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BÖLÜM 10

YÜZME DERSİ ALAN ÖĞRENCİLERDE KARA 
ANTRENMANI PROGRAMININ FONKSİYONEL 

HAREKET TARAMASI TESTİ PUANLARI ÜZERİNE 
ETKİSİ

Ece ERVÜZ1 
Mehmet YILDIRIM2

GIRIŞ3

Yüzme, kapalı ve devamlı motor becerileri içeren ve vücudun tüm kaslarını 
ideal olarak herhangi bir ek direnç olmadan çalıştırmanın en iyi yollarından 
olan bir spordur (Neogi & ark., 2016; Lucas & ark., 2021). Sağlığın iyileştiril-
mesi ve hastalıkların önlenmesinde faydalı olan bir izotonik egzersizdir (Dave 
& ark., 2016). Yüzme egzersizleri sırasında baş, gövde, sırt ve karın kasları bir-
likte çalıştığından dolayı kardiyovasküler ve iskelet sistemleri üzerinde yüzme-
nin benzer faydalı etkileri olduğu gözlemlenmiştir. Yüzme, aynı zamanda çok 
düşük yaralanma riskiyle de tüm vücudun uyumlu gelişimini sağlayan birkaç 
fiziksel aktivite türünden biri olmaktadır (Piekorz & ark., 2017). 

Yüzme performansı fizyolojik, biyomekanik ve antropometrik özellikler 
gibi çeşitli faktörlerden etkilenebilmektedir (Lucas & ark., 2021) ve büyük öl-
çüde kas kuvvetine ve gücüne bağlıdır. Üst vücut kas kuvvetinin ve yüzme gü-
cünün yüzme hızı ile pozitif yönlü ilişkili olduğu bulunmuş olup kol gücünün 
geliştirilmesiyle, her kulaçta daha yüksek maksimum kuvvet üretilerek özel-
likle sprint mesafelerinde daha yüksek yüzme hızları elde edilebilir (Morouço 
& ark., 2012).

Birçok spor branşında olduğu gibi yüzmede de iyi bir performans için op-
timal bir kuvvet ve güç düzeyi gereklidir. Spora özgü hareket kuvveti ve gücü-
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nün arttırılması yüzücüler için çok önemlidir. Kuvvet ve güçteki gelişmeler, 
motor ünitelerinin aktivasyonunu sağlama ve senkronize etme yeteneğindeki 
bir artışın yanı sıra miyozin hafif ve ağır zincir bileşimi ile enzim aktivitesi gibi 
hücre içi faktörlerdeki değişikliklere de bağlanabilir (Kırkaya & Gümüşdağ, 
2020). Maksimum kuvvet ve güç arttırılırsa, belirli bir submaksimal kas ka-
sılması daha düşük bir göreli yoğunlukta olacaktır. Sporcunun havuzda artan 
kuvvet ve güç parametrelerinden sonra dayanıklılık arttırılmalıdır. Core stabi-
litesi ise yüzücünün üst ve alt ekstremitelerinde kuvvet üretmek için gövdesini 
stabilize etmesi gerektiğinden dolayı yüzücüler için önemlidir. Sporcu, yüzme 
performansında bir artış sağlamak için, genellikle koordinasyon, zamanlama 
ya da teknik olarak adlandırılan nöromüsküler sistemin kontrolünü değiştir-
meye ihtiyaç duyacaktır. Kuvvet antrenman programları ile birlikte uygulanan 
yüzme antrenmanları, sporcuların değişen kaslarıyla antrenmana adaptasyo-
nunu sağlamaktadır (Newton & ark., 2002).

Karada yapılan kuvvet antrenmanı, yüzmede kullanılan kasların aşırı yük-
lenmesi yoluyla maksimum güç çıktılarını arttırmayı amaçlayarak yüzme tek-
niğini geliştirebilir. Rekabetçi bir yüzücünün temel amacı, bilinen bir mesafeyi 
içeren minimum süreyi harcamaktır. Yüzülecek mesafe azaldıkça kulaç sayısı 
da azalmaktadır. Bu nedenle, sprint mesafeleri için kuvvet, yüzme hızını artı-
rabilecek çok etkenli ana faktörlerden biri olarak gösterilmiştir (Morouço & 
ark., 2012). Karadaki kuvvet kazanımlarının yüzme performansına aktarılabi-
lirliğinin, kuvvet (kara ve havuz) ve biyomekanik (kinematik ve kinetik) gibi 
çeşitli parametrelerin etkileşimine bağlı olduğu ileri sürülmektedir (Amaro & 
ark., 2017). Karada yerçekimi etkisinin suya göre daha fazla olmasından do-
layı yüke karşı gösterilen direnç de daha fazla olmaktadır. Karadaki bir yüke 
direnç göstermek için gereken kuvveti geliştiren stratejik kuvvet antrenmanı, 
yüzücünün su altı kol çekişinde suyu yakalamasında ve bitişe doğru kolunun 
hızlanmasında daha fazla kuvvet uygulama yeteneğini geliştirir, böylelikle her 
kol çekişinde daha az yorularak suda daha uzağa ve daha hızlı hareket eder. 
Bir yüzücü, karada yerçekimine karşı vücut pozisyonunu korumayı öğrenerek, 
yüzme için daha güçlü bir temel geliştirecektir (Lucero, 2012). Yüzerken sabit 
bir ortam olmadığından dolayı hidrodinamik dirence karşı dengeyi koruya-
bilmek ve hareket formlarını doğru bir şekilde gerçekleştirebilmek zorlayıcı 
olmasından dolayı, havuz antrenmanının yanında kara antrenman programı-
nın da uygulanması tavsiye edilmektedir. Özellikle sırt ve omuz egzersizleri, 
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yüzmede tekrarlayan duruşları ve hareketleri dengelemeye ve core bölgesinin 
de suda çalıştığı şekilde çalıştırılmasına yardımcı olmaktadır (Mullen, 2018).

