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GENC YUZUCULERE UYGULANAN DENGE VE CORE ANTRENMAN
PROGRAMININ YUZUCULERIN FMS SKORLARI UZERINDEKI
ETKIiSININ INCELENMESI

OZET

Calismada diizenli ve kontrollii olarak geng yliziiciilere uygulanacak 8 haftalik denge
ve core antrenman programiyla birlikte yiiziiciilerin Fonksiyonel Hareket Analizi
(FMS) skorlar1 tizerindeki etkisini incelemek amaglanmistir. Arastirmanin evrenini
Istanbul ili Anadolu Yakasinda bulunan yiizme bransindaki lisansli sporcular
olusturmaktadir. Arastiramanin Orneklemi ise Istanbul Yiizme kuliibiinde lisansl
olarak miisabik olan 14-19 yas aras1 35 gonilli (17 erkek, 18 kadin) sporcudan
olusturulmustur. Arastirma grubunu olusturan sporcular tesadiifi 6rnekleme yontemi
ile se¢ilmistir. Sporcular Calisma Grubu (CG; n=19) ve Kontrol Grubu (KG; n= 16)
olarak iki gruba ayrilmistir.

CG yer alan sporculara, klasik ylizme antrenman programlarina ek olarak haftada 3
giin olmak {izere 6 hafta boyunca denge ve core antrenman programi uygulanirken,
KG yer alan sporcular klasik antrenman programlarina devam etmislerdir. CG ve KG
sporculariin antropometrik 6zellikleri olarak; boy ve viicut agirliklar1 6l¢iilmiis ve
beden kiitle indeksleri belirlenmistir. Sporculara fonksiyonel hareket analizi testleri
uygulanmis olup en iyi sonuglar kaydedilmistir.

Verilerin analizinde SPSS 22.0 paket programi kullanilmistir. CG yer alan
sporcularin FMS sag ve sol On-son test sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli
gelisim gosterdigi tespit edilirken (p=0,00), Gruplarin gruplararast son test 6lgiim
sonuglarimin karsilagtirilmasi sonucunda ise FMS sag (p=0,02) ve FMS sol (p=0,04)
taraflarinin her ikisinde de CG sporculari lehinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilmistir (p<0,05).

Sonug¢ olarak ¢aligmamizda 6 hafta boyunca uygulanan denge ve core antrenman
programi sonucunda CG sporcularin istatistiksel analiz sonuglarina baktigimizda
anlamli gelisim goriilmiistiir. Hareket paternlerini diizgiin gerceklestirebilebilmek
icin denge ve core bolge ¢alismalarinin birlikte uygulanmasi 6nerilmektedir.

Anahtar kelimeler: Denge, Core, Fonksiyonel Hareket Analizi



INVESTIGATION OF THE EFFECT OF THE BALANCE AND CORE
TRAINING PROGRAM ON THE FMS SCORES OF YOUNG
SWIMMERS

ABSTRACT

In the study, it was aimed to examine the effect of swimmers on Functional
Movement Analysis (FMS) scores with the 8-week balance and core training
program that will be applied to young swimmers regularly and in a controlled
manner. The universe of the research is the licensed athletes in the swimming branch
in the Anatolian Side of Istanbul. The sample of the study consisted of 35 volunteers
(17 men, 18 women) athletes between the ages of 14-19 who were licensed in
Istanbul Swimming Club. Athletes forming the research group were selected by
random sampling method. Athletes are divided into two groups: Study Group (SG; n
=19) and Control Group (CG; n = 16).

In addition to the classic swimming training programs, balance and core training
programs were applied to SG athletes for 3 weeks a week, for 3 days a week, while
athletes with CG continued their classical training programs. As anthropometric
features of SG and CG athletes; height and body weights were measured and body
mass indexes were determined. Functional Movement Analysis tests were applied to
athletes and the best results were recorded.

SPSS 22.0 package program was used in the analysis of the data. While it was
determined that the athletes with SG showed statistically significant improvement in
the right and left pre-posttest results of the FMS (p = 0.00), the FMS right (p = 0.02)
and FMS left ( p = 0.04) statistically significant difference was found in favor of SG
athletes in both sides (p <0.05).

In conclusion, when we look at the results of the statistical analysis of SG athletes as
a result of the balance and core training program applied for 6 weeks, a significant
improvement was observed. In order to realize the motion patterns properly, it is
recommended to apply balance and core region studies together.

Keywords: Balance, Core, Functional Movement Analysis
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1. GIRIS

1.1 Literatiir Taramasi

Yiizme bransi, bireyin su i¢inde mesafeler arasi gerceklestirmeye calistig biitiinsel
hareketlere denir. Sportif gelisimin saglanmasi i¢in yiizme bransina erken yaslarda
baslanmasi tekniklerin en iyi sekilde uygulanmasi amaciyla, antrendr ve ailenin
destegi ¢cok Onemlidir. Yizme branst 16 farkli (50-1500 metre arasi degisiklik
gosteren) olimpik dalda ger¢eklesmektedir. Bu bransta ilerlemek itme gicii ile
gerceklesirken biiylik kismi kollar tarafindan iretilmektedir. 10.000-20.000 aras1
mesafe cogunda kol hareketi ile gerceklesirken, serbest stilde meydana gelen yiiksek
tekrarlt hareketler ile 6zellikle elit sporcularda kas-iskelet sistemi, list ekstremite,
omurga ve diz yaralanmalarina sebep olabilmektedir (Aspenes ve Karlsen, 2012;
Wanivenhaus vd. 2012). Dogru yapilan antrenmanlar sonucu yiizme bransi su i¢inde
gerceklestiginden dolayr diger branslarima gore sakatlanma riski daha diisiik
oldugundan motorik 6zellikleri gelistirmek adina iyi bir secenek haline gelmistir.
Basartya ulasmak adina antrenmanlarin kaliteli haline getirilmesi ve diizenli
gerceklesmesi onemli rol oynamaktadir (Hanula 2001). Bir yiiziicii su i¢inde sadece
kol, omuz ve gdgiis kaslart degil, karin ve alt ekstremite kaslarin1 da ¢alistirmaktadir
(Lucero, 2012). Core antrenmanlari, viicudu dengede tutan kaburga alt kismindan
baslayip kalca kaslarin1 kapsayan sabitleyici kas gruplarinin birlikte ¢calistirilmasidir.
Biiytik ve kiiciik kas gruplarmin gelisimi ile birlikte kuvvet gelisimi saglanirken

sakatlik riski de en aza inmis olmaktadir (Tanner, 2005).

Yapilmis birgok ¢alismada core antrenmani ile viicudun dengesinin ve kontroliiniin
gelistigi belirtilmektedir. Denge, viicut ilizerinde ¢alisan tiim kuvvetlerin, kiitle
merkezi istikrar sinirlar iginde, destek tabaninin kenar bosluklar i¢inde oldugu bir
sekilde dengelendigi durumdur (Sharma ve Multani, 2017). Core antrenmanlar1 sabit
zeminlerde uygulandigi gibi sabit olmayan instabil platormlarda da farkli
ekipmanlarla birlikte de uygulanirken, Bosu, TRX, elastik bantlar olarak o6rnek
verilebilir (Karacaoglu ve Kayapmar, 2015). Sabit olmayan zeminlerde yapilan

caligmalarda hareket hizi azken, kasin gerilim siiresi uzundur. Bdylece zemin



farkliliklarindan dolayr harekete katilan kas gruplarinda farkli oranlarda kuvvet
tiretimi saglanmig olur. Viicut merkezinden iiretilen gii¢ alt ve iist ekstremiteye de
iiretilen giicli gondermektedir. Bu da antrenman programlarinda gelisim saglamak
adina onemli yer tutmaktadir (Lucero, 2012) Bu baglamda merkez bdlge kaslari
koordineli olarak calismis olur (Otman, 2012). Viicudun denge ve kontroliinden
sorumlu olan core ¢aligmalari ile hareket biitiinligii saglanirken dengede kalabilmek

Onem arz etmektedir.

Yapilacak olan ¢alismada diizenli ve kontrollii olarak geng yiiziiciilere uygulanacak
denge ve core antrenman programiyla birlikte yiiziiciilerin FMS skorlar1 iizerindeki
etkisinin incelemek ve yaralanma riskini en aza indirip olasi yaralanmalarin 6niine

gecerek performans skorlar tizerindeki gelisimini saglamaktir.
1.2 Arastirmanin Amaci

Calismada diizenli ve kontrollii olarak geng yiiziiciilere uygulanacak 8 haftalik denge
ve core antrenman programiyla birlikte yiiziiciilerin FMS skorlar tizerindeki etkisini

incelemek amaglanmustir.

1.3 Arastirmanin Hipotezleri

Arastirmanin hipotezleri sunlardir:

Hi: Arastirma Grubunu olusturan Istanbul Yiizme kuliibii 6grencilerinin 8 haftalik
Ozel antrenman programi sonunda fonksiyonel hareket analizi degerleri arasinda
anlamli farklilik vardir.

H,: Kontrol Grubunu olusturan Istanbul Yiizme kuliibii grencilerinin 8 haftalik
antrenman programi sonunda fonksiyonel hareket analizi degerleri arasinda anlaml
farklilik vardir.

Hs: Istanbul Istanbul Yiizme kuliibii 6grencilerinin 8 haftalik antrenman programi

sonunda fonksiyonel hareket analizi son degerleri arasinda anlamli farklilik vardir.
1.4 Simirhbklar

Aragtirmanin sinirliliklart sunlardir:

Arastirma Istanbul ili Anadolu Yakasinda bulunan Istanbul Yiizme kuliibiinde yiizme
brangindaki lisansli olarak miisabik olan 14-19 yas arast 35 katilmer ile

sinirlandirilmistir



2. GENEL BILGILER

2.1 Yiizmenin Tarihgesi

Antik zamanlarda yiizme sporunu incelendiginde Tas cagindaki bazi magara
resimlerinde yiizmeye benzer hareketler kesfedildigi ancak stili tanimlamanin kolay
olmadig1 goriilmektedir. M.O. 4000-9000 yillar1 arasinda eski bir Misir kil tabletinde
bazi yazarlar bunun kurbagalama oldugunu séyliiyor. Mezopotamya, Misir, Cin,
Hint ve Yunan gibi insan medeniyetleri, sularin yaninda, nehirler ve denizler
boyunca kurulmustur ve su ile yakin baglar gelistirmistir. Antik diinyanin gelismis
toplumlarinda neredeyse her yerde yiizme ve yiizme kiiltiirii ortaya ¢ikmistir. Eski
Yunanlilar i¢in ylizme bir kiiltiir 6l¢iistidiir. Her ne kadar yiizme Olimpiyat Oyunlari
programinda yer almasa da, egitimin onemli bir parcasiydi. Atina'da Solon, M.O.
594'te ylizme biliminin edinilmesini zorunlu kild1 ve Sparta efsanevi kanun koyucusu

Lykourgos, 9. yiizyilda kat1 bir Egitim Yasasi'nda ayni seyi emretti (Biro, 2015).

