrelerinde p<0,005 diizeyinde anlamlilik

bulunurken, toplam puan parametresinde p<0,001 dizeyinde anlamlilik bulundu. Tam c¢dmelme -

kalkma, engel adimi, dogrusal 6ne hamle, sinav ve omuz esnekligi parametrelerinde kiz ve erkek

yiizliciiler arasinda anlamli fark bulunamadi p >0,005.
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5. TARTISMA

Bu calismaya katilan 11-12 yas 93 yliziicliniin yas ortalamasi 11,4 yil, boy uzunlugu
ortalamalarinin 1,55 m oldugu tespit edilmistir. Akalin, yaptig1 bir ¢alismada yas ortalamalar1 11,6
yil olan 38 kisilik kiz — erkek karma ylzme grubunun boy uzunlugu ortalamasmi 151,4 cm olarak
bulmustur (48). Bu yonde yapilmis olan bazi ¢caligmalara gore; Selguk, ortalama yas1 12 yil olan 11-
13 yas grubu erkek yiiziiclilerde ortalama boy uzunlugunu 147 cm olarak bulmustur (49). Baykal,
yas ortalamas1 12,5 yil olan 10 kiz yiiziicliniin boy ortalamasin1 153 cm olarak tespit edilmistir (50).
Bu ¢alismada tespit edilen ortalama 1,55 cm’lik boy uzunlugu degeri literatiirle kiyaslandiginda
pozitif yonde farklilik gostermektedir. Bu farkliligin, calismamiza katilan sporcularin, olimpik
kulaglar kampina se¢ilmis olmalar1 ve kendi yas gruplarinda Tiirkiye nin en iyi derecelerine sahip
yiiziiciileri olmasinin sonucunda ortaya ¢ikmis oldugu diistiniilmektedir.

Calismamiza katillan 93 vyiiziiciiniin ortalama viicut agirhiklar1 44,98 kg, BKI degerleri
ortalamalar1 18,53 bulunmugtur. Akalin’in arasgtirmasina goére, 38 kisilik ylizme grubunun yas
ortalamasi 11,6 yil ve agirlik ortalamasi ise 46,1 kg, olarak rapor edilmistir (48). Dal, 11-12 yas
yiiziictiler ile yaptig1 ¢alismanin sonuglarina gore 15 kisilik karma yiiziicii grubunun ortalama viicut
agirhi@ 44,61 kg, BKI ise 18,96 olarak rapor edilmistir (51). Selguk’a gore, yas grubu 11-13 olan
erkek yiiziiciilerin viicut agirliklari ortalama 41,91, BKI degerleri ise ortalama 18,99’dur (49). Bu
calisma sonucunda elde ettigimiz viicut agirhg ve BKI degerleri, literatiir ile paralellik
gOstermektedir.

Aragtirmamiza katilan 93 yarigmaci yizicinin FHT testi puanlarinin ortalamalari yledir; tam
comelme — kalkma testi puani ortalama 2,5 puan dogrusal one hamle adimi testi ortalamast 2,0
puan bulundu. Diger parametrelerden sznav testi ortalama puani 2,8 ve gévde rotasyon dengesi testi
ortalama puani 2,2 bulunmustur. Omuz esnekligi testi ortalama puani 2,4, engelden gecis testi
ortalama puani 2,0 ve aktif bacak kaldirma testi ortalama puani 2,6 bulunmustur. Teyhen ve ark.
fiziksel olarak aktif yas ortalamalar1 25,2 yil, boy ortalamalart 175,5 cm, viicut agirlig1 ortalamasi
77,5 kg olarak tespit edilen 53 erkek 11 kadin toplam 64 kisi tizerinde yaptigi arastirmada tam
comelme - kalkma testi ortalama puaninin 2,3, dogrusal 6ne hamle adimi testi ortalama puaninin
2,5, sinav testi ortalama puani 2,3, gévde rotasyon dengesi 2,0 ve omuz esnekligi testi ortalama
puaninin 2,6 oldugu bildirilmistir. Ayrica, engelden gegis parametresinin ortalamasinin 2,2 puan,
aktif bacak kaldirma testinin ortalamasinin 2,4 puan bulundugunu da rapor etmistir (52).