Birçok kara antrenman programı, aşırı hacim ve kas dayanıklılığını geliş-
tirmeye yönelik bir antrenman modeli içermektedir. Geleneksel düşüncenin 
aksine, yüzücüler suda bol miktarda kardiyovasküler dayanıklılık kazanır ve 
kara antrenmanı dayanıklılığın yanında kuvvet, güç ve hareketlilik gibi alanla-
ra da odaklamalıdır (Mullen, 2018).

Fonksiyonel Hareket Taraması (FHT) testi, sporcuların tüm vücut fonk-
siyonlarını değerlendirmek için temel egzersizleri kullanarak hareket asimet-
rilerini ve eksikliklerini belirlemek için geliştirilmiştir (Cook & ark., 2006a, 
2006b). FHT, bireyin sınırlamalarını veya asimetrilerini belirlemek için temel 
hareket paternlerinin kalitesini değerlendiren kapsamlı bir testtir. FHT’yi 
oluşturan yedi çok eklemli hareket paterni, hareket açıklığını ve stabiliteyi aynı 
anda test etmek için kullanılan hareket paternleridir. Test, bu yedi temel ha-
reket paternini başarılı bir şekilde tamamlamak için kas gücü, esneklik, hare-
ket açıklığı, koordinasyon, denge ve propriosepsiyon gerektirir (Cavaggioni, 
2015).

Literatürde, yüzücülere karada uygulanan kuvvet, dayanıklılık, direnç, den-
ge ve core antrenman programlarının yüzücülerin biyomotor yetileri üzerinde 
pozitif yönde etkisinin olduğu ve yüzme performanslarını arttırdığı görülmek-
tedir (Akdağ, 2019; Amaro & ark., 2017; Kaçoğlu, 2020; Şenol & ark., 2017; 
Yapıcı & ark., 2016). Yüzücülerde kara antrenmanı programlarının, sporcula-
rın yaralanmalarını önceden tahmin etmede ve fonksiyonel hareketlerinin de-
ğerlendirilmesinde kullanılan FHT puanları üzerindeki etkisinin araştırıldığı 
az sayıda çalışma bulunmaktadır (Çembertaş & ark., 2020; Kurt, 2019). Havuz 
antrenmanlarına ek olarak uygulanan kara antrenmanı program ile hareket 
asimetrileri düzeltilerek doğru hareket paternlerinin öğrenilmesi, uygulan-
ması ve bununla birlikte yüzücülerde yüzme performans gelişimi sağlanabilir. 
Buradan hareketle bu çalışmanın amacı, yüzme dersi alan öğrencilerde kara 
antrenmanı programının FHT puanları üzerine etkisini incelemektir. 

YÖNTEM

Araştırma Modeli
Çalışma, deney ve kontrol gruplu olan ön-test ve son-test desenli deneysel bir 
çalışma niteliğindedir.
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Araştırma Grubu
Çalışmaya, haftada iki gün olmak üzere düzenli olarak yüzme derslerine ka-
tılmış, son 6 ay içerisinde herhangi bir spor yaralanması geçirmemiş, Yozgat 
Bozok Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi’nde öğrenim gören toplam 20 ka-
dın öğrenci gönüllü olarak katılmıştır. Çalışmanın öncesinde katılımcılara, bu 
çalışmaya ait prosedür ve olası riskleri ile ilgili bilgilendirme yapılmıştır ve ka-
tılımcılar, katılımcı onam formunu imzalamıştır. Yüzme dersi alan öğrencilere 
ait tanımlayıcı özellikler Tablo 1’de verilmiştir.