Mezopotamya'da yiizme ve bununla ilgili resimsel veya yazili kayitlar1 Siimer'den
Asuriye kadar hemen hemen her iilkenin kiiltiiriinde bulunabilir. Bilimsel basarilari
arasinda su havuzlar1 ve ylizme havuzlari bulunmaktadir. Suriye'deki kazilarda, su
sicakligi istenildigi gibi diizenlenebilen dort bin yillik hamamlar ortaya ¢ikarilmigtir.

Yiizmeyle ilgili pek ¢ok kayit da Asurilerden kalmistir (Bir6, 2015).

Antik ylizme ve ylizme Kkiiltiirii en yliksek seviyesine Roma’da kaydedilmistir.
Eglencede ve kamusal hayatta yiizmenin faydasi ve siyasetteki rolii hizla yayilmistir.
Augustus, i¢inde deniz savaslarini simiile edecek kadar biiytik bir yiizme havuzu insa
etmistir. Macaristan'da iinli Aquincum banyolar1 gibi Roma hamamlar1 da insa
edilmisti. Roma Imparatorlugu'nun (M.S. 476) yikilmasindan sonra su
popiilaritesini kaybetmistir. Su ile herhangi bir temas Kirli ve giinahkar olarak kabul
edilmigtir. 12. - 13. yiizyillardan itibaren yasaklara ragmen hamam hayat1 Avrupa'da
tekrar yiikselmistir (Birg, 2015).

Hamamlar, samimi sosyal yasamin merkezi haline gelmis ve genellikle genelev
olarak islev gormiistiir. 1500'lerin ikinci yarisindan itibaren erkeklerin ve kadinlarin
birlikte yikanmasi yasaklanmamistir, ancak bulasici hastaliklarin ve sefaletin

3



yayilmasi nedeniyle Kilise Avrupa'daki hamam yerlerini durdurmaya baglamistir.
Yiizme ve banyoya karsi Onyargilar ve hamamlarin kapatilmasi nedeniyle su beceri
egitimleri azaldi1 ve sonug olarak bogulma sayisi biiyiik oranda artti. Bunu durdurmak
igin tiim Avrupa'da 1643'te Viyana'da, 1650'de Prag'da, 1661'de Paris'te halka agik
yiizme ve hamam yasaklandi (Bir6, 2015).

Yiizmenin yasaklanmasinda, yonetmelikleri yasaklayarak degil, bogulmalarin yiizme
dersleriyle Onlenebilecegine inanan hiimanist diislniirler karsi karsiya gelmistir.
1538'de yayimlanan Ingolstadt'ta iiniversite profesorii Nicolaus Wynmann tarafindan
ilk ylizme el kitabin1 yazdi. “Yiizme sanati” baslikli ¢alismasinda yazar sadece
yiizme stillerini ve onlara nasil Ogretilecegini degil, ayn1 zamanda suya nasil
atlanacagini, nasil dalis yapilacagin1 ve bogulmaktan nasil kurtulacagini da anlatiyor

(Bird, 2015).

Ronesans, beden kiiltiirinliin patlamasi, ylizmeye karsi tim ortagag Onyargilarinin
istesinden gelmistir. ROnesans'taki insanlar, insan viicudunun ve fiziksel aktivitenin
giizelligini kesfedip, viicut kiiltiirii eski degerlerine donmiistiir. 18. ve 19. ylizyillarda
acik suda ylizme giderek daha popiiler hale gelmistir. 18. ylizyilin ikinci yarisinda
yiizme havuzlar insa edilmeye baslanmis ve ilk tesisler nehirlerdeki ahsap gerceveli
yiizme havuzlariydi. Muths (1779-1839) okullarda yiizme ve su tasarrufu dersleri
baslatmistir (Bir6, 2015).

Yiizme tarihinin en biiylik olayr olan 1875'te Matthew Webb, Dover ve Calais
arasindaki Ingiliz Kanali boyunca 21 saat 45 dakika yiizme yarisiydi. 19. yiizyilin
ikinci yarisindan itibaren ¢ogu Avrupa iilkesinde dernekler yarigmalar: organize etme
gorevlerini tstlenmek i¢in pes pese yarismiglardir. Dernekler Ulusal Yiizme
Federasyonlarini olusturmus ve 1908'de Uluslararasi Yiizme Federasyonu (FINA)

kurulmustur (Bir6, 2015).

Rekabet¢i ylizme olusumunun baslangici, 19. ylizyilin sonunda, kurbagalama teknigi
tek yiizme stili olmustur. Ilk yarigmalarda neredeyse tiim yarisan yiiziiciiler
kurbagalama tarzi veya benzer bir sekilde yiizmiistiir. Yiiziicliler daha hizh
yiizebilmek icin farkli sekilde yiizme denemesi yapmislar ve bdylece serbest stil
ortaya ¢ikmistir. Ilk modern Olimpiyatlarda bu etkinlikte sampiyon ilan edilmistir.
[lk ii¢ Olimpiyatta katilimcilar hala agik suda yiizmeye devam etmislerdir. Olimpiyat

Oyunlarindan bu zamana kadar ilk kez 1908 yilinda Londra'da ylizme havuzunda



yiizme yarismalar1 diizenlenmistir. Ingiltere 100 metre yiizme yarislar igin olimpik
stadyum insa ederek yiizme yarslarina ev sahipligi yapmustir. Ik yiizme Diinya
Sampiyonas1 1973'te yapildi ve 2001'den bu yana her zaman tek yillarda
diizenlenmistir. Diinya Kupast c¢er¢evesinde sampiyonlar sadece ylizme
etkinliklerinde degil, senkronize yiizme, dalis ve acgik denizde uzun siireli ylizme

etkinliklerinde de yapilmistir (Biro, 2015).

2.2 Yizme Stilleri

2.2.1 Serbest yiizme stili

Yiizme teknikleri i¢inde en yiiksek hiza sahip olan ve en yaygin yiizme teknigi
serbest yiizme stilidir. Serbest yiizme stili dogal, dongiisel bir ¢apraz harekete
sahiptir. Dik bir viicut pozisyonu gerektirir ve minimum direngle en hizli gerceklesen
stillerden biridir. Serbest stil ylizmede en énemli konulardan biri viicut postiiriidiir.
Akos Toth'a gore bu ideal postiir, aerodinamik viicut pozisyonunun ii¢ kosulu olan
uygun kafa pozisyonu, diiz sirt, kalga pozisyonu ve son olarak kiigiikk vuruslaridir

(Tiizen vd. 2005; Olmez vd. 2017; Bir6, 2015).

Serbest ylizme stilinde ayak vuruslar1 asagi doru itici bir faz ve yukar1 dogru pasif
kaldirma olan kii¢iikk dongiisel hareketlerden olusur. Bu dongiiyle viicut dengesi
saglanir ve yanal hareketlerle tamamlanir. Bacaklarin agiklik orani bireysel kosullara

(antropometrik 6zellikler) bagl olup yaklasik 50 ila 80 cm'dir (Biro, 2015).

Vuruslarda ki itis kalcanin suya batmasiyla baslar, bunu uyluk hareketleri ve
ardindan diz, bacak ve son olarak ayagin hareketleri takip eder. Asagi vurus
asamasinda diz biikiiliir, bacak vuruslar1 hafifce artarak ve daha sonra hizli bir kamg1
benzeri hareketle ayak hareketini yakalar. Son olarak, gergin ama yine de gevsek
olan ayagin hareketi hareket dongiisiinii kapatir. Yukart vurus hareketi de kalgadan
baglar. Bacak hareket boyunca diiz bir konumda kalir ve ayak gevsek bir
konumdadir. Bu fazin itici islevi yoktur. Acemi yliziicliler genellikle yukar1 dogru
itici bir gli¢ kullanmalar1 gerektigine inanirlar, bu nedenle dizleri yanls biikiiliir
(buna bisiklet adi verilir). Arkalarindaki suyu ayaklariin altindan siirerek akim
tiretirler. Asirt gii¢ gerektirir ekstra enerji alir ve daha hizli yorgunluk gelir. Bundan
dolay1 teknigin daha da bozulmasina yol acar. Yukar1 dogru bacak hareketi minimum

giic yatirimi ile yapilmalidir (Bir6, 2015).



Yiiziiciiler sadece bacaklarini ve ayaklarini kullandiklarinda, sadece kol kullanmaya
gore yaklagik dort kat daha fazla oksijen tiiketirler (Toth 2008). Uygun yiizme
ritminin gelistirilmesi i¢in kol ¢alismasi ve bacak arasinda koordine olusturmak
onemlidir. Bunun ilk temel bileseni, ayak ¢alismalarini her zaman kol ¢aligmasiyla
ayarlamaktir. Bacak ¢aligmasi sadece itici bir isleve sahip degildir, ayn1 zamanda

viicudu stabilize eder, viicudun yanal doniislerini telafi eder (Biro, 2015).

Serbest stilin en itici kismi iki ana agamaya sahip olan kol ¢alismasidir: su alt1 ve su
istii kol caligmasi. Sualt1 kol ¢alismasi ayn1 zamanda elin suya girmesi, ¢ekilmesi ve
itilmesi olan birden fazla fazdan olusur. Sualti kol ¢alismasi, elin suya girmesiyle
baslar. Once elin arkas1 suya, daha sonra dnkol, sonra dirsek ve son olarak iist kola
gelir. Suya ulasirken, dirsek hafifce biikiiliir, avug i¢i acik ve disa bakar, elin arkasi
bagparmak tarafi ile suya kayar. Suya geldikten sonra kol tamamen disari atilir,

boylece hizi azalir diger elin hareketini bekler (Bir6, 2015).

Uzun siireli ylizme i¢in uygun nefes alma teknigi sarttir. Kol vurusunun son
asamasinda, itmenin sonunda, yiiziicii ¢ikis kolunun yoniinde basini yana dogru
cevirmeye baslar. Uygun nefes teknigi viicudun doniisii ile uyumludur. Agiz hatti

suya ulasir ulagsmaz, yiiziicii agz1 ile bir yan hareket yapar ve bir nefes alir (Biro,
2015).

2.2.2 Kurbagalama yiizme stili

Kurbagalama yilizme stilinde sabit bir viicut poziyondan ile baglantili olarak siirekli
durustan s6z edemeyiz. Viicudun pozisyonu kelebek stiline benzer. Viicut pozisyonu,
bas asagt dogru konumdayken kollar arasinda tutulur ve ayak kapali bir

pozisyondadir (Young 2010).

