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GIRIS

Yiizme, kapali ve devamli motor becerileri igeren ve viicudun tiim kaslarini
ideal olarak herhangi bir ek diren¢ olmadan ¢alistirmanin en iyi yollarindan
olan bir spordur (Neogi & ark., 2016; Lucas & ark., 2021). Sagligin iyilestiril-
mesi ve hastaliklarin 6nlenmesinde faydali olan bir izotonik egzersizdir (Dave
& ark., 2016). Yiizme egzersizleri sirasinda bas, gévde, sirt ve karin kaslari bir-
likte calistigindan dolay: kardiyovaskiiler ve iskelet sistemleri tizerinde yiizme-
nin benzer faydali etkileri oldugu gézlemlenmistir. Yiizme, ayn1 zamanda gok
diisiik yaralanma riskiyle de tiim viicudun uyumlu gelisimini saglayan birka¢
fiziksel aktivite tiiriinden biri olmaktadir (Piekorz & ark., 2017).

Yiizme performansi fizyolojik, biyomekanik ve antropometrik ozellikler
gibi gesitli faktorlerden etkilenebilmektedir (Lucas & ark., 2021) ve biiyiik 6l-
¢iide kas kuvvetine ve giiciine baghdir. Ust viicut kas kuvvetinin ve yiizme gii-
ciiniin ylizme hizi ile pozitif yonlii iliskili oldugu bulunmus olup kol giictiniin
gelistirilmesiyle, her kulacgta daha yiiksek maksimum kuvvet iiretilerek 6zel-
likle sprint mesafelerinde daha ytiksek yiizme hizlar: elde edilebilir (Morougo
& ark., 2012).

Bir¢ok spor branginda oldugu gibi yiizmede de iyi bir performans i¢in op-
timal bir kuvvet ve gii¢ diizeyi gereklidir. Spora 6zgii hareket kuvveti ve giicii-
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niin arttirilmas: yiiziiciiler igin ¢ok dnemlidir. Kuvvet ve giicteki gelismeler,
motor iinitelerinin aktivasyonunu saglama ve senkronize etme yetenegindeki
bir artisin yani sira miyozin hafif ve agir zincir bilesimi ile enzim aktivitesi gibi
hiicre i¢i faktorlerdeki degisikliklere de baglanabilir (Kirkaya & Giimiisdag,
2020). Maksimum kuvvet ve gii¢ arttirilirsa, belirli bir submaksimal kas ka-
silmas1 daha diisiik bir goreli yogunlukta olacaktir. Sporcunun havuzda artan
kuvvet ve gii¢ parametrelerinden sonra dayaniklilik arttirilmalidir. Core stabi-
litesi ise yiizlictiniin {ist ve alt ekstremitelerinde kuvvet tiretmek i¢in gévdesini
stabilize etmesi gerektiginden dolay yiiziiciiler i¢in 6nemlidir. Sporcu, ylizme
performansinda bir artis saglamak icin, genellikle koordinasyon, zamanlama
ya da teknik olarak adlandirilan néromiiskiiler sistemin kontroliinii degistir-
meye ihtiya¢ duyacaktir. Kuvvet antrenman programlari ile birlikte uygulanan
yiizme antrenmanlari, sporcularin degisen kaslariyla antrenmana adaptasyo-
nunu saglamaktadir (Newton & ark., 2002).

Karada yapilan kuvvet antrenmani, yiizmede kullanilan kaslarin asir1 yiik-
lenmesi yoluyla maksimum gii¢ ¢iktilarini arttirmay1 amaglayarak yiizme tek-
nigini gelistirebilir. Rekabetci bir yliziiciiniin temel amaci, bilinen bir mesafeyi
iceren minimum siireyi harcamaktir. Yiiziilecek mesafe azaldik¢a kulag sayist
da azalmaktadir. Bu nedenle, sprint mesafeleri igin kuvvet, ylizme hizini arti-
rabilecek ¢ok etkenli ana faktorlerden biri olarak gosterilmistir (Morougo &
ark., 2012). Karadaki kuvvet kazanimlarinin yiizme performansina aktarilabi-
lirliginin, kuvvet (kara ve havuz) ve biyomekanik (kinematik ve kinetik) gibi
cesitli parametrelerin etkilesimine bagli oldugu ileri stirtilmektedir (Amaro &
ark., 2017). Karada yergekimi etkisinin suya gore daha fazla olmasindan do-
lay1 yiike kars1 gosterilen direng de daha fazla olmaktadir. Karadaki bir yiike
diren¢ gostermek icin gereken kuvveti gelistiren stratejik kuvvet antrenmani,
yiiziiciiniin su alt1 kol ¢ekisinde suyu yakalamasinda ve bitise dogru kolunun
hizlanmasinda daha fazla kuvvet uygulama yetenegini gelistirir, boylelikle her
kol ¢ekisinde daha az yorularak suda daha uzaga ve daha hizli hareket eder.
Bir yiiziicii, karada yergekimine kars: viicut pozisyonunu korumay1 6grenerek,
yiizme i¢in daha giiclii bir temel gelistirecektir (Lucero, 2012). Yiizerken sabit
bir ortam olmadigindan dolayr hidrodinamik dirence kars1 dengeyi koruya-
bilmek ve hareket formlarini dogru bir sekilde gerceklestirebilmek zorlayic
olmasindan dolayi, havuz antrenmaninin yaninda kara antrenman programi-