Tablo 1. Araştırmaya katılan yüzme öğrencilerinin tanımlayıcı özellikleri

Tanımlayıcı Özellikler
Deney
(n=10)

Kontrol
(n=10)

Ort. S Ort. S
Yaş (yıl) 21.80 0.91 22.10 1.19
Vücut Ağırlığı (kg) 54.93 5.39 56.26 6.21
Boy Uzunluğu (cm) 163.60 5.25 164.30 5.37
Beden Kütle İndeksi (kg/m2) 20.50 1.50 20.84 2.02

Veri Toplama Araçları

Boy Uzunluğu ve Vücut Ağırlığı Ölçümleri
Yüzme dersi alan öğrencilerin boy uzunluğu, çıplak ayakla düz bir zeminde, 
baş frankfurt düzleminde, omuzlar serbest olarak bırakılmış ve topuklar birle-
şik iken duvara yapıştırılmış şerit mezura ile ölçülmüştür. Vücut ağırlığı ölçü-
mü ise yüzme öğrencileri çıplak ayakla ve mayoyla iken dijital baskül kullanı-
larak gerçekleştirilmiştir (Akın & ark., 2013). Elde edilen veriler sporcu bilgi 
formuna kaydedilmiştir.

Beden Kütle İndeksi Hesaplanması
Beden Kütle İndeksi (BKİ) hesaplanmasında, Vücut ağırlığı (kg)/Boy (m2) for-
mülü kullanılmıştır (Özer, 2013). 

Fonksiyonel Hareket Taraması (FHT) Testi 
Fonksiyonel Hareket Taraması Testi, yüzme dersi alan öğrencilere Fonksiyo-
nel Hareket Taraması Test kiti kullanılarak yapılmıştır (Cook & ark., 2006a, 
2006b).
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Verilerin Toplanması

Fonksiyonel Hareket Taraması (FHT) Testi
FHT, dengeleyici temel hareket paternlerinin, fonksiyonel sınırlamaların ve 
asimetrik hareket paternlerinin tanımlanmasına yardımcı olan bir dizi hare-
keti değerlendirmek için tasarlanmış bir testtir (Clark & ark., 2022). Hareket-
lilik, nöromüsküler kontrol, denge ve stabilite gerektiren yedi temel hareket 
paterninden oluşmaktadır. FHT’yi oluşturan yedi temel hareket paterni; derin 
çömelme, yüksek adımlama, doğrusal öne hamle adımı, omuz hareketliliği, 
aktif düz bacak kaldırma, gövde stabilite şınavı ve rotasyon stabilitesidir (Cook 
& ark., 2006a, 2006b).

Bu yedi temel hareket paterninin niteliğini değerlendirmek için, yüzme 
öğrencileri 0-3 aralığında bir puan skalasında değerlendirilmiştir; yüzme öğ-
rencilerine, herhangi bir düzeltme yapılmadan hareket paternini tamamladı-
ğında 3 puan, yapılan düzeltmelerle hareketi gerçekleştirdiğinde 2 puan, hare-
ket paternini tamamlayamadığında veya hareketi gerçekleştirecek pozisyonu 
alamadığında 1 puan, hareketi gerçekleştirirken ağrı bildirdiğinde ise 0 puan 
verilmiştir. Derin çömelme ve gövde stabilite şınavı testleri dışındaki asimet-
rik testlerde, vücudun hem sol hem de sağ tarafı ayrı ayrı puanlanmış olup 
iki taraftan alınan düşük puan kaydedilmiştir (Campa & ark., 2019; Keil & 
ark., 2022). FHT’de alınabilecek en yüksek toplam puan 21 puandır. Kiesel & 
ark.’nın (2007) çalışmasında FHT toplam puanı 14 puanın altında olan (<14) 
sporcularda, bir sezon boyunca ciddi bir yaralanma geçirme ihtimalinin daha 
yüksek olduğu görülmüştür. Yüzme öğrencileri, her hareket için üç deneme 
yapmıştır ve alınan en yüksek puan not edilmiştir (Lucas & ark., 2021).

Yüzme öğrencilerinin FHT testi ölçümleri, Yozgat Bozok Üniversitesi’nin 
spor salonunda yapılmıştır. FHT uygulamasından önce yüzme öğrencilerinde 
spor yaralanması meydana gelmemesi için iki dakikalık ısınma koşusu ve ısın-
ma hareketleri yaptırılmıştır. Sonrasında hareket paternlerinin nasıl yapılması 
gerektiği ile ilgili video izletilmiştir. Elde edilen veriler sporcu bilgi formuna 
kaydedilmiştir.

Egzersiz Protokolü
Bu çalışmada ölçümler, 6 haftalık bir süre içerisinde alınmıştır. 6 hafta bo-
yunca kontrol grubundaki yüzme dersi alan öğrenciler, yüzme derslerindeki 
programları haricinde ekstra bir program uygulamadan derslere devam etmiş; 
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deney grubundaki yüzme dersi alan öğrenciler ise yüzme ders programlarına 
ek olarak kara antrenmanı programını uygulamışlardır (Tablo 2).