Kurbagalama bacak caligmasi birka¢ asamaya ayrilabilir. Pasif bir bacak ¢cekme ve
aktif bir vurus hareketinden olusur. Pasif bacak ¢ekme bacagi yukar1 dogru c¢ekerek
baglar. Ayaklar gevser ve ayak parmaklar1 hiplin i¢inde isaretlenir ve asagi dogru
hareket eder. Sonra dizler birbirinden uzaklasmaya baslar, ancak aerodinamik
pozisyonda kalmak i¢in omuz ¢izgisinde kalirlar. Geri vurusun ilk kismi hala pasiftir,
ayaklar disa dogru doner, disa ve asag1 dogru hareket etmeye devam eder, kalga
stirekli biikiiliir. Bu derece, dalga stilinin (30-35 derece) veya diiz stilin (60-90
derece) uygulanmasina baghdir. Pasifin sonunda ayaklar aniden dinamik olarak

disar1 dogru doner (Biro, 2015).



Bu noktada, ayaklar sivri bir pozisyona, yani suyu yakalamak i¢in uygun bir
pozisyona girer. Burada itici faz baglar. Arka vurug itme asamasi, ayaklar asagi ve
disa dogru hareket ederek baslar, daha sonra bacaklar hafifce asag1 dogru dairesel bir
yoriingede artan bir hizla kapatilir. Bu, ayaklar tam olarak genisleyene kadar sivri
ayaklarin tabanlari birbirine dogru tamamen donenen kadar devam eder. Bacaklarin
aktif fazindan sonra yiiziiciiler, aerodinamik pozisyona getirmek i¢in bacaklarin
kaldirir. Bacak kaldirma govde hattinda sona erer ve bu hareketi kisa bir kayma izler

(Bir6, 2015).

Kurbagalama yilizme stilinde kol ¢ekisi esnasinda viicut pozisyonu daha dikey bir
hale gelirken ayak itisi esnasinda tekrar harekete baslangi¢ pozisyonuna donmeye
caligilir (Young 2010). Kollar ayn1 anda gogiisten su yiizeyinin altinda veya iistiinde
ileri dogru itilmesidir. Kollar, su yiizeyi lizerinde veya altinda baslangi¢ konumlarina
geri hareket ettirilmelidir. Baslangi¢ ve ilk vuruslar disinda kollarin kalga ¢izgisinin
arkasma tasinmasina izin verilmez. Kurbagalama stili kol ¢aligmasi, tipki bacak
calismasi gibi, aktif ve pasif asamalardan olusur. Kollar, avug ici asag1t ve disa
bakacak sekilde su tutma konumuna ulasana kadar asagi ve disa dogru hareket eder.
Sonra kurbagalama stilde kol dongiisiiniin itici faz1 gelir, bu i¢ce dogru bir ¢ekme
hareketidir. Kollar yar1 dairesel bir geri ¢ekme yapar ve sonra asagi ve ige dogru
hareket eder. Ellerin arkasi, onkollar ve dirsekler tekrar birlesir ve kolun st kismi1
viicuda yaklasir. Igeriye dogru gekildiginde son asamada kol ileri dogru hareket
etmeye baslar. Kolun ileri hareketi asamasinda, eller birbirine bakacak, kol i¢e dogru
donecek, el yukar1 ve ileri hareket edecektir. Yiiziici, iki kolun gdgiis ve ¢enenin

altinda dinamik olarak kollar tam genisleyene kadar ileriye dogru ulasir (Birg, 2015).

Etkili bir enerji tasarrufu yolunda ilerlemek i¢in kurbagalamadaki en 6nemli unsur
kol ve bacak caligmasi arasindaki uyumdur. Bunun nedeni, itme giiciiniin yaklasik %

70'inin bacak hareketinden gelmesidir (Bir6, 2015).

Kurbagalama yiizme stilinde nefes tekniklerine baktigimizda en kolay olan stillerden
biridir. Disa dogru ¢ekme faz1 sirasinda kafa yiikselir, yiiziicii havay iifler. Ice dogru
¢ekme fazinin sonunda kafa kaldirilir, agiz su hattinin iizerindedir, inhalasyon baslar.
Aerodinamik pozisyonu korumak icin inhalasyondan sonra, yliziicii basin1 kollar
arasinda geriye eger. Kurbagalama yiizme stili kurallarina uygun olarak, yiiziicii her

kol vurusunda nefes almalidir (Biro, 2015).



2.2.3 Sirtiistii yiizme stili

Sirtiistii ylizme stili, esit hizda gergeklesen ¢apraz bir dongii halidir. Buna ragmen, en
yavas yiizme stillerinden biridir. Bunun nedeni viicudun dik durus halinde olmasidir.
Viicudun uzunlamasina ekseni su yiizeyi ile bir a¢1 olusturur. Bu, bacak vurusunun
yukart vurus yapilirken su yiizeyini kiramamasindan kaynaklanmaktadir. Kafa
yiizerken, gozler ayak hizasinda tutulur, su hatt1 kulaklarin altindadir, viicut yaklasik
45 derece boylam ekseni boyunca siirekli doner ve kafa ylizme boyunca statik kalir

(Biro, 2015).

Sirtlistii bacak caligmasi serbest stilinkine benzer, ancak burada daha dik durus
nedeniyle daha genis bir harekettir, yani dizler daha fazla biikiiliir. Sirtiistii bacak
calismasinin iki onemli asamasi vardir: itici fazda yukart dogru vurus ve ardindan
asag1 dogru bir hareket. Ek olarak, torku telafi eden bazi ¢apraz hareket yonleri de
dahil edilir. Yukar1 bacak konturu kalganin kaldirilmasiyla baglar. Dizler hafifce
biikiilmiis, ayaklar sivri, hafif ice doniik. Uyluklar yukar: dogru hareket ederken, alt
bacak ve ayak bacagin yukar1 dogru hareketini hafif bir gecikmeyle takip eder.
Sirtiistii pozisyonda bacak calismasi, serbest stilde oldugundan daha yiiksek bir viicut
pozisyonu saglamak i¢in daha biliylik bir Oneme sahip oldugundan, sirtiistii
yiiziiciiler, serbest stil yiiziiciilerin aksine, tiim kurslarda alti tempoda bacak vurusu
uygular. Bu, bir kol déngiisii i¢in {i¢ yukar1 bacak hareketi ve ii¢ asagi1 bacak hareketi
yapildig1 anlamina gelir (Biro, 2015).

Sirtiistii kol dongiisiiniin de iki 6nemli asamas1 vardir: su alt1 ve su iistii fazlar. Sualti
kol vurusu, kolun suya girmesiyle baslar. Avug i¢i disa doniik olarak kol omuz
cizgisinde gerilir ve kiiclik parmaktan suya girer. Suya giris sirasi: iist kol, 6nkol,
eller. Buradan, kol hareketinin itici fazinin, su yakalamanin baslangici olan asagi
dogru bir ¢gekme hareketi baglar. Suya girdikten sonra kol stirekli olarak geriye dogru
biikiiliir ve asag1 ve geri hareket eder, daha sonra sudan hareketin yoni degisir ve kol
yukar1 ve igeri dogru hareket eder. Yukar1 cekme hareketini gerceklestirirken, el 6n
kolun uzantisi olarak yarim daire yoriingesinde hareket eder. En yiiksek noktada el
doner ve avug ici asag1 ve arkaya bakar. Dirsek yavas yavas gerilir. Bu asagi dogru
itme hareketi kalgalara kadar devam eder. Itici sualt1 asamas1 tamamlandiktan sonra,
avug i¢i uyluga dogru doner ve yiikselmeye baglar. Bu su iistii kol vurusunun

baslangicidir (Biro, 2015).



Su istii kol calismasi, ¢ikisla baslar, daha sonra kolu ileriye gotiiriir. Cikista omuzlar,
su direnci olmadan kolun 6ne dogru yerlestirilebilecegi sekilde kaldirilir. Bu, 45
derecenin her iki yoniinde olan viicudun doniisleri ile de yardimci olur. Kol kaldirma
ice bakan avug i¢i ile baglar ve avug i¢i kiiciik parmak tarafindan suya girmek i¢in
disar1 ¢ikar. Kolu 6ne dogru uzatirken, gerilmis kolun hizi sabittir, kol omuz
diizleminde hareket eder. Kol, yiiziicliniin esit bir sekilde ilerleyebilmesi ig¢in
miikemmel bir uyum i¢inde ¢alismalidir. Kol dongiisiinde, ¢ikis1 gergeklestiren bir
kol suya girerken, diger kol asag1 dogru ¢ekme asamasini bitirmek iizeredir. Kolun
suya giren asagl dogru ¢ekme asamasi, kolun itme asamasinin ¢ikisa yaklagsmasiyla
zamanlanmigtir. Bu sekilde, iist pozisyondaki kol su yakalama asamasina girer. Kol
ve bacak calismasinin uyumu, bir tam kol dongiisii sirasinda yiiriitiilen alt1 bacak

vurusundan meydana gelir (Bir6, 2015).

Tiim ylizme stilleri arasinda en kolay nefes teknigi sirtiistii stil olarak goriilmektedir.
Ciinki yiiz su yiizeyinde kalir ve solunum organlari hava ile temas halindedir. Nefes
alip verme fazi programli bir hale getirilmelidir. Nefes alirken kollarda biri su {istii
fazinda ve suyu yakalama anina kadar olurken, nefes verme ise kolun su alt1 ve itme

faz1 sirasinda gerceklesmelidir (Birg, 2015).

2.2.4 Kelebek yiizme stili

Kurbagalama yiizme stili gibi, kelebek yiizme stilinde de daimi durustan soz
edemeyiz. Viicut pozisyonu dalgalanma seklindedir. Direnci azaltmak i¢in, kelebek
strokunun en itici fazinda gévde aerodinamik, yani tercihen yatay olmalidir. Kollar

ve ayaklar ayni diizlemde kalmalidir (Oz, 2001).

Kelebek yiizme stilinde ayak vuruslar1 bir¢ok agidan serbest stilinkine benzer, ancak
burada her iki ayak da kirbag benzeri darbe ile ayn1 anda gergeklestirir. Bacaklarin,
ayaklarin yukar1 ve asagi hareketi ayni anda dikey bir diizlemde gergeklesir. Bacak
vurusunun iki fazi vardir, bunlardan biri asag1 dogru vurus, digeri yukar1 dogru bacak
kaldirmadir. Asagi vurus asamasinda, bacagin hareketi, serbest stildeki gibi
kalgalarin indirilmesiyle baglar, bunu uyluk, diz ve alt bacagin hareketi takip eder.
Ayaklar hafifce ice dogru cevrilir. Bacak, ayak hareketlerini hafif bir gecikmeyle
takip eder. Sonunda ayaklar sallanir ve kirbag benzeri vurusla kapatir. Bu vurus fazi

iticidir. Yukar1 gerceklesen faz siki kalgalar ve diizlesmis uzuvlarla gerceklestirilir



(dizler bu asamada biikiilmemelidir). Bacaklar kalga ¢izgisine kadar yiikselir (Biro,
2015).