Aragtirma bulgularimizin, Teyhen ve ark. bulgulan ile karsilastirildiginda, calismamizda bes
test ( tam ¢Omelme — kalkma, sinav, gévde rotasyon dengesi, engelden ge¢is, aktif bacak kaldirma )

parametresindeki puanlarda daha yiliksek oranlara ulasildig1 goriilmiistiir. Bu farkliligin sebebinin,

36



calismamiza katilan yiiziiclilerin yas ortalamalarinin ( /7,4 yi/ ) kiyaslanan aragtirmaya gore

(25,2 y1l ) yan1 yariya az olmasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir.

Yas grubu yarismaci yiiziiciilerin FHT puanlarin1 ortaya koymaya yonelik bu arastirmamiza
katilan yas ortalamalar1 11,4 y1l olan 93 yuzicinun, FHT toplam puanlariin ortalamasi 16,9 olarak
tespit edilmistir. Yapilan literatiir taramasina gore, Domhnaill F. ve ark. ortalama yasi 22 olan, 32
elit, 30 elit alt1 kategorideki hurling ve futbol oyuncusu Uzerinde yaptig1 arastirmanin bulgularina
gore; elit sporcularin FHT toplam puanlarinin ortalamalar1 15,8 puan, elit alti grubun FHT toplam
puanlar1 15,3 olarak bildirilmistir (53). Teyhen ve ark. fiziksel olarak aktif, yas ortalamalar1 25,2
yil, BKI ortalamalar1 25,1 olarak tespit edilen 53 erkek 11 kiz toplam 64 kisi iizerinde yaptigi

arastirmada katilimcilarin FHT toplam puanlarinin ortalamasini 15,7 olarak tespit etmistir (52).

Bu arastirmada ortaya c¢ikan FHT toplam puanlarinin daha yiiksek oranlara ulastig
goriilmiistiir. Bunun sebebinin, goniillii yliziicii grubun yas ortalamalarinin literatiire kiyasla ¢ok
daha diisik olmasindan kaynaklandigi distiniilmektedir. Ayrica, Ol¢limleri yapilan gruplarin
branglarinin benzer olmamasinin da farkliliga sebep oldugu varsayilmaktadir. Perry ve ark. yas
ortalamalar1 50,9 yil olan 395 erkek 227 kadin toplam 622 sedanter {izerinde yaptig1 calismanin
sonuglarina gore, grubun toplam FHT ortalamalarini 14,14 puan bulmustur (54). Schneiders ve ark.
18 - 40 yas araliginda 209 sedanter ilizerinde yaptigi ¢aligma sonucunda grubun toplam FHT
puanlarini ortalama 15,7 olarak bulmustur (45). Burada ortaya ¢ikan farkliligin sebebinin ise yas
faktorlinlin yan1 sira kiyaslanan gruplarin sedanter bireylerden olusmasindan dolayr oldugu
diisiiniilmektedir. Janice ve ark. yas ortalamalar1 36,5, BKI ortalamalar1 22,5 olan, 27 erkek ve 16
kiz toplam 43 kosucu atlet ile yaptiklari arastirmanin sonucuna gore, 40 yasin altindaki sporcularda
toplam FHT ortalamalarinin 13,9 puan iken, 40 yasin iizerindeki sporcularda 16,4 puan oldugunu ve

aralarindaki farkin istatistiksel olarak anlamli bulundugunu belirtmislerdir (55).

Bu arastirmaya katilan 49 kiz yiiziiclinlin toplam FHT puam 17,71, 44 erkek yiiziiciiniin
toplam FHT puani ise 16,13 bulunmustur. Elde edilen bulgulara gore kiz ve erkek yiiziiciiler
arasinda anlaml fark tespit edilmistir. Janice ve ark. yas ortalamas1 39,5 yil, BKi ortalamas1 24,2
olan 27 kosucu erkegin toplam FHT puani 15,0, kosucu 16 kizin yas ortalamalar1 33,5 yil, BKI
ortalamasi 20,6 olan, toplam FHT ortalama puanlar1 16,2 olarak rapor edilmis ve iki grup arasinda
anlamli fark bulunmamastir (55).

Schneiders ve ark. toplam 209 géniillii ile yaptiklar: aragtirma sonuglarina gore, yas ortalamasi
21 olan 108 kiz katilimcimin toplam FHT ortalamasin1 15,6 puan, yas ortalamasi 23 olan 101

erkegin toplam FHT ortalamasini ise 15,8 puan bulmustur ve istatistiksel olarak anlamli farklilik
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bulunmamaistir (45). Perry ve ark. bulgularina gore, yas aralifi 20-39 olan 44 kizin toplam FHT
puanlarinin ortalamasi 15,43 puan, 53 erkek bireyin ortalamasi ise 14,79 puan olarak rapor
etmislerdir (54).