Tablo 2. Kara antrenmanı programı
Hareketler 1.Hafta 2.Hafta 3.Hafta 4.Hafta 5.Hafta 6.Hafta
Ardışık kol çevirme 
(Arm circles)

2 set
25 sn

2 set
25 sn

2 set
30 sn

2 set
30 sn

2 set
35 sn

2 set
35 sn

Plank pozisyonunda 
omuza dokunma
(Shoulder taps)

2 set
25 sn

2 set
25 sn

2 set
30 sn

2 set
30 sn

2 set
35 sn

2 set
35 sn

Dağ tırmanışı
(Mountain climbers)

2 set
25 sn

2 set
25 sn

2 set
30 sn

2 set
30 sn

2 set
35 sn

2 set
35 sn

Plank pozisyonunda 
kol kaldırma
(Plank arm raises)

2 set
25 sn

2 set
25 sn

2 set
30 sn

2 set
30 sn

2 set
35 sn

2 set
35 sn

Skating squats 2 set
25 sn

2 set
25 sn

2 set
30 sn

2 set
30 sn

2 set
35 sn

2 set
35 sn

Squat pozisyonunda 
kol değiştirme
(Squat hold alterna-
ting arms)

2 set
25 sn

2 set
25 sn

2 set
30 sn

2 set
30 sn

2 set
35 sn

2 set
35 sn

Arkada kol değiştirme
(Back up alternating 
arms)

2 set
25 sn

2 set
25 sn

2 set
30 sn

2 set
30 sn

2 set
35 sn

2 set
35 sn

V-sit flutter kicks 2 set
25 sn

2 set
25 sn

2 set
30 sn

2 set
30 sn

2 set
35 sn

2 set
35 sn

Yüz üstü pozisyonda 
torakal omurga rotas-
yonu
(T-spine rotation on 
the floor)

2 set
25 sn

2 set
25 sn

2 set
30 sn

2 set
30 sn

2 set
35 sn

2 set
35 sn

Yüz üstü pozisyonda 
kol çekme
(Swim on floor with 
twist)

2 set
25 sn

2 set
25 sn

2 set
30 sn

2 set
30 sn

2 set
35 sn

2 set
35 sn

Setler arası dinlenme 
30 sn olarak belirlen-
miştir.
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Kara antrenmanı programı; yüzme öğrencileri havuza girmeden önceki ısın-
ma bölümüne yerleştirilmiş olup kuvvet, esneklik, denge ve koordinasyon gibi 
biyomotor yetileri geliştirmeye yönelik on hareketi içermektedir. Program, haf-
tada iki gün (çarşamba ve cuma) olan yüzme uzmanlık dersinde uygulanmıştır.

Verilerin Analizi
Elde edilen verilerin istatistiksel olarak analizinde ve değerlendirilmesinde 
SPSS 22.0 programı kullanılmıştır. Verilerin normal dağılım gösterip göster-
mediğinin belirlenmesinde Shapiro-Wilk Testi kullanılmıştır ve verilerin nor-
mal dağılım göstermediği görülmüştür. Kontrol ve deney grupları arasında 
istatistiksel açıdan anlamlı farklılıklar olup olmadığını tespit etmek amacıyla 
Mann Whitney U Testi uygulanmıştır. Kontrol ve deney gruplarına uygulanan 
testler arasında bir farklılık olup olmadığını tespit etmek için ise Wilcoxon 
İşaretli Sıralar Testi uygulanmıştır. Çalışmada anlamlılık düzeyi, p<0.05 olarak 
kabul edilmiştir.

BULGULAR

Tablo 3. Deney grubunun FHT ön test ve son test değerlerinin karşılaştırılması

Son Test – Ön Test N Sıra 
Ort.

Sıra 
Toplamı Z p

Derin Çömelme
Negatif 
Pozitif

Eşit

0
5
5

0.00
3.00

0.00
15.00 -2.236 0.025*

Sağ Yüksek  
Adımlama

Negatif 
Pozitif

Eşit

0
3
7

0.00
2.00 0.00

6.00 -1.732 0.083

Sol Yüksek  
Adımlama

Negatif 
Pozitif

Eşit

0
1
9

0.00
1.00

0.00
1.00 -1.000 0.317

Sağ Doğrusal Öne 
Hamle Adımı

Negatif 
Pozitif

Eşit

0
1
9

0.00
1.00

0.00
1.00 -1.000 0.317

Sol Doğrusal Öne 
Hamle Adımı

Negatif 
Pozitif

Eşit

0
2
8

0.00
1.50

0.00
3.00 -1.414 0.157
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Tablo 3. Deney grubunun FHT ön test ve son test değerlerinin karşılaştırılması 
DEVAMI

Son Test – Ön Test N Sıra 
Ort.