Kelebek yiizme stilinde kollar, suyun iizerinde bir araya getirilmesi, su altinda geri
alinmasi ile, serbest stilinkine ¢ok benzer. Kol dongiisii iki faza ayrilabilir, bunlardan
biri su ustii faz, digeri su alt1 fazdir. Kelebek kol stroku, kol suya girdiginde baslar.
Kollar omuzlarin iginde veya genisliginde hafifge biikiiliir, avug i¢i disa dogru bakar.
Bu, suyu yakalama pozisyonuna kadar takip eder. Yakalamay1 yaparken, dirsekler
hafifce biikiliir, eller suya direnir ve daha sonra i¢e dogru ¢ekmenin itici fazini
baslatir. Kollar yar1 daire yoriingesinde asagi ve ice dogru ¢ekilir. Dirsekler yavas
yavag biikiiliir, eller toraks altinda birbirine yaklasir, avug i¢i fazin sonunda geriye
bakar. Bu noktadan itibaren yliiziicli, kollar uzadig siirece yukari ve geriye dogru iter.
Sualt1 kol vurusu sirasinda ellerin hiz1 farkli asamalarda ve toplamda siirekli olarak
hizlanir. Kolun sualt1 fazi, ¢ikis ve kollarin baslangi¢c pozisyonlarina yonlendirmesi
takip eder. Kollar diiz, avug¢ icleri uyluklara bakacak sekilde. Omuzlarin ve
dirseklerin kaldirilmasi, kollar sudan ¢ikip hafifge biikiilmiis dirseklerle ileri dogru
atildiktan sonra harekete baslar. Kol yonlendirme hareketinin son asamasini kalayla

ellerin arkasi disar1 dogru donerek suya girmeye hazirlanir (Bir6, 2015).

Kelebek yiizme stilinde nefes teknigi, kollarin son asamasinin (itme) sonuna ve
cikisin ilk asamasia baglidir. Ekshalasyon, kollarin suya girmesinden itme fazinin

ilk kismina kadar gergeklesir (Bird, 2015).
2.3 Core

Core kelimesi Ingilizceden gelen ve merkez, cekirdek anlami tagiyan bir sdzciiktiir.
Insan viicudunun kiitle merkezinin orta noktas: olarak adlandirilmaktadir (Mc Gill

2010).

Core adi1 verilen bolgenin bir¢ok tanimi mevcuttur. Bazilar1 onu kalca ve omuzlar
arasinda kalan tiim kaslar dahil olmak iizere gdvdenin tamami olarak tanimlar.
Bazilar1 ise pelvisin iistiinde ve sternumun altinda kalan ¢ekirdek kas sistemi olarak
kabul ettigi lumbopelvik bolge olarak tanimlamistir (Borghuis vd. 2004; McGill vd.
2003).

Cekirdek kavram, alt ve list ekstremitede kuvvet gegislerinde etkili bir rol oynayan,
omurgayl destekleyen ve Orten ve viicudu olusturan tam kas gruplari olarak

tanimlanabilir (Boyaci vd. 2018).
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Bagka bir tanimda ise omurga, pelvik ve karimn kaslar1 gibi gévde kaslarina ¢ekirdek
kavrami denir. Bu ¢ekirdek kaslar insan viicudunun tiim giiciinii ve hareketliligini
uretir. Cekirdek kas giicii, ¢esitli sporlar (6rn. Atletizm, tirmanma, futbol) ve giinliik
aktiviteler (6rn. Oturma, ayakta durma, dik pozisyonda yiiriime) i¢in énemli bir 6n
kosuldur. Hareket nerede baslarsa baslasin, zincirin bitisik halkalarina dogru yukari
ve asagl dogru dalgalanir. Bu sebeple, zayif veya esnek olmayan ¢ekirdek kaslari,
kollarinizin ve bacaklarin ritmini bozabilir, paralel ¢alismasini engelleyebilir. Ve
bundan dolay1 giigsiizliik ve uyumsuzluk ortaya ¢ikar. Cekirdek bolgeyi diizgiin bir
sekilde giiclendirmek performansi ve giicii koriikler. Giiglii bir ¢ekirdek denge
parametresi iizerinde de etkilidir. Boylece, spor veya diger aktiviteler sirasinda
diisme ve yaralanmalar1 6nlemeye yardime1 olur ve sportif performansa katki saglar

(Mishra ve Rathore, 2019).

2.3.1 Core anatomisi

Anatomik olarak, cekirdek bolge, onde karin, arkada paraspinaller ve glutes, cati
olarak diyafram ve altta pelvik taban ve kalga kusak kaslar1 olarak tanimlanabilir

(Mishra ve Rathore, 2019).

Cekirdek bolge kaslarmma baktigimizda; bunlar transverse abdominis, rektus
abdominis, eksternal oblik, internal oblik, erector spinae ve kuadratus lumborum
kaslarint igerir (Sekil 1.1) (Lehman, 2006). Ayrica gluteus medius ve gluteus
minimus kaslarinin ¢ekirdek stabilitesinde (kalga genislemesine ve dis rotasyona
yardim etmede) pelvisin diizglin bir sekilde konumlandirilmasima ve stabilize

edilmesine yardime1 olan 6nemli bir rol oynadigini1 bulmuslardir (Wilson, 2005).

Bu kaslarin stabiliteye katkisi fleksiyon, lateral fleksiyon, rotasyon hareketleri ve
omurgada ekstansiyon, fleksiyon ve rotasyona neden olan dis kuvvetleri kontrol etme

yetenekleri ile iligkilidir (Bergmark, 1989; Hodges, 1999).

Core calismalar1 bir kas korsesi seklinde olup bedenin iist tarafindan alt bdliimiine
dogru giic akim1 saglar. Core kaslarinin giiclendirilmesiyle gii¢ transferi, yiirlime,
cesitli aktiviteler ve egzersizlerde basari saglanmis olur (Brungart vd. 2006). Ayni
zamanda core kaslarmin timii hareket boyunca bedenin denge halinde kalmasini

saglar ve ¢aligmaya devam eder (Hessari vd. 2011).
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2.3.2 Core egzersizleri

Core egzersiz kavrami son zamanlarda ortak bir gii¢ gelisimi i¢in kullanilan bir
yontem haline gelmistir. Core egzersiz programindaki hareketler statik veya dinamik

egzersizler yer alir (Boyaci vd. 2018).

Core egzersizler, karin, bel ve kalca hareketlerini kontrol eden ve stabilize eden
kaslar1 gelistiren egzersizleri icerir. Iyi bir core bdlge sporcularin daha fazla yiik
almasin1 ve teknik hareketlerini daha az enerji ile daha verimli yapmalarin1 saglar
(Beachle ve Earle, 2008). Core kaslar i¢in artan direng ve dayaniklilik antrenmanlari,

kol ve bacak hareketlerinin spor performansina daha basarili sekilde ger¢ceklesmesini

saglar (Sekendiz vd. 2010).

Core egzersiz ile statik ve dinamik ortamlarda 6zellikle lumbopelvik stabilite artar ve
bir¢ok biiyiik ve kii¢iik kas grubunun gii¢lii yonleri artar, viicut kontrolii ve dengesi
artar ve yaralanma riski azalir (Beachle ve Earle, 2008). Temel antrenmanlar saglikli
bireylerde kondisyon amaciyla ve sporcularda performansi artirmak ve core bolgesi
kaslarinin giiglendirilmesi ile yaralanmalari azaltmak ve sahaya doniis i¢in kullanilir

(Shinkle vd. 2012; Smith vd. 2008; Boyac1 vd. 2018).

Core giiclendirme rehabilitasyon sektoriinde onemli bir trend haline gelmistir.
Rehabilitasyon programlari, giiclendirme, motor kontrol egitimi ve bireylerin viicut
yapilarina travma sonrasi normal viicut hareketlerini kazanmalarina yardimci olan
diger basamaklar1 birlestiren siiregleri icerir. Arastirmalar, bir dizi ydntemin
noromiiskiiler kontrolii ve eklem stabilitesini arttirabildigini gostermistir (Behm ve

Anderson, 2002; Cosio-Lima vd. 2003).

Bunlar; kasilma egzersizleri, denge egitimi, pertiirbasyon (propriyoseptif) egitimi,
plyometrik (atlama) egzersizleri (konsantrik aktivitesinden Once eklemlerin ve
kaslarin eksantrik olarak yiiklenmesini vurgulayan plyometrik egitim) ve spora 6zel
beceri egitimi (Lehman, 2006). Bircok antrenman programi ekipman kullanarak
propriyosepsiyonu zorlayan egzersizler kullanir; denge tahtalar1 ve Isveg toplari gibi
(Cosio-Lima vd. 2003). Core egzersizi ve instabil zemin antrenmanlar1 core bolgesi
kaslarin1 gelistirmek i¢in uygun yontemlerden biridir (Norwood vd. 2007). Kaslar
omurgada uygun sertligi ve benzer hareketlerdeki dengesizligi karsilayacak sekilde
gelistirerek, core kas sistemi, omurganin veya lst ekstremitelerin instabilitesini

onlemek icin viicudun genel dinamik stabilitesini etkilemek ilizere buna gore
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aktiflesecek sekilde programlanabilir. Bircok uygulama, gii¢lendirmeyi, core
egzersizlerini kullanarak core kas sisteminin gelisimine dahil etmeye c¢alisir

(Lehman, 2006).

Core ve dengenin hemen hemen tiim spor branslarinda ve fiziksel aktivitelerde iyi
performans i¢in dnemli oldugunu bildirmistir. Bunun nedeni, sporcularin etkili bir
core stabilitesi saglamak i¢in kalga ve govde kaslarinda iyi bir giice sahip olmalarin
gerektiren birgok spor hareketinin ii¢ boyutlu dogasindan kaynaklanmaktadir. Roetert
(2001) baz1 spor branglarinin iyi denge, kuvvet liretimi, viicut simetrisi gerektirdigini,

ancak bunlarin hepsinin iyi bir core giicii gerektirdigini 6ne stirmiistiir.

Gauvin (2008), core giicii ve dayaniklilik antrenmani yapan yiiziiciilerde, son
zamanlarda meydana gelen bu yaralanma oranlarinin azalmasinda énemli bir faktor
olabilecegini diisiindiirmektedir. Son zamanlarda bir¢ok biiyiik uluslararasi ylizme
sampiyonasinda gozlemlenen yiizme yariglarinda zamanlamada ki siirekli gelismeyi

anlamak i¢in bir gdsterge olmaya baglamistir (Beer, 2010).

Kibler (1998) once core stabilitesini, sonra omuz stabilizasyonunu hedefleyerek
omuz yaralanmalarinin azaldigin1 éne siirmiistiir. Ornegin, yiizme stroku sirasinda
kolun abdiiksiyonunu azaltacak egzersizler ile omuzun rotator manset kaslari
tizerinde daha az strese maruz birakip eklem i¢in potansiyel yaralanma riskini
azaltmiglardir. Ayrica, bel kaslari igin core stabilite egzersizlerini kullanarak
stabilizasyonu ve giicii arttirma noktasinda 6énemli oldugunu gostermistir. Yiiziici
tarafindan uygun core stabilitesi ve giicii elde edildiginde, kuvvetler azalacak ve

boylece yaralanma olasiligin1 azaltacaktir (Santana, 2003).