nin da uygulanmas: tavsiye edilmektedir. Ozellikle sirt ve omuz egzersizleri,
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yiizmede tekrarlayan duruslari ve hareketleri dengelemeye ve core bolgesinin
de suda calistig1 sekilde galistirilmasina yardimci olmaktadir (Mullen, 2018).

Bir¢ok kara antrenman programi, asir1 hacim ve kas dayanikliligini gelis-
tirmeye yonelik bir antrenman modeli igermektedir. Geleneksel diisiincenin
aksine, yiiziiciiler suda bol miktarda kardiyovaskiiler dayaniklilik kazanir ve
kara antrenmani dayanikliligin yaninda kuvvet, gii¢ ve hareketlilik gibi alanla-
ra da odaklamalidir (Mullen, 2018).

Fonksiyonel Hareket Taramasi (FHT) testi, sporcularin tim viicut fonk-
siyonlarini degerlendirmek igin temel egzersizleri kullanarak hareket asimet-
rilerini ve eksikliklerini belirlemek i¢in gelistirilmistir (Cook & ark., 2006a,
2006b). FHT, bireyin sinirlamalarini veya asimetrilerini belirlemek i¢in temel
hareket paternlerinin kalitesini degerlendiren kapsamli bir testtir. FHT yi
olusturan yedi gok eklemli hareket paterni, hareket agikligini ve stabiliteyi ayn1
anda test etmek i¢in kullanilan hareket paternleridir. Test, bu yedi temel ha-
reket paternini basarili bir sekilde tamamlamak i¢in kas giicii, esneklik, hare-
ket agiklig1, koordinasyon, denge ve propriosepsiyon gerektirir (Cavaggioni,
2015).

Literatiirde, ylizliclilere karada uygulanan kuvvet, dayaniklilik, direng, den-
ge ve core antrenman programlarinin ytiziiciilerin biyomotor yetileri iizerinde
pozitif yonde etkisinin oldugu ve yiizme performanslarini arttirdig: goriilmek-
tedir (Akdag, 2019; Amaro & ark., 2017; Kagoglu, 2020; Senol & ark., 2017;
Yapici & ark., 2016). Yiiziiciilerde kara antrenmani programlarinin, sporcula-
rin yaralanmalarini 6nceden tahmin etmede ve fonksiyonel hareketlerinin de-
gerlendirilmesinde kullanilan FHT puanlari iizerindeki etkisinin aragtirildig:
az saylda ¢aligma bulunmaktadir (Cembertas & ark., 2020; Kurt, 2019). Havuz
antrenmanlarina ek olarak uygulanan kara antrenmani program ile hareket
asimetrileri diizeltilerek dogru hareket paternlerinin 6grenilmesi, uygulan-
mas1 ve bununla birlikte yiiziiciilerde ytizme performans gelisimi saglanabilir.
Buradan hareketle bu ¢alismanin amaci, ylizme dersi alan 6grencilerde kara
antrenmani programinin FHT puanlari iizerine etkisini incelemektir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Caligma, deney ve kontrol gruplu olan 6n-test ve son-test desenli deneysel bir
caligma niteligindedir.
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Arastirma Grubu

Calismaya, haftada iki giin olmak {izere diizenli olarak ytizme derslerine ka-
tilmis, son 6 ay igerisinde herhangi bir spor yaralanmas: gegirmemis, Yozgat
Bozok Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim géren toplam 20 ka-
din 6grenci goniilli olarak katilmistir. Calismanin 6ncesinde katilimcilara, bu
galismaya ait prosediir ve olasi riskleri ile ilgili bilgilendirme yapilmuistir ve ka-
tilimcilar, katilimer onam formunu imzalamigtir. Yiizme dersi alan 6grencilere
ait tanimlayici 6zellikler Tablo 1'de verilmistir.