Sıra 
Toplamı Z p

Sağ Omuz  
Hareketliliği

Negatif 
Pozitif

Eşit

0
1
9

0.00
1.00

0.00
1.00 -1.000 0.317

Sol Omuz  
Hareketliliği

Negatif 
Pozitif

Eşit

0
3
7

0.00
2.00

0.00
6.00 -1.732 0.083

Sağ Aktif Düz Bacak 
Kaldırma

Negatif 
Pozitif

Eşit

0
3
7

0.00
2.00

0.00
6.00 -1.732 0.083

Sol Aktif Düz Bacak 
Kaldırma

Negatif 
Pozitif

Eşit

0
1
9

0.00
1.00

0.00
1.00 -1.000 0.317

Gövde Stabilite 
Şınavı

Negatif 
Pozitif

Eşit

0
7
3

0.00
4.00

0.00
28.00 -2.530 0.011*

Sağ Rotasyon  
Stabilitesi

Negatif 
Pozitif

Eşit

0
2
8

0.00
1.50

0.00
3.00 -1.414 0.157

Sol Rotasyon  
Stabilitesi

Negatif 
Pozitif

Eşit

0
1
9

0.00
1.00

0.00
1.00 -1.000 0.317

Toplam Puan
Negatif 
Pozitif

Eşit

0
10
0

0.00
5.50

0.00
55.00 -2.877 0.004**

*p<0.05; **p<0.01

Tablo 3’te yer alan karşılaştırma sonuçlarına göre, son test-ön test derin 
çömelme, gövde stabilite şınavı ve FHT toplam puanları arasında istatistik-
sel olarak anlamlı bir farklılık vardır (sırasıyla: Z=-2.236, p<0.05; Z=-2.530, 
p<0.05; Z=-2.877, p<0.05). Tüm değişkenlerde iki ölçümün sıra ortalamaları 
incelendiğinde yüzme dersi alan öğrencilerin son test puanlarının anlamlı şe-
kilde daha yüksek olduğu görülmektedir.
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Tablo 4. Kontrol grubunun FHT ön test ve son test değerlerinin  
karşılaştırılması

Son Test – Ön Test N Sıra 
Ort.

Sıra  
Toplamı Z p

Derin Çömelme
Negatif 
Pozitif

Eşit

0
3
7

0.00
2.00

0.00
6.00 -1.732 0.083

Sağ Yüksek Adım-
lama

Negatif 
Pozitif

Eşit

0
4
6

0.00
2.50 0.00

10.00 -2.000 0.046*

Sol Yüksek Adım-
lama

Negatif 
Pozitif

Eşit

0
5
5

0.00
3.00

0.00
15.00 -2.236 0.025*

Sağ Doğrusal Öne 
Hamle Adımı

Negatif 
Pozitif

Eşit

0
0

10

0.00
0.00

0.00
0.00 0.000 1.000

Sol Doğrusal Öne 
Hamle Adımı

Negatif 
Pozitif

Eşit

0
0

10

0.00
0.00

0.00
0.00 0.000 1.000

Sağ Omuz Hareket-
liliği

Negatif 
Pozitif

Eşit

0
0

10

0.00
0.00

0.00
0.00 0.000 1.000

Sol Omuz Hareket-
liliği

Negatif 
Pozitif

Eşit

0
0

10

0.00
0.00

0.00
0.00 0.000 1.000

Sağ Aktif Düz Bacak 
Kaldırma

Negatif 
Pozitif

Eşit

0
1
9

0.00
1.00

0.00
1.00 -1.000 0.317

Sol Aktif Düz Bacak 
Kaldırma

Negatif 
Pozitif

Eşit

0
0

10

0.00
0.00

0.00
0.00 0.000 1.000

Gövde Stabilite 
Şınavı

Negatif 
Pozitif

Eşit

0
1
9

0.00
1.00

0.00
1.00 -1.000 0.317

Sağ Rotasyon Stabi-
litesi

Negatif 
Pozitif

Eşit

0
0

10

0.00
0.00

0.00
0.00 0.000 1.000

Sol Rotasyon Stabi-
litesi

Negatif 
Pozitif

Eşit

0
1
9

0.00
1.00

0.00
1.00 -1.000 0.317

Toplam Puan
Negatif 
Pozitif

Eşit

0
7
3

0.00
4.00

0.00
28.00 -2.530 0.011*

*p<0.05
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Tablo 4’te yer alan karşılaştırma sonuçlarına göre, son test-ön test sağ yük-
sek adımlama, sol yüksek adımlama ve FHT toplam puanları arasında istatis-
tiksel olarak anlamlı bir farklılık vardır (sırasıyla: Z=-2.000, p<0.05; Z=-2.236, 
p<0.05; Z=-2.530, p<0.05). Derin çömelme, sağ yüksek adımlama, sol yüksek 
adımlama, sağ aktif düz bacak kaldırma, gövde stabilite şınavı, sol rotasyon 
stabilitesi ve FHT toplam puanı değişkenlerinin sıra ortalamaları incelendi-
ğinde yüzme dersi alan öğrencilerin son test puanlarının anlamlı şekilde daha 
yüksek olduğu görülmektedir.

Tablo 5. Deney ve kontrol grubunun FHT ön test değerlerinin karşılaştırılması

FHT Parametreleri Grup N Sıra 
Ort.