Bizim arastirmamizin bulgularma gore, FHT testi ortalamalarinda kiz ve erkek bireyler
acgisindan farklilik bulunurken, incelenen literatiirde farklilik bulunmadigl goriilmistiir. Bunun
sebebinin, calismamiza katilan kiz yiiziicillerin esneklik dizeylerinin yiksek oldugu doénemde
bulunduklarindan kiz yiiziiciilerin FHT ortalamalarima pozitif yonde katkida bulundugu
diistintiilmektedir.

Arastirmamizda ulastigimiz verilere gore tam ¢omelme - kalkma testi ortalamalar1 erkeklerde
2,47 puan bulunurken, kizlarda ortalama 2,59 puan ile anlamlilik bulunmadi. Letafatkar ve ark. alt1
haftalik sakatlik dykiisii bulunan, fiziksel olarak aktif 50 kiz, 50 erkek toplam 100 goniillii izerinde
yaptig1 aragtirmaya gore; tam ¢omelme - kalkma hareketinde erkekler ortalama 2,25 puan alirken,
kizlar ortalama 2,28 puan almislar ve istatistiksel olarak anlamlilik bulunmamustir. Diger bir
sonucumuz olan engelden gegis ortalamalari erkeklerde 1,93 puan, kizlarda 2,12 puan bulunmus ve
anlamlilik tespit edilmemistir. Letafatkar ve ark. bulgularina gore, engelden gegis hareketinde erkek
Ogrencilerin ortalamas1 2,04 puan, kiz 6grencilerin puani 2,12 olarak tespit edilmistir anlamlilik
bulunmamistir. Calismamizda dogrusal 6ne hamle adimi testi puani erkeklerde 1,93, kizlarda ise
2,12 puan olarak tespit edilmis ve anlamlilik bulunmamustir. Letafatkar ve ark. gore, dogrusal one
hamle adimi hareketinde erkekler ortalama puani 2,18 bulunurken, kizlar 2,17 bulunmustur ve
anlamlilik tespit edilmemistir. Bulgularimiza gore, erkekler omuz esnekligi testi ortalamasi 2,36
puan, kizlar ortalama puani 2,61 puan oldu ve anlamli bulunmadi. Letafatkar ve ark. aragtirmasinin
omuz esnekligi degerleri ise erkekler ortalama puani 2,18, kizlar ortalamasi 2,56 puan olarak tespit
edilmistir ve anlamli bulunmustur. Bir bagka bulgumuz olan aktif diiz bacak kaldirma testi erkekler
ortalamasi 2,43 puan, kizlar ortalamasi 2,93 puan bulunarak anlamlilik tespit edildi. Letafatkar ve
ark. gore aktif diiz bacak kaldirma parametresinde erkeklerde tespit edilen ortalama deger 2,01
puan, kizlarda 2,44 puan bulunmus ve anlamlilik tespit edilmistir. Erkekler sinav testi sonuglarimiz
ortalama 2,86 puan, kizlar ortalamasi ise 2,87 puan bulundu, istatistiksel olarak anlamlilik
bulunmadi. Letafatkar ve ark. sinav testinin ortalama erkekler puani 2,32 puan bulmustur, kizlarin
ortalamasini ise 2,00 puan bulmustur. Bu sonuclara gore istatistiksel olarak anlamlilik tespit
edilmistir (56).
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Calismamizin sonuglarina yansiyan, yiiziiciilerin sinav testi puanlarinin literatiire oranla yuksek
bulundugu belirlenmistir. Testin son parametresi olan gévde rotasyon dengesi sonuglarina gore
kizlar 2,42 puan, erkekler 2,13 puan bulunmus ve anlamli farklilik tespit edilmistir. Letafatkar ve
ark. erkekler ortalamasini 2,49 puan bulmus, kizlar ortalamasi ise 2,17 puan bulunmus ve anlamlilik
gostermistir. Buna gore calismamamizda ortaya ¢ikan sonuglarin, incelenen literatiirdeki bulgularla
paralellik gosterdigi tespit edilmistir. Genel olarak bizim ¢alismamizdaki puanlarin yiiksek
olmasinin sebebinin incelenen ¢alismadaki deneklerin sakatlik dykiilerinin bulunuyor olmasi ve bu
caligmaya katilan 93 denegin diizenli olarak yogun antrenman yapan bireyler oldugundan

kaynaklandigi diistiniilmektedir (56).