Tablo 1. Arastirmaya katilan yiizme 6grencilerinin tanimlayici 6zellikleri

Deney Kontrol
Tanimlayici Ozellikler (n=10) (n=10)

Ort. N Ort. S
Yas (y1l) 21.80 0.91 22.10 1.19
Viicut Agirhig (kg) 54.93 5.39 56.26 6.21
Boy Uzunlugu (cm) 163.60 5.25 164.30 5.37
Beden Kiitle indeksi (kg/m?) 20.50 1.50 20.84 2.02

Veri Toplama Araclari

Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhigi Olgiimleri

Yiizme dersi alan 6grencilerin boy uzunlugu, ¢iplak ayakla diiz bir zeminde,
bas frankfurt diizleminde, omuzlar serbest olarak birakilmis ve topuklar birle-
sik iken duvara yapistirilmis serit mezura ile 6l¢tilmistiir. Viicut agirlig: 6l¢ii-
mil ise ylizme &grencileri giplak ayakla ve mayoyla iken dijital baskiil kullani-
larak gergeklestirilmistir (Akin & ark., 2013). Elde edilen veriler sporcu bilgi
formuna kaydedilmistir.

Beden Kiitle Indeksi Hesaplanmasi

Beden Kiitle Indeksi (BKI) hesaplanmasinda, Viicut agirligi (kg)/Boy (m?) for-
miilii kullanilmistir (Ozer, 2013).

Fonksiyonel Hareket Taramasi (FHT) Testi

Fonksiyonel Hareket Taramasi Testi, yiizme dersi alan 6grencilere Fonksiyo-
nel Hareket Taramas: Test kiti kullanilarak yapilmistir (Cook & ark., 2006a,
2006b).
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Verilerin Toplanmasi

Fonksiyonel Hareket Taramasi (FHT) Testi

FHT, dengeleyici temel hareket paternlerinin, fonksiyonel sinirlamalarin ve
asimetrik hareket paternlerinin tanimlanmasina yardimc olan bir dizi hare-
keti degerlendirmek i¢in tasarlanmuis bir testtir (Clark & ark., 2022). Hareket-
lilik, néromiiskiiler kontrol, denge ve stabilite gerektiren yedi temel hareket
paterninden olusmaktadir. FHTyi olusturan yedi temel hareket paterni; derin
¢omelme, yitksek adimlama, dogrusal 6ne hamle adimi, omuz hareketliligi,
aktif diiz bacak kaldirma, govde stabilite sinavi ve rotasyon stabilitesidir (Cook
& ark., 2006a, 2006b).

Bu yedi temel hareket paterninin niteligini degerlendirmek igin, ylizme
ogrencileri 0-3 araliginda bir puan skalasinda degerlendirilmistir; ylizme 6g-
rencilerine, herhangi bir diizeltme yapilmadan hareket paternini tamamladi-
ginda 3 puan, yapilan diizeltmelerle hareketi gerceklestirdiginde 2 puan, hare-
ket paternini tamamlayamadiginda veya hareketi ger¢eklestirecek pozisyonu
alamadiginda 1 puan, hareketi gerceklestirirken agri bildirdiginde ise 0 puan
verilmistir. Derin ¢omelme ve govde stabilite sinavi testleri disindaki asimet-
rik testlerde, viicudun hem sol hem de sag tarafi ayr1 ayr1 puanlanmis olup
iki taraftan alinan diisitk puan kaydedilmistir (Campa & ark., 2019; Keil &
ark., 2022). FHT'de alinabilecek en yiiksek toplam puan 21 puandir. Kiesel &
ark’nin (2007) ¢alismasinda FHT toplam puani 14 puanin altinda olan (<14)
sporcularda, bir sezon boyunca ciddi bir yaralanma gecirme ihtimalinin daha
yiitksek oldugu goriilmiistiir. Yiizme 6grencileri, her hareket i¢in {i¢ deneme
yapmuistir ve alinan en yiiksek puan not edilmistir (Lucas & ark., 2021).

Yiizme dgrencilerinin FHT testi 6l¢timleri, Yozgat Bozok Universitesinin
spor salonunda yapilmistir. FHT uygulamasindan 6nce ylizme 6grencilerinde
spor yaralanmasi1 meydana gelmemesi i¢in iki dakikalik 1sinma kosusu ve 1sin-
ma hareketleri yaptirilmistir. Sonrasinda hareket paternlerinin nasil yapilmasi
gerektigi ile ilgili video izletilmistir. Elde edilen veriler sporcu bilgi formuna
kaydedilmistir.

Egzersiz Protokolii

Bu calismada ol¢iimler, 6 haftalik bir siire icerisinde alinmistir. 6 hafta bo-
yunca kontrol grubundaki yiizme dersi alan 6grenciler, yiizme derslerindeki
programlar1 haricinde ekstra bir program uygulamadan derslere devam etmis;
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deney grubundaki yiizme dersi alan 6grenciler ise yiizme ders programlarina
ek olarak kara antrenmani programini uygulamislardir (Tablo 2).