Sıra  
Toplamı U p

Derin Çömelme Deney
Kontrol

10
10

10.90
10.10

109.00
101.00 46.000 0.689

Sağ Yüksek Adımlama Deney
Kontrol

10
10

12.50
8.50

125.00
85.00 30.000 0.075

Sol Yüksek Adımlama Deney
Kontrol

10
10

12.00
9.00

120.00
90.00 35.000 0.170

Sağ Doğrusal Öne Hamle 
Adımı

Deney
Kontrol

10
10

10.00
11.00

100.00
110.00 45.000 0.317

Sol Doğrusal Öne Hamle 
Adımı

Deney
Kontrol

10
10

9.50
11.50

95.00
115.00 40.000 0.146

Sağ Omuz Hareketliliği Deney
Kontrol

10
10

10.50
10.50

105.00
105.00 50.000 1.000

Sol Omuz Hareketliliği Deney
Kontrol

10
10

10.00
11.00

100.00
110.00 45.000 0.615

Sağ Aktif Düz Bacak 
Kaldırma

Deney
Kontrol

10
10

9.50
11.50

95.00
115.00 40.000 0.276

Sol Aktif Düz Bacak 
Kaldırma

Deney
Kontrol

10
10

10.50
10.50

105.00
105.00 50.000 1.000

Gövde Stabilite Şınavı Deney
Kontrol

10
10

10.05
10.95

100.50
109.50 45.500 0.584

Sağ Rotasyon Stabilitesi Deney
Kontrol

10
10

9.00
12.00

90.00
120.00 35.000 0.170

Sol Rotasyon Stabilitesi Deney
Kontrol

10
10

11.50
9.50

115.00
95.00 40.000 0.276

Toplam Puan Deney
Kontrol

10
10

9.80
11.20

98.00
112.00 43.000 0.568
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Tablo 5’te yer alan karşılaştırma sonuçlarına göre, deney ve kontrol grubu-
nun FHT ön test puanları arasında hiçbir değişkende anlamlı bir farklılık bu-
lunmamaktadır (p>0.05). Her iki grubun da FHT ön test puanlarının eş değer 
olduğu söylenebilir.

Tablo 6. Deney ve kontrol grubunun FHT son test değerlerinin karşılaştırılması

FHT Parametreleri Grup N Sıra 
Ort.

Sıra 
Toplamı U p

Derin Çömelme Deney
Kontrol

10
10

12.00
9.00

120.00
90.00 35.000 0.189

Sağ Yüksek Adımlama Deney
Kontrol

10
10

12.00
9.00

120.00
90.00 35.000 0.131

Sol Yüksek Adımlama Deney
Kontrol

10
10

10.00
11.00

100.00
110.00 45.000 0.648

Sağ Doğrusal Öne Hamle 
Adımı

Deney
Kontrol

10
10

10.50
10.50

105.00
105.00 50.000 1.000

Sol Doğrusal Öne Hamle 
Adımı

Deney
Kontrol

10
10

10.50
10.50

105.00
105.00 50.000 1.000

Sağ Omuz Hareketliliği Deney
Kontrol

10
10

11.00
10.00

110.00
100.00 45.000 0.317

Sol Omuz Hareketliliği Deney
Kontrol

10
10

11.50
9.50

115.00
95.00 40.000 0.146

Sağ Aktif Düz Bacak 
Kaldırma

Deney
Kontrol

10
10

10.50
10.50

105.00
105.00 50.000 1.000

Sol Aktif Düz Bacak 
Kaldırma

Deney
Kontrol

10
10

11.00
10.00

110.00
100.00 45.000 0.317

Gövde Stabilite Şınavı Deney
Kontrol

10
10

13.50
7.30

135.00
75.00 20.000 0.008**

Sağ Rotasyon Stabilitesi Deney
Kontrol

10
10

10.00
11.00

100.00
110.00 45.000 0.661

Sol Rotasyon Stabilitesi Deney
Kontrol

10
10

11.50
9.50

115.00
95.00 40.000 0.342

Toplam Puan Deney
Kontrol

10
10

14.30
6.70

143.00
67.00 12.000 0.003**

**p<0.01
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Tablo 6’da yer alan karşılaştırma sonuçlarına göre, deney ve kontrol gru-
bunun FHT son test puanları arasında gövde stabilite şınavı ve FHT toplam 
puan değişkenlerinde anlamlı bir farklılık vardır (sırasıyla: U=20.000, p<0.05; 
U=12.000, p<0.05). Gövde stabilite şınavı ve FHT toplam puanı değişkenle-
rinin sıra ortalamaları incelendiğinde deney grubunun son test puanlarının 
anlamlı şekilde daha yüksek olduğu görülmektedir.

TARTIŞMA VE SONUÇ

FHT, uygun eklem ve kas fonksiyonunu belirleyen ve yaralanma riskini en aza 
indiren bir hareket etkinliği ile nitelendirilen bedensel hareketlerin değerlen-
dirildiği bir testtir. Fonksiyonel hareket değerlendirmesi için kullanılmaktadır. 
Hareketlilik, fleksiyon, ekstansiyon ve stabilitenin değerlendirilmesini amaçla-
yan yedi hareketten oluşmaktadır (Davies & ark., 2022). Buradan hareketle ça-
lışma, yüzme dersi alan öğrencilerde kara antrenmanı programının FHT testi 
puanları üzerine etkisini araştırmıştır.