Peter A. Sprague ve ark. futbol bransindaki sporcularda FHT tam ¢omelme - kalkma testinde
erkekler ortalamasini 1,68 puan, kizlar ortalamasini 1,93 puan olarak tespit etmistir. Engelden gegis
testi erkekler ortalamasi 2,32 puan, kizlar ortalamasi ise 2,30 puan olarak belirlenmistir. Dogrusal
Oone hamle adimi testi erkekler ortalama puani 1,63 iken kizlar ortalama puani 1,81 olarak rapor
edilmistir. Incelenen literatiiriin omuz esnekligi testi erkekler ortalama puami 2,89 puan, kizlar
ortalama puani ise 2,85°tir. Aktif diiz bacak kaldirma testi erkekler ortalama puani 2,89, kizlar
ortalama puani 2,93 bulunmustur. Testin son parametresi olan sinav testinde erkek sporcular
ortalama 2,63 puan, kiz sporcular ise 2,04 puan olarak belirlenmistir (57). Bu literatirdeki
bulgularin, bizim ¢alismamizin bulgularyla kiyaslandiginda genel olarak FHT puanlariin
ortalamalarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bunun sebebinin, incelenen literatiiriin 6rneklem
grubunu olusturan goniilliilerin futbol dalindan secilmis olmalar1 nedeniyle ylizme dalindaki

sporculara oranla daha az esnek olmalarindan kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Yiziictilerin FHT puanlarinin belirlenmesine yonelik yapilan bu arastirmanin bulgularina gore,
BKI degerleri 18,53 olan 93 yiiziicinin ortalama FHT toplam puani 16,96 bulunmustur. Perry ve
ark. 395 erkek 227 kiz toplam 622 saglikli birey iizerinde yaptigi orta yasli bireylerin FHT
puanlarinin belirlenmesine yonelik calismada ulastigi sonuglara gore, yas ortalamasi 50 yil olan,
BKI degerleri ise ortalama 26,0 olan grubun toplam FHT ortalamalar1 14,14 puan bulunmustur.
Buna gore toplam FHT puanlari ile yas ve BKI parametreleri arasinda negatif yonlii iliski tespit
edilmis ve istatistiksel olarak da anlamli bulunmustur (54).

Yapilan literatiir taramasinda, Duncan ve ark. ortalama yaslar1 11,5 olan ¢ocuklar {izerinde
BKI ile FHT puanlar arasindaki iliskiyi incelemeyi amaclayan, 19°u obez, 39’u normal kilolu,
toplam 58 cocuk iizerinde yapilmis arastirma verilerine ulasilmistir. Buna gére; BKI 17,5 olan
normal kilolu 39 ¢ocugun toplam FHT ortalamasi 15,5 puan bulunurken, BKI 23,3 bulunan 19 obez

¢ocugun toplam FHT ortalamasi 10,6 puan olarak tespit edilmistir. Bu sonuglar dogrultusunda,
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fonksiyonel hareket tarama testi puanlari ile beden kitle indeksi parametresi arasinda negatif yonli
iliski ve istatistiksel olarak anlamlilik bulunmustur (58). Janice ve ark. yas ortalamalar1 36,5, BKi
ortalamalar1 22,5 olan, 27 erkek ve 16 kiz toplam 43 kosucu atlet ile yaptiklar1 arastirmanin
sonucuna gore toplam FHT ortalamalarini 15,4 puan olarak tespit etmislerdir (55).

Domhnaill ve ark. ortalama yaslar1 22 yil olan, ortalama BKI 24,0 bulunan toplam 62 erkek
hurling ve futbol oyuncusu iizerinde yapilan arastirma bulgularma goére, grubun toplam FHT
puanlarinin 15,5 bulundugunu ve FHT ile BKI parametresi arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski
bulunmadigini belirtmislerdir (53). Arastirmamizin sonuglarma gore, elit yiiziiciilerin FHT
puanlariin literatiire kiyasla daha yiiksek oranlara ulastigi tespit edilmistir. Bunun sebebinin ise,
yiizliciilerin esneklik yeteneginin {ist diizeyde olmasi ve yliziiciilerin diizenli olarak, yogun yiizme
antrenmanlar1  yapiyor olmalarinin  FHT testlerinde basarili olmalarma sebep oldugu
diisiiniilmektedir. Literatiirde FHT testi icin yiiziiciiler ile ilgili herhangi bir arastirmanin
yapilmamis olmasi nedeniyle deneklerimizin ortalamalarinin diger arastirmalara oranla daha yiksek
kaldig1 diisiiniilmektedir. Literatiir incelendiginde, hemen hemen tiim arastirmalarda BKI
degerlerinin artistnin  FHT test puanlarinin diismesine sebep oldugu tespit edilmistir. Bu
arastirmanin bulgularinin da literatiirle paralellik gosterdigi sonucuna varilmistir.