Bu nedenle, iyi bir core giicii ve stabilitesi yaralanmadan ylizmenin 6nemli bir
parcas1 olabilir ve sonrasinda etkili bir teknik ve daha iyi bir ylizme performansi

saglar.

2.3.3 Core egzersizleri ve performans

Hiz1 arttirmak ve teknigi gelistirmek isteyen yiiziiciiler i¢in giliglii bir core giicii
sarttir. Core egzersizleri, su yoluyla gii¢ saglamak i¢in biiyilkk kas gruplarini
desteklemek icin ¢ok Onemlidir. Viicudun miikemmel teknigi desteklemesi igin,
cekirdegin kollardan ve bacaklardan gelen itici giici ayni anda siirdiirebilmesi

gerekir. Kara sporlarindan farkli olarak yiiziiciler zemini kullanmadan gii¢
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tiretmelidir. Karada, sporcular zemini alt ekstremitelerdeki kaslardan ve Kkinetik
enerji zincirinden yaratilan giicii iretmeye yardimei1 olmak i¢in kullanabilirler, bu da
daha sonra hangi eylemde bulunduklarina serbest birakilir. Bu farkin bir sonucu
olarak, yiiziiciilerin gii¢lii torsolar1 olmasi zorunludur. Bu nedenle, yiiziiciiler egitim
rejimlerinde, kas dengesini ve viicut boyunca esit kuvvet dagilimini korumak icin

karin kaslarini ¢aligtiran egzersizler igermelidir (Willardson, 2007).

Havuzun i¢inde ve disinda giiclii bir core bolgesine sahip olmanin bir¢ok avantaji
vardir. Core bolge kaslari, omurga ve pelvisin stabilize edilmesinden sorumludur ve
bu da alt ekstremitelerin sabitlenmesine ve giiglendirilmesine yardimci olur. Ornegin,
cekirdek kaslarin giliclendirilmesi, gelismis stabilite yiiziiclilerin su yoluyla
ilerlemelerine yardimci olmak i¢in daha biiyilik kaslardan daha iyi sekilde
yararlanmasina olanak tanidigi i¢in suda hiz ve verimliligi arttirir. Genellikle
yiiziiciiler, vuruslarinin giiciine odaklanarak zamani iyi kullanmak ve tamamen akici
pozisyonda su i¢inde gegirdikleri zamani unutmak isterler. Core bolge giiciinii
gelistirerek, sporculariniz viicutlarini pozisyon boyunca daha diiz tutacak, daha az

stirtlinme ile hizi artirabilecektir (Bjork, 2018).

Eklemlerde meydana gelen tiim hareketler, suda miimkiin oldugunca verimli ve hizl
ilerleyebilmek i¢in néromiiskiiler koordinasyon ve kas kasilmasi gerektirir. Core
bolge stabilitesinde eksiklik varsa, kaslar giicii ellerden bacaklara aktaramaz (Weston
vd. 2015; Crowley, Harrison ve Lyons, 2017). Daha giiglii bir core bolgesi, oblikler
ve kalga fleksorleri iist ve alt ekstremitelerin hareketini kontrol etmeye yardimci
oldugu i¢in herhangi bir vurusta sporcunun teknigini biiyiik dl¢lide gelistirecektir

(Bjork, 2018).
2.4 Denge

Denge son zamanlarda bir¢cok spor bransinda onemli bir parametre olarak kabul
edilmistir. Denge eksikliginin, giic ve kuvvet iretimindeki azalmalar, artan
yorgunluk ve yaralanmaya sebebiyet verdiginden dolay1 performans noktasinda
gelismeyi olumsuz etkiledigi goriilmiistiir. Sporda temel parametreler arasinda
onemli bir yer tutan dengenin (Kejonen 2002), sportif performans i¢in gereken viicut
kompozisyonunu koruyabilmede 6nemli bir yere sahip oldugu bilinmektedir. Denge
fonksiyonu, kas giicii ve eklemleri korumak i¢in viicut agirlik merkezinin kontrol

altinda tutulmasidir (Taskin vd. 2015).
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Denge siireci karmagiktir. Core ve eklemlerin spesifik koordinasyonunu gerektirir.
Basgka tanimlara baktifimizda ise denge, viicut lizerinde g¢alisan tiim kuvvetlerin,
kiitle merkezi istikrar sinirlar1 i¢cinde, destek tabaninin kenar bosluklari i¢inde oldugu
bir sekilde dengelendigi durumdur (Sharma ve Multani, 2017). Denge, destek
merkezi igindeki agirlik merkezini koruma yetenegi olarak tanimlanmaktadir
(Yaggie ve McGregor, 2002). Sporda, agirlik merkezi siirekli degismektedir. Denge;
vestibiiler, gorme, isitme, motor ve yiikksek kortikal seviyeleri iceren viicut
sistemlerinin koordinasyonu ve entegrasyonu ile ger¢eklesmektedir (Saxon, vd.
2014). Dengeyi korumak icin beyin gorsel, vestibiiler ve somatosensoriyel dahil

cesitli sistemlerden geri bildirim alir (Hryosomallis, 2011).

Bu ii¢ geri bildirim sisteminden somatosensoriyel sistemin en 6nemli rolii oynadigina
inanilmaktadir (Eisen vd. 2010). Somatosensoriyel sistem, baglardaki ve eklem
kapsiillerindeki, deri ve kas dokusundaki sinirlerden geri bildirim saglar.
Propriosepsiyon denilen kavram bu sistemin bir pargasi olup eklem pozisyonu ve
hareketi ile ilgili 6zel geri bildirimleri tetikler (Hyrosomallis, 2011). Bu geri bildirim
sistemleri, belirli bir kompleks noromiiskiiler hareketi tamamlamas1 gerektiginde

yumusak hareketlere izin vermek i¢in siirekli girdi alir.

2.4.1 Denge cesitleri

Motorik 6zelliklerin list diizeyde performansa yansitilamamasinda denge kaybinin
onemli bir kaynak oldugu diisiiniilmektedir. Son yillarda ¢esitli yas gruplarinda ve
denge problemi yasanan vestibiiler sistem hastaliklarinda, kas iskelet sistemi
hastaliklarinda ve sakatliklarinda, sportif aktivitelerde hem yasam kalitesini
yiikseltmek, hem olusabilecek sakatliklart 6nlemek hem de performansi arttirmak
amaciyla propriyosepsiyonun ve dengenin gelistirilmesi, bu gelisim i¢in yapilmasi
gereken egzersizler bir¢ok arastirmaya konu olmustur (Okudur ve Sanioglu, 2012).
Antrenmanlarda ve yarigmalar esnasinda yiiksek kalitede hareketler ve basari
performansi i¢in, dengenin kontrolii, hem statik hem de dinamik olan tiim duruslarda
ve durumlarda énemlidir (Hinman vd. 2002; Sucan, 2005 ). Denge statik ve dinamik

olmak iizere ikiye ayrilmaktadir.
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2.4.1.1 Statik denge

Viicudun dengesini belli bir pozisyonda koruma ya da hareketin az oldugu

durumlarda agirlik merkezini koruma olarak ifade edilir (Hyrosomallis, 2011).

2.4.1.2 Dinamik denge

Hareket durumunda viicudun biitiinii veya belirli bir boliimiiniin dengesini saglama
yetenegine denir (Kusakoglu,2012). Baska bir tanimda ise bazi hareketlerde veya
stabil olmayan zeminlerde yani instabil zeminlerde dengenin korunmasi veya

saglanmasi olarak tanimlanabilir (Hyrosomallis, 2011).
2.4.2 Denge ve core iliskisi

Hareketler esnasinda ortaya ¢ikan ve kullanilan gii¢c core bdlge optimize edildiginde
tiretilebilir (Oliver, 2009). Arastirmacilar, denge parametresinin gelistirilmesi ile
stabilizasyona dahil olan kas miktarini azaltabilecegini ve daha fazla kasin belirli bir
harekette gii¢ itiretimine katkida bulunabilecegini belirtmislerdir (Kean vd. 2006).
Baska caligmalarda ise, instabil platformlarda gerceklestirilen core bdlge
antrenmanlarinin, denge calismasi yapmayan gruba gore erector spina kas EMG
aktivitesini ve statik denge yetenegini arttirdigini bulmuslardir. Denge ve instabil
ortamlarda gerceklestirilen antrenmanlarla, core bdlgenin 6nemli oranda gelistigini
ve statik denge yetenegiyle dogrudan orantili oldugunu vurgulamislardir (Cosio-

Lima vd. 2003),

Core egzersizi ve instabil zemin antrenmanlari core bolgesi kaslarini gelistirmek i¢in
uygun yontemlerden biridir (Norwood vd. 2007). Kaslari omurgada uygun sertligi ve
benzer hareketlerdeki dengesizligi karsilayacak sekilde gelistirerek, core kas sistemi,
omurganin veya ust ekstremitelerin instabilitesini onlemek i¢in viicudun genel
dinamik stabilitesini etkilemek {izere buna gore aktiflesecek sekilde
programlanabilir. Bircok uygulama, gii¢clendirmeyi, core egzersizlerini kullanarak

core kas sisteminin gelisimine dahil etmeye ¢alisir (Lehman, 2006).

2.4.3 Denge ve performans

Denge calismalarinin performans iizerinde etkileri vardir ve performans gelisimi igin
onemli bir basamak oldugu bilinir. Insanin denge saglamadaki yetenegi, diger motor
sistemlerin gelismesinde belirleyici bir faktor olarak tanimlanabilir (Erkmen ve ark,

2007). Sporcunun sahip oldugu fiziksel Ozelliklerini miisabaka esnasinda
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stirdiirebilmesi igin tiim viicudunu bir biitiin olarak koordineli sekilde hareket
ettirebilmesi denge becerisiyle dogru orantili olarak gerceklesir. Fizyolojik olarak
aktiviteler sonrasinda yorgunluk ortaya ¢ikmaya baslar ve bunu takiben postural
kontrolde kayiplar olusur. Antrenman esnasinda ve sonrasinda olusan yorgunluk
istenilen performans diizeyini engelleyerek denge kayiplarina bagli olarak sakatlik

riski olusturur (Erdogan ve ark, 2017).

Stabilitenin saglanmasi sportif performans {izerinde 6nemli bir etkiye sahipken, olas1
yaralanmalar noktasinda da kritik bir 6neme sahiptir. Bu baglamda antrenman
programlarinin igeriginde ekstremite stabilitesini gelistirmeye yonelik egzersizler

tercih edilmelidir. (Sato ve Mokha, 2009).