Kurt’un (2019) 12-15 yaş arası 32 yüzücünün katıldığı tez çalışmasında, 8 
hafta boyunca haftada 4 gün olmak üzere yüzme antrenmanı ile birlikte core 
egzersizleri uygulanmış ve core egzersizlerinin FHT test puanları ve yüzme 
dereceleri üzerine etkisi incelenmiştir. Yüzücülerde FHT toplam puanlarının 
core egzersizleri ile artırılabileceği ve bu egzersizlerin yüzme performansını 
geliştirebileceği sonucuna ulaşılmıştır. Çembertaş & ark.’nın (2020) 14-19 yaş 
arası 35 yüzücünün katıldığı çalışmasında, yüzücülere 6 haftalık denge ve core 
antrenman programı uygulanmış ve programın FHT puanları üzerine etkisi 
araştırılmıştır. 6. haftanın sonunda ise deney grubunda yer alan yüzücülerin 
FHT sağ ve sol ön test ve son test sonuçlarında olumlu yönde anlamlı bir fark 
olduğu; deney ve kontrol grubunun son test sonuçlarında ise deney grubunda 
FHT sağ ve sol taraflarının her ikisinde de kontrol grubuna kıyasla anlamlı bir 
farklılık görülmüştür. Denge ve core egzersiz programının hareket paterninde 
gelişim sağlanması için birlikte uygulanabileceği belirtilmiştir. 

Literatürde yüzücülere uygulanan antrenman programlarının FHT’nin 
farklı parametreleri üzerindeki etkisinin araştırıldığı çalışmalar incelendi-
ğinde, antrenman programlarının olumlu yönde etkisinin olduğu görülmüş-
tür. Çalışmamızda Tablo 3 incelendiğinde ön test-son test karşılaştırmasında 
Kurt’un (2019) çalışmasına benzer olarak FHT parametrelerinden derin çö-
melme, gövde stabilite şınavı ve FHT toplam puanlarında istatistiksel olarak 
anlamlı bir fark olduğu görülmektedir. Çembertaş & ark.’nın (2020) çalışma-
sında deney grubunun FHT sağ ve sol testlerinde anlamlı farklılık görülürken; 
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farklı olarak çalışmamızda deney grubunda bu parametrelerde anlamlı fark 
olmamasına rağmen kontrol grubunda sağ ve sol yüksek adımlama paramet-
relerinde anlamlı farklılıklar görülmektedir. Deney grubundaki yüzme dersi 
alan öğrencilerin FHT sağ ve sol test puanlarında farklılık olmamasının nede-
ninin ön test ve son testte tam puana yakın bir puan almış olmalarından, kont-
rol grubundaki farklılığın nedeninin ise öğrencilerin yüzme ders programla-
rını uygulamaya devam etmelerinden dolayı olduğu düşünülmektedir. Yüzme 
branşında vücudun sol ve sağ taraflarında uygulanan kuvvetin eşit olması ve 
koordinasyonun sağlanması yüzerken dengenin korunmasında önemli rol oy-
namaktadır.

Kovac & ark.’nın (2022) 40 kadın netbol oyuncusu üzerinde 6 haftalık gele-
neksel kuvvet ve fonksiyonel antrenmanının fonksiyonel performans üzerin-
deki etkisini araştırdığı çalışmada, FHT’ye dayalı müdahalenin genel fonksi-
yonel hareket puanını geliştirebilmesine rağmen, her iki gruptaki sporcuların 
bireysel testlerin çoğunda benzer gelişmeler gösterdiği bulunmuştur. FHT’de 
tanımlanan sınırlamalara dayalı olarak sporculara özgü egzersizleri içeren 
çok yönlü bir kuvvet ve kondisyon programının, dengeli bir antrenman pla-
nı ile sonuçlanabileceği ve ek fonksiyonel antrenman seanslarına olan ihtiyacı 
azaltabileceği belirtilmiştir. Kim & ark.’nın (2022) ortaokulda öğrenim gören 
beyzbol oyuncusunun katıldığı çalışmasında, kettlebell antrenmanının FHT 
puanları ve denge üzerine etkileri incelenmiştir. Deney grubu 8 hafta boyunca 
haftada iki kez 60 dakika olmak üzere kettlebell antrenman programını uygu-
lamıştır. Deney ve kontrol grubunun son test değerleri arasında FHT toplam 
puanı ve öne doğrusal hamle adımı parametrelerinde istatistiksel olarak an-
lamlı farklılıklar bulunmuştur. Beyzbolculara uygulanan kettlebell antrenma-
nının, fonksiyonel hareket ve denge ile ilgili FHT ve Y Denge Testi puanlarına 
etkisi olduğu ve beyzbolculara yönelik bir antrenman programı planlaması 
için gerekli temel verileri sunabileceği sonucuna ulaşılmıştır.