Tablo 2. Kara antrenmani programi

Hareketler 1.Hafta 2.Hafta 3.Hafta 4.Hafta 5.Hafta 6.Hafta
Ardisik kol gevirme 2 set 2 set 2 set 2 set 2 set 2 set
(Arm circles) 25 sn 25 sn 30 sn 30 sn 35 sn 35 sn

Plank pozisyonunda

2 set 2 set 2 set 2 set 2 set 2 set
omuza dokunma

25 sn 25 sn 30 sn 30 sn 35 sn 35sn

(Shoulder taps)

Dag tirmanist 2 set 2 set 2 set 2 set 2 set 2 set
(Mountain climbers) 25 sn 25 sn 30 sn 30 sn 35 sn 35 sn
TSy e 2 set 2 set 2 set 2 set 2 set 2 set
kol kaldirma

ke 25 sn 25 sn 30 sn 30 sn 35 sn 35 sn

2 set 2 set 2 set 2 set 2 set 2 set

Skating squats 25sn 25sn 30 sn 30 sn 35sn 35sn
Squat pozisyonunda

kol degistirme 2 set 2 set 2 set 2 set 2 set 2 set
(Squat hold alterna- 25sn 25sn = 30sn 30 sn 35 sn 35sn
ting arms)

Arkada kol degistirme

2 set 2 set 2 set 2 set 2 set 2 set

(Brelcupelring 25 sn 25 sn 30 sn 30 sn 35 sn 35 sn

arms)

2 set 2 set 2 set 2 set 2 set 2 set

el el blels 25 sn 25 sn 30 sn 30 sn 35 sn 35 sn

Yiiz tistli pozisyonda
torakal omurga rotas-
yonu

(T-spine rotation on
the floor)

Yiiz distii pozisyonda

kol ¢cekme 2 set 2 set 2 set 2 set 2 set 2 set
(Swim on floor with 25 sn 25 sn 30 sn 30 sn 35 sn 35 sn
twist)

2 set 2 set 2 set 2 set 2 set 2 set
25 sn 25 sn 30 sn 30 sn 35sn 35sn

Setler arasi dinlenme
30 sn olarak belirlen-
mistir.
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Kara antrenmani programs; yiizme 6grencileri havuza girmeden 6nceki 1sin-
ma boéliimiine yerlestirilmis olup kuvvet, esneklik, denge ve koordinasyon gibi
biyomotor yetileri gelistirmeye yonelik on hareketi icermektedir. Program, haf-
tada iki giin (¢arsamba ve cuma) olan yiizme uzmanlik dersinde uygulanmistir.

Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin istatistiksel olarak analizinde ve degerlendirilmesinde
SPSS 22.0 programi kullanilmigtir. Verilerin normal dagilim gosterip goster-
mediginin belirlenmesinde Shapiro-Wilk Testi kullanilmistir ve verilerin nor-
mal dagilim gostermedigi goriilmistiir. Kontrol ve deney gruplar1 arasinda
istatistiksel agidan anlaml farkliliklar olup olmadigini tespit etmek amaciyla
Mann Whitney U Testi uygulanmistir. Kontrol ve deney gruplarina uygulanan
testler arasinda bir farklilik olup olmadigini tespit etmek icin ise Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi uygulanmugtir. Calismada anlamlilik diizeyi, p<0.05 olarak

kabul edilmistir.
BULGULAR
Tablo 3. Deney grubunun FHT o6n test ve son test degerlerinin karsilastirilmasi
> Sira Sira
Son Test — On Test N Ort. o zZ P
Negatif 0
Derin Comelme Pozitif 5 0.00 0.00 -2.236  0.025%
. 3.00 15.00
Esit 5
- Negatif 0 0.00
Sag Yitksek Pozitif 3 2.00 000 1732 0.083
Adimlama . 6.00
Esit 7
; Negatif 0
Sol Yiiksek » 0.00 0.00
Adimlama N 1.00 100 000 0317
Esit 9
NI “ Negatif 0
Sag Dogrusal One Ponitif 1 0.00 0.00 1000 0317
Hamle Adim1 . 1.00 1.00
Esit 9
y . Negatif 0
Sol Dogrusal One Ponitif N 0.00 0.00 1414 0157
Hamle Adim1 Esit 8 1.50 3.00
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Tablo 3. Deney grubunun FHT o6n test ve son test degerlerinin karsilastirilmasi
DEVAMI