Dinamik postiir kontrolii ve denge parametreleri incelediginde performans
asamasinda kritik bir dneme sahip oldugunu gérmekteyiz (Galeano vd. 2014). Bu
baglamda antrenman programlarinda denge, core ve fonksiyonel hareket ¢alismalar
iceren programlara yer vermek onem arz etmektedir (Baltact vd. 2013; Sato ve
Mokha, 2009; Eisen vd. 2010). Uygulanacak denge egzersizleri tek ayak iizerinde
durus, dinamik ve statik dengelerini bozmaya yonelik uygulanan pertiirbasyon
caligsmalari, postiiral kas gruplarini zorlayan calismalar ve proprioseptif duyuyu
gelistirici egzersizleri icermelidir (Chodzko-Zaiko, vd. 2009; Choi ve Kim, 2015;
Hyrosomallis, 2011). Fonksiyonel hareket, kinetik zincir boyunca hareketlilik ve
stabilite arasinda bir denge iiretme ve siirdiirme kabiliyetidir ve temel desenleri
dogruluk ve verimlilikle gerceklestirir (Okada vd. 2011). Verilen hareket paternlerini
olabildigince uygun sekilde uygulayip dogru postiirii yakalamak kaliteli bir denge

performansini gerektirmektedir (Galeano vd. 2014).
2.5 Fonksiyonel Hareket Analizi (FHA)

Fonksiyonel hareket analizi, son birka¢ yildir en biiyiik on fitness trendinden biri
olmustur (Thompson., 2019). Yiizme bransinda performansi destekleyen fiziksel ve
antropometrik  faktorleri anlamak, performans: gelistirme ve antrenman
programlarint etkin bir sekilde gergeklestirme agisindan Onemlidir. Son yillarda,
fonksiyonel hareketi 6lgmenin yani sira yaralanma riskini ve spor performansini
tahmin etmenin bir yolu olarak antrenmanlar asamasinda fonksiyonel hareket analizi

kullaniminda bir artis olmustur (Bond vd. 2015).

17



Hareket, coklu eklemlerin ve viicut segmentlerinin degisen konumlarini igerir.
Bununla birlikte, beyin bireysel hareketlerle degil, kaliplarla calistig1 icin, hareket
kaliplar1 siklikla incelenir (Cook vd. 2010). Klinik olarak, bu hareket paternleri FMS
test bataryasi kullanilarak hizli ve basit bir sekilde degerlendirilebilir. Sporda hareket
kaliplariin 6nemi, sportif performansi artirabilecegi i¢in onemli hale gelmistir
(Ransdell ve Murray, 2016), hareket kaliplarindaki zayiflik kisiyi yaralanmaya yatkin
hale getirebilir. Tedavi edici bu hareket paternleriyle erken miidahale ile olasi
yaralanmalarin Oniine gegilip sportif performansta artis saglanabilir (Clark vd.,

2018).

FMS test bataryasi, test edilen kiside genel fonksiyonel hareket modellerini
degerlendirmek, zayifliklarin, dengesizliklerin, asimetrilerin ve smirlamalarin fark
edilebilir hale geldigi 7 temel egzersiz ile gergeklesir. Hareketlerin gergeklestirilmesi
basit, pratik ve maliyet agisindan uygundur (Cook vd. 2010; Letafatkar vd. 2014).
FMS ayn1 zamanda antrenman programi tasarlama ve olasi yaralanmay1 6nlemek ve
biyomekanigi diizeltmek icin diizeltici egzersizler programina eklenen test bataryasi

haline gelmistir (Loudon vd. 2014).
2.6 Fonksiyonel hareket analizi test bataryas1 (FHA)

FMS veya fonksiyonel hareket analizi, Gray Cook tarafindan tasarlanan, ii¢ kiginin
test ettigi ve kisinin hareketinin islevsel olup olmadigini belirlemek, yaralanmayi
tahmin etmek i¢in objektif olarak tasarlanmis bir aractir. Giig, esneklik ve denge gibi

cesitli motor becerileri 6lgcmek i¢in birlestirilen yedi farkli hareketten olusur (Cook
vd. 2010).

1.Deep Squat (Derin Comelme),

2.Hurdle Step (Yiiksek Adimlama),

3. Inline Lunge (Tek Cizgi Uzerinde Lunge),

4.Shoulder Mobility (Omuz Mobilitesi),

5.Active Straight-Leg Raise (Aktif Diiz Bacak Kaldirma),
6.Trunk Stability Push-Up (Govde Stabilitesi Sinavi),

7.Rotary Stability (Rotasyon Stabilitesi).
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Bu hareketler, asagidaki genel FMS puanlama kriterlerine gore 0 ila 3 arasinda bir
Ol¢ekte puanlanir ve totalde 0-21 arasinda puan alabilir. Hareketi tam anlamiyla
gerceklestirdiginde 3 puan, hareketi bir hata ile gergeklestirdiginde 2, hareketi
belirtilen yonergeye gerceklestiremediginde 1, yardimci testlerde agr1 yasandiginda 0
puan alir (Chimera vd. 2015; Cook vd. 2010).

2.6.1 Deep squat (Derin ¢omelme)

FMS'deki ilk hareket derin ¢omelme ve kalga, diz ve ayak bileklerinin hareketliligini
test etmek i¢in tasarlanmistir (Cook, 2001). Omuzlarin ve torasik omurganin
hareketliligini test etmek i¢in derin ¢oémelmeye bir sopa yardimi ile gergeklestirir.
Katilimer omuz genisliginden biraz daha genis durur ve sopay1 kavrar, bdylece kollar
kafada 90 derecelik bir a¢1 olusturur. Katilimcinin hareketi miimkiin olan en iyi

sekilde tamamlamak i¢in en fazla ii¢ deneme hakki vardir (Hall, 2014).
2.6.2 Hurdle step (Yiiksek adimlama)

FMS'deki ikinci hareket engel basamagidir (Cook, 2001). Bu hareket, kalga, diz ve
ayak bileklerinin hareketliligini ve stabilitesini degerlendirmek icin tasarlanmistir.
Katilimcinin tibial tiiberozitesinin yiiksekligi engelin yiiksekligini belirler. Katilime1
(omuzlar boyunca bir sopa tutarken) bir bacagiyla engelin iizerinden gegmeli, engelin
diger tarafindaki yere dokunmali ve ardindan bacagini engelin ilizerinden geri
almalidir. Bu test iki tarafli olarak yapilir. Katilimecinin hareketi miimkiin olan en iyi

sekilde tamamlamak i¢in en fazla iic deneme hakki vardir (Hall, 2014).
2.6.3 Inline lunge (Tek ¢izgi iizerinde lunge)

FMSmin {iglincii hareketi tek c¢izgi iizerinde lungedir (Cook, 2001). Bu hareket
deseni dengeyi dar konumda korur, pelvis ve core bolge yiikii esit olarak paylasan
asimetrik bir kalca pozisyonunda dinamik kontrolii saglar. Bu hareket kuadriseps
esnekligini, kalca hareketliligini, stabilitesini, bilateral ayak bilegi ve diz stabilitesini
degerlendirmek icin tasarlanmistir. Tibial tiiberozitenin yiiksekligi, iki ayak
arasindaki mesafe olarak kullanilir. Kisi sirtinin arkasinda sopa tutarken, akciger
boyunca {i¢ temas noktasini (kafatasi tabani, torasik omurga ve sakrum) korumalidir.
Arka diz, tahtaya 6n ayagin topuguna dokunmali ve ayaklar hamle sirasinda sagital
diizlemde tutulmalidir. Bu test iki tarafli olarak yapilir. Katilimcinin hareketi
miimkiin olan en 1yi sekilde tamamlamak i¢in en fazla iic deneme hakki vardir (Hall,

2014).
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2.6.4 Shoulder mobility (Omuz mobilitesi)

FMS' nin dordiincii hareketi omuz mobilitesi testidir (Cook, 2001). Bu hareket omuz
hareket araligin1 degerlendirmek icin tasarlanmistir. I¢ rotasyon bir kolda addiiksiyon
ile birlestirilirken, dis rotasyon diger kolda abdiiksiyon ile birlestirilir. Sopa
tizerindeki metre yardimiyla, bireyin el uzunlugu o6lgtiliir. Katilimct daha sonra elini
yumruk yapar ve yukarida agiklanan hareketleri kullanarak bir el “iist” e, diger el
“arkaya” dogru yumruk yapilan iki eli birbirine yaklagtirmaya calisir ve daha sonra
iki el arasindaki mesafeyi sopa yardimai ile 6lger. Katilimcinin hareketi miimkiin olan

en iyi sekilde tamamlamak i¢in en fazla {ic deneme hakki vardir (Hall, 2014).
2.6.5 Active straight-leg raise (Aktif diiz bacak kaldirma)

FMS'deki besinci hareket aktif diiz bacak kaldirmadir (Cook, 2001). Bu hareket, alt
ekstremitede (hamstring ve calf) esnekligi degerlendirmek i¢in tasarlanmistir.
Katilimer yere sirtiistii uzanir. Test edilmeyen bacak, ayak dorsifleksiyondayken
zeminle temas halinde kalmalidir. Katilimci bir bacagini olabildigince diiz bir sekilde
kaldirir. Sopa skoru belirlemek icin ayak bileginin medial malleolusuna uygun bir
sekilde yerlestirir. Bu test iki tarafli olarak yapilir. Katilimcinin hareketi miimkiin

olan en iyi sekilde tamamlamak i¢in en fazla {ic deneme hakki vardir (Hall, 2014).
2.6.6 Trunk stability push-up (Govde stabilitesi sinavi)

FMS'deki altinc1 hareket, govde stabilitesi sinavidir (Cook, 2001). Bu hareket, bir iist
ekstremite hareketi tamamlanirken gdvde stabilitesini degerlendirmek igin
tasarlanmistir. Katilimci1 yiizleri asagiya bakacak sekilde uzanir ve elleri omuz
genisliginde araliklidir. Erkekler basparmaklari basin st kismina, kadmlar
basparmaklar1 ¢eneye gore yerlestirir. Birey viicudunu bir birim olarak kaldirir ve bir
sinav tamamlar. Kisi sinavi tamamlayamazsa el pozisyonu degistirilir. Katilimcinin

hareketi miimkiin olan en iyi sekilde tamamlamak i¢in en fazla ii¢ deneme hakki

vardir (Hall, 2014).
2.6.7 Rotary stability (Rotasyon stabilitesi)

FMS'deki yedinci hareket rotasyon stabilitesidir (Cook, 2001). Bu hareket, hem {ist
hem de alt ekstremite hareketiyle core bolge stabilitesini test etmek igin
tasarlanmistir. Katilime, iki el ve her iki ayag1 yere nispeten 90 derecelik agilarda
(st govdeye gore omuzlar; alt govdeye gore kalcalar / dizler) eller ve dizler tahtaya

temas edecek sekilde pozisyon alir. Katilimci daha sonra ayni taraftaki kolu ve
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bacagi kaldirir (omuzu esnetir, kalgay1 uzatir) ve diz ve dirsege birlikte dokunmaya
caligir. Katilime1 bunu gerceklestiremedigi takdirde desen diyagonal bir desene (zit
kol ve bacak) doniisiir. Bu test iki tarafli olarak yapilir. Katilimcinin hareketi
miimkiin olan en iyi sekilde tamamlamak i¢in en fazla iic deneme hakki vardir (Hall,

2014).
2.7 Fonksiyonel Hareket Analizi ve Performans

Fonksiyonel Hareket Analizi (FMS), 7 farkli fonksiyonel hareket paternine sahip bu
test bataryasini uygularken eklem hareket agikligi, hareket asimetrisi, core bolge
giicli ve stabilizasyonu, denge, néromuskiiler koordinasyon, esneklik ve dinamik
esneklik ozellikleri dikkate alinip maliyeti diisiik (Perry vd., 2012) ve uygulanmasi
kolay oldugundan tercih edilmektedir. (Boguszewski vd., 2015; Orr vd., 2016).