Literatürdeki yüzücüler dışında uygulanan antrenman programlarının 
FHT parametreleri üzerindeki etkisinin incelendiği çalışmalarda da benzer 
olarak FHT toplam puanı değişkeninin arttığı görülmüştür. Çalışmamızda da 
hem kontrol hem de deney grubunda bu parametre için istatistiksel olarak 
anlamlı farklılıklar söz konusudur. Deney grubundaki anlamlılık düzeyinin 
p=0.004, kontrol grubunda anlamlılık düzeyinin ise p=0.011 olduğu görül-
mektedir. Kontrol grubundaki öğrencilerin aktif olarak spor yapmaları ve yüz-
me derslerine düzenli olarak devam etmelerinden dolayı FHT toplam puanla-
rında artış olduğu düşünülmektedir. 
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Amaro & ark.’nın (2017) 21 erkek yüzücünün katıldığı çalışmasında, yaş 
grubu yüzücülere karada 6 haftalık kuvvet ve kondisyon programları uygu-
lanmış ve yüzücülerde programların etkisi incelenmiştir. 1. deney grubu, 
setlere ve tekrarlara dayalı kuvvet ve kondisyon programını, 2. deney grubu 
ise patlayıcılığa odaklanan kuvvet ve kondisyon programını uygulamıştır. Bu 
programları adaptasyon için 4 haftalık bir yüzme antrenmanı programı takip 
etmiştir. Program sonucunda, 6 haftalık kuvvet ve kondisyon programları-
nın kuvvet gelişimine fayda sağladığı görülmüştür. Antrenörlerin kuvvet ve 
kondisyon programını patlayıcılığa odaklanarak planlamalarının ek faydalar 
sağlayabileceği belirtilmiştir. Akdağ’ın (2019) 10-12 yaş grubu 45 erkek yüzü-
cünün katıldığı tez çalışmasında, yüzücülere 6 haftalık farklı direnç egzersiz-
leri uygulanmış ve 50 m ve 200 m yüzme performansları üzerine etkisi araş-
tırılmıştır. 1. deney grubu terabant ile direnç ve yüzme antrenmanı, 2. deney 
grubu swim bench ile direnç ve yüzme antrenmanı ve kontrol grubu ise sadece 
yüzme antrenmanı uygulamıştır. Uygulanan programların sonucunda, swim 
bench ile direnç antrenmanının 50 m ve 200 m yüzme performansı üzerinde 
daha fazla etkili olduğu görülmüştür. Şenol & ark.’nın (2017) 21 erkek yüzücü 
üzerinde 8 hafta boyunca fonksiyonel egzersiz bandı (TRX) ve vücut ağırlığı 
ile yapılan direnç antrenmanlarının 200 m serbest stil yüzme performansına 
olan etkisini incelediği çalışmasında; TRX ile yapılan direnç egzersizlerinin 
yüzme ve fiziksel performans üzerinde olumlu bir etkisi olduğu bulunmuştur 
ve bundan dolayı antrenör ve yüzücülere yüzme antrenmanlarının yanı sıra 
TRX antrenman programlarına da yer vermeleri önerilmiştir. Yapıcı & ark.’nın 
(2016) 13-16 yaş grubundaki 22 yüzücünün katıldığı çalışmasında, 6 hafta 
boyunca uygulanan kara ve direnç antrenmanlarının alt ekstremite izokinetik 
kuvvet ve yüzme performansına etkisi incelenmiştir. 6 haftalık kara ve direnç 
antrenmanından sonra bacak kuvvet performansının arttığı ve yüzücülerin 
derecelerinde olumlu bir etkisi olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Girold & ark.’nın 
(2007) 21 yarışmacı yüzücü üzerinde 12 haftalık suda dirence karşı ve yardımlı 
sprint programı ile karada kuvvet antrenmanının etkilerini karşılaştırdığı ça-
lışmada; 50 metre serbest stil yüzmede sprint performansını artırmada, yüzme 
ve karada kuvvet veya yüzme ve dirence karşı ve yardımlı sprint programını 
birleştiren yöntemlerin tek başına yüzme programından daha etkili olduğu 
bulunmuştur.

Literatür incelendiğinde yüzücülere karada uygulanan farklı antrenman 
protokollerinin yüzücülerin biyomotor yetileri üzerinde pozitif yönde etkisi-
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nin olduğu ve yüzme performanslarını artırdığı görülmektedir. Çalışmamızda 
da kuvvet, esneklik, denge ve koordinasyon gibi biyomotor yetileri geliştirme-
ye yönelik on hareketi içeren kara antrenmanı programı ile yüzme dersi alan 
öğrencilerin fonksiyonel hareketleri üzerine olumlu yönde fayda sağlanmış ve 
hareket paternlerinde gelişim gözlenmiştir.

Sonuç olarak çalışmaya katılan tüm yüzme öğrencilerinin FHT toplam 
puanlarının kritik sınır olan 14 puanın üzerinde ve yaralanma risklerinin de 
düşük olduğu görülmektedir. Havuz antrenmanlarına ek olarak uygulanan 6 
haftalık kara antrenmanı programı ile hareket asimetrileri düzeltilerek doğru 
hareket paternlerinin öğrenilmesi, uygulanması ve bununla birlikte yüzücü-
lerde yüzme performans gelişimi sağlanabilir.
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