.. Sira Sira
Son Test — On Test N Ort. oy zZ P
. Negatif 0
Sag Omuz - 0.00 0.00
" Pozitif 1 -1.000 0.317
Hareketliligi Esit 9 1.00 1.00
Negatif 0
Sol Omuz .\ 0.00 0.00
Hareketliligi B 2.00 600 1732 0083
Esit 7
SR e Negatif 0
Sag Aktif Diiz Bacak i 0.00 0.00
Kaldirma POZ%’[lf 3 2.00 6.00 -1.732 0.083
Esit 7
Sol Aktif Diiz Bacak ~ egatf 0 0.00 0.00
Pozitif 1 -1.000 0.317
Kaldirma . 1.00 1.00
Esit 9
. - Negatif 0
Govde Stabilite Ponitif o 0.00 0.00 2530 0.011*
Sinavi . 4.00 28.00
Esit 3
. Negatif 0
Sag Rotasyon " 0.00 0.00
Stabilitesi R 1.50 300 b4 017
Esit 8
Negatif 0
Sol Rotasyon - 0.00 0.00
Stabilitesi et 1.00 oo 000 0317
Esit 9
Negatif 0
Toplam Puan Pozitif 10 0.00 0.00 -2.877  0.004**
. 5.50 55.00
Esit 0
*p<0.05; **p<0.01

Tablo 3’te yer alan karsilastirma sonuglarina gore, son test-on test derin
¢omelme, govde stabilite sinavi ve FHT toplam puanlar: arasinda istatistik-
sel olarak anlaml bir farklilik vardir (sirasiyla: Z=-2.236, p<0.05; Z=-2.530,
p<0.05; Z=-2.877, p<0.05). Tim degiskenlerde iki 6l¢iimiin sira ortalamalar1
incelendiginde yiizme dersi alan 6grencilerin son test puanlarinin anlaml se-

kilde daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4. Kontrol grubunun FHT 6n test ve son test degerlerinin
karsilastirilmasi

> Sira Sira
Son Test — On Test N Ort.  Toplam P
Negatif 0
Derin Comelme Pozitif 3 0.00 0.00 -1.732 0.083
. 2.00 6.00
Esit 7
o T Negatif 0 0.00
Sag Yiksek Adum- Pozitit 4 250 09 5000 0.046*
lama . 10.00
Esit 6
. Negatif 0
Sol Yiiksek Adim- Pogitif 5 0.00 0.00 2236 0.025*
lama . 3.00 15.00
Esit 5
2 o “ Negatif 0
Sag Dogrusal One oo 0.00 0.00
Hamle Adim: Pozttif 0 g49 oo 0000 1.000
Esit 10
. ~ Negatif 0
Sol Dogrusal One i 0.00 0.00
Hamle Adim1 Poz%tlf 0 0.00 0.00 R
Esit 10
. Negatif 0
pag Omuz Hareket-— poige o 090 090 5000 1000
& Esit 10 : :
Negatif 0
lsiﬁlv?muz Hareket-  pojitit 0 000 oo 0000 1000
& Esit 10 : :
Sag Aktif Diiz Bacak ~ Nesaf 0550 000
Pozitif 1 -1.000  0.317
Kaldirma . 1.00 1.00
Esit 9
i Negatif 0
Sol Aktif Diiz Bacak Pogitif 0 0.00 0.00 0.000  1.000
Kaldirma . 0.00 0.00
Esit 10
. - Negatif 0
gﬁ‘;ﬂf Stabilite Portif 1 J00 900 1000 0317
Esit 9 ' ’
. . Negatif 0
Sag Rotasyon Stabl-  p ige o 00000004550 ggg
litesi . 0.00 0.00
Esit 10
. Negatif 0
Spl Rotasyon Stabi- Pozitif 1 0.00 0.00 1000 0317
litesi . 1.00 1.00
Esit 9
Negatif 0
Toplam Puan Pozitif 7 0.00 0.00 -2.530  0.011*
. 4.00 28.00
Esit 3
*p<0.05
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Tablo 4’te yer alan karsilastirma sonuglarina gore, son test-6n test sag yiik-
sek adimlama, sol yiiksek adimlama ve FHT toplam puanlar1 arasinda istatis-
tiksel olarak anlamli bir farklilik vardir (sirasiyla: Z=-2.000, p<0.05; Z=-2.236,
p<0.05; Z=-2.530, p<0.05). Derin ¢dmelme, sag yiiksek adimlama, sol yiiksek
adimlama, sag aktif diiz bacak kaldirma, gévde stabilite sinavi, sol rotasyon
stabilitesi ve FHT toplam puani degiskenlerinin sira ortalamalar1 incelendi-
ginde yiizme dersi alan 6grencilerin son test puanlarinin anlaml sekilde daha
yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 5. Deney ve kontrol grubunun FHT 6n test degerlerinin karsilastirilmasi