Peter A. Sprague ve ark. yaptiklari bir ¢aligmada, Amerikan kolej sporlar1 birligi 2. ligi
sporcular arasindan yas araligi 18 - 22 yil arasinda degisen, ortalama yaslar1 20,1 = 1,1 yil olan 20
erkek, 37 kiz, toplam 57 profesyonel voleybol ve futbol sporcusu lizerinde yaptiklari arastirmanin
sonuglar1 incelenmistir. Bu arastirmaya gore sporcularin tamaminin sezon Oncesi alinan toplam
FHT puan ortalamalar1 15,75 puan iken sezon sonunda 16,19 puan olarak belirlenmistir. Voleybol
sporcusu 10 kizin sezon Oncesi toplam FHT ortalamasi 14,80 puan bulunmusken, 27 kiz
futbolcunun ortalamasi 15,78 puan bulunmus ve 20 erkek futbolcunun ortalamasinin da 16,16 puan
bulundugu bildirilmistir (57). Chorba ve ark. Amerikan kolej sporlar1 birligi 2. ligindeki voleybol,
basketbol, futbol bransindaki 38 kiz sporcu ile sezon igerisinde yaptiklari arastirmada toplam FHT
puanlarin1 14,3 £+ 1,77 puan olarak bildirmislerdir (47).

Yas grubu yiiziiciilerin FHT puanlarini arastiran bu ¢alisma sonuglarina gore, erkekler toplam
FHT puan1 16,13 iken kizlar toplam puan1 17,71 olarak tespit edilmistir. Buna gore, Chorba’nin
arastirma sonuglarma yansiyan kizlardaki toplam FHT puanlarinin incelenen literatiire kiyasla daha
yiiksek oldugu goriilmektedir.

Bu farkliligin temel nedeni, yiizme sporcularinin fiziksel gelisim diizeylerine bagl olarak
esneklik yeteneklerinin daha iist seviyede bulundugu 11-12 yas doneminde bulunduklari ile ilgili

olabilecegi diisiiniilmektedir. Arastirmalar kizlarin 14 yas dolaylarinda performanslarinin doruk
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noktasina ulastiklarini, erkeklerin ise ergenlik déneminde de performanslarini artirmaya devam
ettiklerini gostermektedir (46).

Bir baska neden ise ylizme bransinin futbol ve voleybol branslarina oranla sporcularin
esneklik dizeylerini daha fazla gelistirmesinin oldugu disiiniilmektedir. Costil’e goére, yluzme
sporunda, gerek antrenmanlarin yogunlugu ve gerekse ¢alismalarin su iginde yani bir dirence karsi
yapiliyor olmasi esneklikte 6nemli bir artisa neden olmaktadir. Bu durumun atletik performansa

olumlu yonde katkis1 oldugu bilinmektedir (24).
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6. SONUC VE ONERILER

Gonillii  grubumuzun tamaminin  yarigmact yiizliciilerden olusmasina ragmen, FHT testi
sonuglarinda; dogrusal 6ne hamle adimi testi ve engel adimu testlerinde kisitliliklar tespit edilmistir.
Buna sebep olarak, yuzlculerin diz, ayak bilegi ve core stabilizasyonu degerlerinin yeterli seviyede
olmadigi diistiniilmektedir.

Antrenorlerin, sporcularina onceden belirlenen dénemlerde FHT testini uygulamalar1 ve test
sonuglarin performansla iliskisini incelemeleri yararli olacaktir.

Ozellikle erkek sporcularda goriilen diisiik FHT testi puanlarmin yiikseltilebilmesi igin, antrenman
programlarinin yapilacak testlerin sonuglarina gore gtincellenmesini dnerilir.

Yuzculer ve tim bireyler icin dikkat edilmesi gereken core bolge giigsiizliigiiniin giderilmesinde
kapali kinetik zincir egzersizleri ad1 verilen ve ayagin daima yerle temasta oldugu “weight-bearing”

egzersizlere antrenmanlarda yer verilmelidir.
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