Yiizme sporunda performansit destekleyen fiziksel ve antropometrik faktorleri
anlamak, yetenek gelistirme ve egitim programlarini etkin bir sekilde hedefleme
acisindan 6nemlidir. Son yillarda, fonksiyonel hareketi 6l¢gmenin yani sira yaralanma
riskini ve spor performansini tahmin etmenin bir yolu olarak katilim 6ncesi hareket
ekranlarinin kullaniminda bir artis olmustur (Bond vd. 2015). Fonksiyonel hareket
analizinin bireylerin esnekligi ve core giicii ile giiglii bir bag1 vardir. Bu parametre
disinda abdominal yag kiitlesi daha yiiksek olan bireyler hareket paternleri esnasinda

core icerikli paternlerde zorlandiklar1 goriilmiistiir (Crouse, 2014).

Fonksiyonel hareket, kinetik zincir boyunca hareketlilik ve stabilite arasinda bir
denge tliretme ve siirdiirme kabiliyetidir ve temel desenleri dogruluk ve verimlilikle
gerceklestirir. Kas giicli, esneklik, dayanmiklilik, koordinasyon, denge ve hareket
verimliligi, performans ve sporla ilgili becerilerin ayrilmaz bir pargast olan
fonksiyonel harekete ulasmak i¢in gerekli bilesenlerdir. Yapilan caligmalarda
fonksiyonel hareket ve performansin, giic ve denge de dahil olmak {izere bireysel
bilesenleri arasindaki iliskileri degerlendirmeye yoneliktir. Core stabilitesi,
fonksiyonel hareket analizi ve performans arasinda pozitif iliski olduguna dair

calismalar mevcuttur (Okada vd. 2011).

Yapilmis birgok ¢alismada core antrenmani ile viicudun dengesinin ve kontroliiniin
gelistigi belirtilmektedir. Denge, viicut ilizerinde ¢alisan tiim kuvvetlerin, kiitle
merkezi istikrar sinirlar iginde, destek tabaninin kenar bosluklar iginde oldugu bir

sekilde dengelendigi durumdur (Sharma ve Multani, 2017). Core antrenmanlari sabit
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zeminlerde uygulandigi gibi sabit olmayan instabil platormlarda da farkli
ekipmanlarla birlikte de uygulanirken, Bosu, TRX, elastik bantlar olarak ornek
verilebilir (Karacaoglu ve Kayapmar, 2015). Sabit olmayan zeminlerde yapilan
caligmalarda hareket hizi azken, kasin gerilim siliresi uzundur. Boylece zemin
farkliliklarindan dolayr harekete katilan kas gruplarinda farkli oranlarda kuvvet
tiretimi saglanmis olur. Viicut merkezinden iiretilen gii¢ alt ve list ekstremiteye de
iiretilen giicii gondermektedir. Bu da antrenman programlarinda gelisim saglamak
adina 6nemli yer tutmaktadir (Lucero 2012) Bu baglamda merkez bolge kaslari
koordineli olarak calismis olur (Otman, 2012). Viicudun denge ve kontroliinden
sorumlu olan core ¢aligmalari ile hareket biitiinliigli saglanirken dengede kalabilmek
onem arz etmektedir. Yapilan c¢aligmalara baktigimizda, c¢ocuklarda uygulanan
ylizme antrenmanina ek olarak yaptirilan core calismalarinin temel motorik
ozellikleri ve ylizme performanslar {izerinde gelisim sagladig1 goriilmiistiir (Boyaci
2015). FMS c¢alismalar1 ile bunun bir biitiin olarak atletik performans tiizerinde
dogrudan bir iliski oldugu goriilmiis ve bireyler FMS puanlarini diizelttiklerinde

ciddi yaralanma riskini azalir ve performansta gelisme goriiliir (Crouse, 2014).

22



3. MATERYAL VE YONTEM

Aragtirmanin evrenini Istanbul ili Anadolu Yakasinda bulunan yiizme brangindaki
lisansli sporcular olusturmaktadir. Arastirmanin &rneklemi ise Istanbul Yiizme
kuliibiinde lisanshi olarak miisabik olan 14-19 yas aras1 35 goniillii (17 erkek, 18
kadin) sporcudan olusturulmustur. Arastirma grubunu olusturan sporcular tesadiifi
ornekleme yoOntemi ile sec¢ilmistir. Cocuklarin velilerinden ve kurumlardan
sporcularin yaslarima dikkat edilerek Ol¢iim ve testler goniilliilik esasina gore
yapilmis olup, sporcularin bilgilendirilmis géniillii onay formu ile veli onay formlar

alinmistir.

Sporcular Calisma Grubu (CG; n=19) ve Kontrol Grubu (KG; n= 16) olarak iki
gruba ayrilmistir. CG yer alan sporculara, klasik yiizme antrenman programlarina ek
olarak haftada 3 giin olmak tizere 6 hafta boyunca denge ve core antrenman programi
uygulanirken, KG yer alan sporcular klasik antrenman programlarina devam
etmislerdir. Caligma Grubunda yer alan sporculara uygulana antrenman programi,
toplamda on sekiz antrenman giiniinden olusmaktadir (Ek 1). Uygulanan programda
geng yiiziliciilere belirlenen 1sinma programinin ardindan antrenman programlarina
devam edilmistir.

CG ve KG sporcularina 6n test ve son testler uygulanmistir. On ve son testler
kapsaminda CG ve KG sporcularinin antropometrik 6zellikleri olarak; boy ve viicut
agirliklart ol¢lilmiis ve beden kiitle indeksleri belirlenmistir. Sporculara fonksiyonel
hareket analizi testleri uygulanmis olup en i1yi sonuglar kaydedilmistir. Calismada

Olctimler su sekilde alinmaistir:
3.1 Boy Olg¢iimii

Boy 0Ol¢limii testi i¢in diiz bir duvarda sabit bir sekilde duran mezurayla diizenek
kurulmustur. Katilimcilarin topuklart ve ayakuglarini birlestirerek yaklasik 60
derecelik bir acida tutup dik pozisyonda beklemeleri istenmis ve Ol¢lim esnasinda
cetvel verteks iizerine yerlestirilmis olup ¢iplak ayaklariyla ve dik bir bi¢imde

dururken Sl¢iimler alinmustir (Colak, 2016).
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3.2 Viicut Agirhgi

Viicut agirligi, Felix marka, 150 kg. ve 0.1 hassasiyet de 6l¢iim yapan dijital baskiil
ile Olgiilmustiir. Katilimcilar iizerlerinde sort, tisort ve ayaklari ciplak sekilde

Olctimler alinmis ve degerler kg cinsinden kaydedilmistir (Kocadag, 2014).
3.3 Beden Kiitle indeksi (BKI)

Beden kiitle indeksi (yag oranmi - kas orani - kemik agirli§i - metabolizma hiz1 -
metabolizma yasi - i¢ yag orani) Tanita TBF 300 Viicut Analizi 6l¢iim cihazi ile

Olclim standartlarina gore hesaplanmis ve sonuglar kaydedilmistir.
3.4 Fonksiyonel Hareket Analizi (FMS)

7 asamadan olusan bu test bataryasi, Derin Comelme, Yiiksek Adimlama, Tek Cizgi
Uzerinde Lunge, Omuz Mobilitesi, Aktif Diiz Bacak Kaldirma, Gévde Stabilitesi-
Sinav ve Rotasyon Stabilitesidir Kontrol testleri ise; Impingement Clearing Test,
Press-Up Clearing Test, Posterior Rocking Clearing Test. (Cook vd., 2006). Test
puanlar1 0-3 arasinda degerlendirilmistir ve test sonucunda en fazla 21 puana ulasilir,
hareket esnasinda agr1 hissedilirse 0 puan, hareket tamamlanamadiysa 1 puan,
hareket eksik sekilde tamamlanirsa 2 puan ve hareket tam anlamiyla gerceklestiginde

3 puan verilmistir (Akkog ve Kirandi 2019).
3.5 istatistiksel analiz

Verilerin analizinde SPSS 22.0 paket programi kullanilmigtir. Katilimcilarin
cinsiyetlerini belirlemek i¢in yiizde frekans, alinan dlglimlerin aritmetik ortalama,
standart sapma, minimum ve maksimum degerlerine bakilmis olup, gruplarin
homojen dagilip dagilmadigini belirlemek tizere Kolmogrov Smirnow — Shapiro
Wilk (normallik) ve Skewness - Kurtosis (Carpiklik - Basiklik) testleri yapilmis ve
gruplar homojen olarak degerlendirilmistir. Grup ici karsilagtirilmalar i¢in parametrik
testlerden Paired Samples T Test, gruplararast karsilastirmalar icin ise yine
parametrik testlerden Independent T Test kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05

olarak degerlendirilmistir.
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Resim 3.2: Yiiksek Adimlama

Resim 3.3: Tek Cizgi Uzerinde Lunge
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Resim 3.4: Rotasyon Stabilitesi

—T Y
!

— - y

Resim 3.5: Aktif Diiz Bacak Kaldirma
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Resim 3.6: Govde Stabilitesi-Smav
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Resim 3.7: Omuz Mobilitesi
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4. BULGULA

R

Cizelge 4.1: Calisma grubu tanimlayici 6zellikleri

CG N Min Maks Ort Std. Sapma
Yas 19 14,00 19,00 15,8421 1,53707
Boy 19 1,50 1,78 1,6458 ,08153
Kilo 6n 19 43,00 73,50 59,0000 8,58455
Kiloson 19 44,00 75,00 59,1842 8,61073
VKI 6n 19 15,76 27,11 21,7495 2,52210
VKlson 19 15,93 27,11 21,8226 2,53813

Cizelge 4.1 de CG yer alan sporcularin yas (15,8441,53), boy (1,78+0,08), kilo 6n
test (59+8,58), kilo son test (59,18+8,61) VKI 6n test (21,74+2,52), VKI son test
degerleri (21,82+2,53) olarak bulunmustur.