. Sira Sira
FHT Parametreleri Grup N T | Tk U P

Deney 10  10.90 109.00

Derin Comelme Kontrol 10 10.10 101.00 46.000 0.689
Sag Yitksek Adimlama I]<)0 1’12’1 ig 18%5500 182; 6000 30.000 0.075
Sol Yiiksek Adimlama I?o enr'lfiZI }g 192.6000 19200'6000 35.000 0.170
soniman0amant | ey o) o) S
iﬁlg?grusal e Hame 12;221 ig 19i.5500 19155?000 e
Sag Omuz Hareketliligi 1?0 en“t:z)'l ig ig:gg igg:gg 50.000 1.000
Sol Omuz Hareketliligi I]<30 e ig 1(1):88 1(1)8:88 45000 0.615
sjpsbate | D 13 9 S e
ok | Do 0 00 U0 i s
Govde Stabilite Smavi 1?0 enriizl ig ig:gg igg:gg 45500 0.584
Sag Rotasyon Stabilitesi 1?0 enr:Zl ig 192'?000 192%?000 35.000 0.170
Sol Rotasyon Stabilitesi I]<)0 enrile 18 191.5500 19155.6000 40.000 0.276
Toplam Puan Deney =10 980~ 98.00 43 500 568

Kontrol 10 11.20 112.00
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Tablo 5’te yer alan karsilagtirma sonuglarina gore, deney ve kontrol grubu-

nun FHT 06n test puanlar: arasinda hi¢bir degiskende anlamli bir farklilik bu-

lunmamaktadir (p>0.05). Her iki grubun da FHT 06n test puanlarinin es deger

oldugu soylenebilir.

Tablo 6. Deney ve kontrol grubunun FHT son test degerlerinin karsilastirilmasi

FHT Parametreleri
Derin Comelme
Sag Yiiksek Adimlama

Sol Yitksek Adimlama

Sag Dogrusal One Hamle
Adimi

Sol Dogrusal One Hamle
Adimu

Sag Omuz Hareketliligi

Sol Omuz Hareketliligi

Sag Aktif Diiz Bacak
Kaldirma

Sol Aktif Diiz Bacak
Kaldirma

Govde Stabilite Sinavi
Sag Rotasyon Stabilitesi
Sol Rotasyon Stabilitesi

Toplam Puan

“p<0.01

Grup

Deney
Kontrol

Deney
Kontrol

Deney
Kontrol

Deney
Kontrol

Deney
Kontrol

Deney
Kontrol

Deney
Kontrol

Deney
Kontrol

Deney
Kontrol
Deney
Kontrol

Deney
Kontrol

Deney
Kontrol

Deney
Kontrol

N

10
10

10
10

10
10

10
10

10
10

10
10

10
10

10
10

10
10

10
10

10
10

10
10

10
10
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Sira
Ort.

12.00
9.00

12.00
9.00

10.00
11.00

10.50
10.50

10.50
10.50

11.00
10.00

11.50
9.50

10.50
10.50

11.00
10.00

13.50
7.30

10.00
11.00

11.50
9.50

14.30
6.70

Sira
Toplami1
120.00
90.00
120.00
90.00

100.00
110.00

105.00
105.00

105.00
105.00

110.00
100.00

115.00
95.00

105.00
105.00

110.00
100.00

135.00
75.00

100.00
110.00

115.00
95.00

143.00
67.00

35.000

35.000

45.000

50.000

50.000

45.000

40.000

50.000

45.000

20.000

45.000

40.000

12.000

p

0.189

0.131

0.648

1.000

1.000

0.317

0.146

1.000

0.317

0.008**

0.661

0.342

0.003**
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Tablo 6da yer alan karsilagtirma sonuglarina gore, deney ve kontrol gru-
bunun FHT son test puanlar: arasinda gévde stabilite sinavi ve FHT toplam
puan degiskenlerinde anlaml bir farklilik vardir (sirastyla: U=20.000, p<0.05;
U=12.000, p<0.05). Govde stabilite sinavi ve FHT toplam puani degiskenle-
rinin sira ortalamalar1 incelendiginde deney grubunun son test puanlarinin
anlaml sekilde daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

TARTISMA VE SONUC

FHT, uygun eklem ve kas fonksiyonunu belirleyen ve yaralanma riskini en aza
indiren bir hareket etkinligi ile nitelendirilen bedensel hareketlerin degerlen-
dirildigi bir testtir. Fonksiyonel hareket degerlendirmesi i¢in kullanilmaktadir.
Hareketlilik, fleksiyon, ekstansiyon ve stabilitenin degerlendirilmesini amagla-
yan yedi hareketten olusmaktadir (Davies & ark., 2022). Buradan hareketle ¢a-
lisma, ylizme dersi alan 6grencilerde kara antrenmani programinin FHT testi
puanlari tizerine etkisini aragtirmistir.

Kurt'un (2019) 12-15 yas arast 32 yliziiciiniin katildig: tez ¢alismasinda, 8
hafta boyunca haftada 4 giin olmak iizere ylizme antrenmani ile birlikte core
egzersizleri uygulanmis ve core egzersizlerinin FHT test puanlar1 ve yiizme
dereceleri iizerine etkisi incelenmistir. Yiiziiciilerde FHT toplam puanlarinin
core egzersizleri ile artirilabilecegi ve bu egzersizlerin ylizme performansini
gelistirebilecegi sonucuna ulagilmistir. Cembertas & ark’nin (2020) 14-19 yas
arasi 35 ytiziiciiniin katildig1 calismasinda, yiiziiciilere 6 haftalik denge ve core
antrenman programi uygulanmis ve programin FHT puanlari iizerine etkisi
aragtirilmustir. 6. haftanin sonunda ise deney grubunda yer alan yiiziiciilerin
FHT sag ve sol 6n test ve son test sonuglarinda olumlu yénde anlamli bir fark
oldugu; deney ve kontrol grubunun son test sonuglarinda ise deney grubunda
FHT sag ve sol taraflarinin her ikisinde de kontrol grubuna kiyasla anlamli bir
farklilik gortlmiistiir. Denge ve core egzersiz programinin hareket paterninde
gelisim saglanmasi igin birlikte uygulanabilecegi belirtilmistir.

Literatiirde yiiziiciilere uygulanan antrenman programlarinin FHT nin
farkli parametreleri tizerindeki etkisinin arastirildigi calismalar incelendi-
ginde, antrenman programlarinin olumlu ydnde etkisinin oldugu goriilmiis-
tiir. Calismamizda Tablo 3 incelendiginde 6n test-son test karsilagtirmasinda
Kurt'un (2019) galigmasina benzer olarak FHT parametrelerinden derin ¢6-
melme, govde stabilite sinavi ve FHT toplam puanlarinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. Cembertas & ark’nin (2020) ¢alisma-
sinda deney grubunun FHT sag ve sol testlerinde anlamli farklilik goriiliirken;
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farkl olarak caliymamizda deney grubunda bu parametrelerde anlaml fark
olmamasina ragmen kontrol grubunda sag ve sol yiiksek adimlama paramet-
relerinde anlamli farkliliklar goriilmektedir. Deney grubundaki ylizme dersi
alan 6grencilerin FHT sag ve sol test puanlarinda farklilik olmamasinin nede-
ninin 6n test ve son testte tam puana yakin bir puan almis olmalarindan, kont-
rol grubundaki farkliligin nedeninin ise 6grencilerin yiizme ders programla-
rin1 uygulamaya devam etmelerinden dolay1 oldugu diisiiniilmektedir. Yiizme
branginda viicudun sol ve sag taraflarinda uygulanan kuvvetin esit olmasi ve
koordinasyonun saglanmas: yiizerken dengenin korunmasinda 6nemli rol oy-
namaktadir.

Kovac & ark’nin (2022) 40 kadin netbol oyuncusu iizerinde 6 haftalik gele-
neksel kuvvet ve fonksiyonel antrenmaninin fonksiyonel performans iizerin-
deki etkisini arastirdig1 ¢alismada, FHT’ye dayali miidahalenin genel fonksi-
yonel hareket puanini gelistirebilmesine ragmen, her iki gruptaki sporcularin
bireysel testlerin ¢cogunda benzer gelismeler gosterdigi bulunmustur. FHTde
tanimlanan sinirlamalara dayali olarak sporculara 6zgii egzersizleri igeren
¢ok yonlii bir kuvvet ve kondisyon programinin, dengeli bir antrenman pla-
n1 ile sonuglanabilecegi ve ek fonksiyonel antrenman seanslarina olan ihtiyaci
azaltabilecegi belirtilmistir. Kim & ark’nin (2022) ortaokulda 6grenim goren
beyzbol oyuncusunun katildigi ¢aligmasinda, kettlebell antrenmaninin FHT
puanlar1 ve denge tizerine etkileri incelenmistir. Deney grubu 8 hafta boyunca
haftada iki kez 60 dakika olmak {izere kettlebell antrenman programini uygu-
lamigtir. Deney ve kontrol grubunun son test degerleri arasinda FHT toplam
puani ve one dogrusal hamle adimi parametrelerinde istatistiksel olarak an-
lamli farkliliklar bulunmustur. Beyzbolculara uygulanan kettlebell antrenma-
ninin, fonksiyonel hareket ve denge ile ilgili FHT ve Y Denge Testi puanlarina
etkisi oldugu ve beyzbolculara yonelik bir antrenman programi planlamasi
i¢in gerekli temel verileri sunabilecegi sonucuna ulasilmistir.

Literatiirdeki yiiziiciiler diginda uygulanan antrenman programlarinin
FHT parametreleri tizerindeki etkisinin incelendigi ¢aligmalarda da benzer
olarak FHT toplam puani degiskeninin arttig1 goriilmiistiir. Caliymamizda da
hem kontrol hem de deney grubunda bu parametre igin istatistiksel olarak
anlamli farkliliklar s6z konusudur. Deney grubundaki anlamlilik diizeyinin
p=0.004, kontrol grubunda anlamlilik diizeyinin ise p=0.011 oldugu goriil-
mektedir. Kontrol grubundaki 6grencilerin aktif olarak spor yapmalar1 ve yiiz-
me derslerine diizenli olarak devam etmelerinden dolayr FHT toplam puanla-
rinda artis oldugu diistiniilmektedir.
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Amaro & arknin (2017) 21 erkek yiiziiciiniin katildig1 ¢aligmasinda, yas
grubu yiiziiciilere karada 6 haftalik kuvvet ve kondisyon programlar1 uygu-
lanmis ve ylziiciilerde programlarin etkisi incelenmistir. 1. deney grubu,
setlere ve tekrarlara dayali kuvvet ve kondisyon programini, 2. deney grubu
ise patlayiciliga odaklanan kuvvet ve kondisyon programini uygulamistir. Bu
programlar1 adaptasyon icin 4 haftalik bir yiizme antrenmani program takip
etmistir. Program sonucunda, 6 haftalik kuvvet ve kondisyon programlari-
nin kuvvet gelisimine fayda sagladig1 gortilmiistiir. Antrenérlerin kuvvet ve
kondisyon programini patlayiciliga odaklanarak planlamalarinin ek faydalar
saglayabilecegi belirtilmistir. Akdag’in (2019) 10-12 yas grubu 45 erkek yiizii-
ciiniin katildig1 tez ¢aligmasinda, yiiziiciilere 6 haftalik farkli direng egzersiz-
leri uygulanmis ve 50 m ve 200 m yilizme performanslari iizerine etkisi arag-
tirllmigtir. 1. deney grubu terabant ile direng ve ylizme antrenmani, 2. deney
grubu swim bench ile direng ve ylizme antrenmani ve kontrol grubu ise sadece
ylizme antrenmani uygulamistir. Uygulanan programlarin sonucunda, swim
bench ile direng antrenmaninin 50 m ve 200 m yiizme performansi iizerinde
daha fazla etkili oldugu gériilmiistiir. §enol & ark’nin (2017) 21 erkek ytiziicii
tizerinde 8 hafta boyunca fonksiyonel egzersiz bandi (TRX) ve viicut agirlig
ile yapilan direng antrenmanlarinin 200 m serbest stil ylizme performansina
olan etkisini inceledigi ¢aligmasinda; TRX ile yapilan direng egzersizlerinin
ytuzme ve fiziksel performans iizerinde olumlu bir etkisi oldugu bulunmustur
ve bundan dolay1 antrendr ve yiiziiciilere ylizme antrenmanlarinin yani sira
TRX antrenman programlarina da yer vermeleri 6nerilmistir. Yapici & ark’nin
(2016) 13-16 yas grubundaki 22 yiiziiciiniin katildig1 ¢alismasinda, 6 hafta
boyunca uygulanan kara ve direng antrenmanlarinin alt ekstremite izokinetik
kuvvet ve ylizme performansina etkisi incelenmistir. 6 haftalik kara ve direng
antrenmanindan sonra bacak kuvvet performansinin arttig1 ve ytziiciilerin
derecelerinde olumlu bir etkisi oldugu sonucuna ulasilmistir. Girold & ark’nin
(2007) 21 yarigmaci yiiziicii tizerinde 12 haftalik suda dirence kars1 ve yardiml
sprint programi ile karada kuvvet antrenmaninin etkilerini karsilastirdig: ca-
ligmada; 50 metre serbest stil yiizmede sprint performansini artirmada, yiizme
ve karada kuvvet veya ylizme ve dirence kars1 ve yardimli sprint programini
birlestiren yontemlerin tek basina ylizme programindan daha etkili oldugu
bulunmustur.

Literatiir incelendiginde ytziiciilere karada uygulanan farkli antrenman
protokollerinin yiiziiciilerin biyomotor yetileri iizerinde pozitif yonde etkisi-
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nin oldugu ve yiizme performanslarini artirdig1 gortilmektedir. Calismamizda
da kuvvet, esneklik, denge ve koordinasyon gibi biyomotor yetileri gelistirme-
ye yonelik on hareketi iceren kara antrenmani programi ile yiizme dersi alan
6grencilerin fonksiyonel hareketleri iizerine olumlu yonde fayda saglanmis ve
hareket paternlerinde gelisim g6zlenmistir.

Sonug olarak calismaya katilan tiim ylizme 6grencilerinin FHT toplam
puanlarinin kritik sinir olan 14 puanin iizerinde ve yaralanma risklerinin de
diisitk oldugu goriilmektedir. Havuz antrenmanlarina ek olarak uygulanan 6
haftalik kara antrenmani programu ile hareket asimetrileri diizeltilerek dogru
hareket paternlerinin 6grenilmesi, uygulanmasi ve bununla birlikte yiiziicii-
lerde ytizme performans gelisimi saglanabilir.
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