Cizelge 4.2: Kontrol grubu tanimlayici 6zellikleri

KG N Min Maks Ort Std. Sapma
Yas 16 14,00 19,00 16,0625 1,56924
Boy 16 1,57 1,90 1,7119 ,10081
Kilo 6n 16 51,00 103,00 65,0938 13,43654
Kilo son 16 52,00 99,00 64,1875 12,57097
VKI 16 18,73 30,49 22,0925 3,21358
VKI 16 18,71 29,73 21,7988 2,98456

Cizelge 4.2 de KG yer alan sporcularin yas (16,06+1,56), boy (1,71+0,1), kilo 6n test
(65,09+13,43), kilo son test (64,18+12,57) VKI 6n test (22,09+3,21), VKI son test
degerleri (21,79+2,98) olarak bulunmustur.
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Cizelge 4.3: Calisma ve kontrol gruplarinda yer alan sporcularin cinsiyet frekansi

Grup f %
Erkek 10 52,6

CG Kadin 9 47,4
Total 19 100,0
Erkek 43,8

KG Kadin 56,3
Total 16 100,0

Cizelge 4.4: Calisma Grubunda yer alan sporcularin FMS tanimlayici skorlari

CG N Min  Maks Ort  Std. Sapma
Derin ¢comelme 0n test 19 1,00 3,00 2,2632 ,65338
Derin ¢omelme son test 19 2,00 3,00 2,7895 ,41885
Sol yiiksek adimlama 6n test 19 1,00 3,00 2,5263 61178
Sol yiiksek adimlama son test 19 2,00 3,00 2,8947 , 31530
Sag yiiksek adimlama 6n test 19 2,00 3,00 2,5789 50726
Sag yiiksek adimlama son test 19 2,00 3,00 2,8421 , 37463
Sol tek ¢izgi lunge On test 19 1,00 3,00 24737 ,69669
Sol tek ¢izgi lunge son test 19 2,00 3,00 2,6842 ATT57
Sag tek ¢izgi lunge On test 19 1,00 3,00 2,3684 ,59726
Sag tek ¢izgi lunge son test 19 2,00 3,00 2,8947 ,31530
Sol omuz mobilite 6n test 19 1,00 3,00 12,3158 ,58239
Sol omuz mobilite son test 19 2,00 3,00 2,5789 ,50726
Sag omuz mobilite 6n test 19 2,00 3,00 24737 51299
Sag omuz mobilite son test 19 2,00 3,00 2,5789 ,50726
Sol diiz bacak kaldirma on test 19 2,00 3,00 2,7895 ,41885
Sol diiz bacak kaldirma son test 19 2,00 3,00 2,8947 ,31530
Sag diiz bacak kaldirma on test 19 2,00 3,00 22,7368 45241
Sag diiz bacak kaldirma son test 19 2,00 3,00 2,8947 , 31530
Govde stabilitesi 0n test 19 2,00 3,00 2,7895 ,41885
Govde stabilitesi son test 19 3,00 3,00  3,0000 ,00000
Sol rotasyon stabilitesi 6n test 19 1,00 3,00 1,9474 , 77986
Sol rotasyon stabilitesi son test 19 2,00 3,00 2,6316 ,49559
Sag rotasyon stabilitesi On test 19 1,00 3,00 2,0000 , 74536
Sag rotasyon stabilitesi son test 19 2,00 3,00 2,7368 45241

CG=Calisma Grubu

Cizelge 4.4 de CG de yer alan sporcularun FMS tanimlayici skorlar verilmistir.
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Cizelge 4.5: Kontrol grubunda yer alan sporcularin FMS tanimlayici skorlari

KG N Min  Maks Ort Std.

Sapma
Derin ¢comelme On test 16 1,00 3,00 2,1875 ,65511
Derin ¢comelme son test 16 1,00 3,00 2,3125 ,60208
Sol yiiksek adimlama 6n test 16 1,00 3,00 2,6250 ,61914
Sol yiiksek adimlama son test 16 1,00 3,00 2,6250 ,61914
Sag yiiksek adimlama 6n test 16 1,00 3,00 2,4375 (2744
Sag yiiksek adimlama son test 16 2,00 3,00 2,5625 ,51235
Sol tek ¢izgi lunge 6n test 16 2,00 3,00 2,5625 51235
Sol tek ¢izgi lunge son test 16 2,00 3,00 2,6875 A7871
Sag tek ¢izgi lunge On test 16 2,00 3,00 2,6250 ,50000
Sag tek ¢izgi lunge son test 16 2,00 3,00 2,6250 ,50000
Sol omuz mobilite 6n test 16 2,00 3,00 2,5000 51640
Sol omuz mobilite son test 16 2,00 3,00 2,5625 ,51235
Sag omuz mobilite 6n test 16 1,00 3,00 2,8125 54391
Sag omuz mobilite son test 16 1,00 3,00 2,8750 ,50000
Sol diiz bacak kaldirma 0n test 16 1,00 3,00 2,6875 ,60208
Sol diiz bacak kaldirma son test 16 1,00 3,00 2,4375 (2744
Sag diiz bacak kaldirma 6n test 16 1,00 3,00 2,7500 57735
Sag diiz bacak kaldirma son test 16 1,00 3,00 2,7500 57735
Govde stabilitesi On test 16 2,00 3,00 2,6875 47871
Govde stabilitesi son test 16 2,00 3,00 2,6875 A7871
Sol rotasyon stabilitesi on test 16 1,00 3,00 2,4375 62915
Sol rotasyon stabilitesi son test 16 1,00 3,00 2,6250 ,61914
Sag rotasyon stabilitesi On test 16 1,00 3,00 2,2500 57735
Sag rotasyon stabilitesi son test 16 1,00 3,00 2,1875 54391

KG=Kontrol Grubu

Cizelge 4.5 de KG de yer alan sporcularun FMS tanimlayici skorlart verilmistir.
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Cizelge 4.6: Gruplarin 6n-son test FMS ortalama skorlari

Grup N Ort Std. Sapma  Std. Error Mean
FMS Sag CG 19 17,2105 2,25041 51628
On Test KG 16 17,7500 1,80739 ,45185
FMS Sag CG 19 19,7368 1,19453 27404
Son Test KG 16 18,0000 1,78885 44721
FMS Sol CG 19 17,1053 2,18314 ,50085
On Test KG 16 17,6875 2,02382 ,50595
FMS Sol CG 19 19,4737 ,84119 ,19298
Son Test KG 16 17,9375 1,98221 ,49555

FMS= Fonksiyonel Hareket Analizi; CG=Calisma Grubu, KG=Kontrol Grubu

Cizelge 4.6 da gruplarin tanimlayic1 6n-son test FMS ortalama skorlar1 verilmistir.

Cizelge 4.7: Gruplarin kendi i¢lerinde 6n-son test analiz sonuglari

Mean

Std.
Sapma

95% ClI

Std.
Error
Mean

Alt

Ust

FMS
CG Sag
On Test
FMS
Sag
Son
Test
FMS
Sol
On Test
FMS
Sol
Son
Test
FMS
KG Sag
On Test
FMS
Sag
Son
Test
FMS
Sol
On Test
FMS
Sol
Son
Test

-2,52632

-2,36842

-,25000

-,25000

1,64548

1,73879

, 77460

57735

,37750

,39891

3,31941

3,20649

,19365  -,66275

,14434 - 55765

-1,73322

-1,53035

,16275

,05765

6,692

5,937

1,291

1,732

18

18

15

15

,000*

,000*

,216

,104

p<0,05; FMS= Fonksiyonel Hareket Analizi
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Cizelge 4.7 de gruplarin kendi i¢lerinde 6n-son test analiz sonuglarina gore, CG yer
alan sporcularin FMS sag ve sol 6n-son test sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli
gelisim gosterdigi tespit edilirken (p=0,00), KG de yer alan sporcularda sag
(p=0,216) ve sol (p=0,104) taraflarda istatistiksel olarak anlamli degisiklik tespit
edilmemistir (p>0,05).

Cizelge 4.8: Gruplararasi karsilagtirma analiz sonuglari

95% ClI
Mean Std. Error
T p Difference Difference Lower Upper
FMS Sag On - 771 446 -,53947 ,69928 -1,96216 ,88322
FMS Sag Son 3,426 ,002* 1,73684 ,50702 ,70530 2,76839
FMS Sol On -,812 422 -,58224 ,71669 -2,04036 ,87589
FMS Sol Son 3,072 ,004* 1,53618 ,50006 ,51880 2,55356

p<0,05 FMS= Fonksiyonel Hareket Analizi

Cizelge 4.8 de gruplarin gruplararast 6n test 6l¢iim sonucglarinda FMS sag (p=0,446)
ve FMS sol (p=0,422) taraflarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir
(p>0,05). Gruplarin gruplararast son test Ol¢lim sonuglarinin karsilastirilmasi
sonucunda ise FMS sag (p=0,02) ve FMS sol (p=0,04) taraflarinin her ikisinde de
CG sporcular lehinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).
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5.SONUC VE ONERILER

Fonksiyonel hareket, kinetik zincir boyunca hareketlilik ve stabilite arasinda bir
denge iiretme ve siirdiirme kabiliyeti olup temel desenleri dogruluk ve verimlilikle
gerceklestirir (Okada vd. 2011). Verilen hareket paternlerini olabildigince uygun
sekilde uygulayip dogru postiirii yakalamak kaliteli bir denge performansini
gerektirmektedir (Galeano vd. 2014). Denge ve instabil ortamlarda gergeklestirilen
antrenmanlarla, core bolgenin 6nemli oranda gelistigini ve statik denge yetenegiyle

dogrudan orantili oldugunu vurgulamislardir (Cosio-Lima vd. 2003),

Bu calismada, Cizelge 7 de gruplarin kendi iclerinde 6n-son test analiz sonuglarina
gore, CG yer alan sporcularin FMS sag ve sol 6n-son test sonuglarinda istatistiksel
olarak anlamli gelisim gosterdigi tespit edilitken (p=0,00), KG de yer alan
sporcularda sag (p=0,216) ve sol (p=0,104) taraflarda istatistiksel olarak anlaml
degisiklik tespit edilmemistir (p>0,05).

Cizelge 8 de gruplarin gruplararasi 6n test 6l¢lim sonuglarinda FMS sag (p=0,446) ve
FMS sol (p=0,422) taraflarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir
(p>0,05). Gruplarin gruplararast son test Ol¢clim sonuglarmin karsilagtirilmasi
sonucunda ise FMS sag (p=0,02) ve FMS sol (p=0,04) taraflarmnin her ikisinde de
CG sporcular lehinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Yapilan calismalara baktigimizda, ¢ocuklarda uygulanan yiizme antrenmanina ek
olarak yaptirilan core c¢aligmalarinin temel motorik oOzellikleri ve ylizme
performanslar1 iizerinde gelisim sagladigi goriilmiistiir (Boyaci, 2015). Geng
sporcular iizerinde yapilan baska bir calismada ise bir Onceki c¢aligmaya benzer
olarak uygulanan core g¢alisma sonucunda se¢ilmis biyomotor 6zellikler iizerinde
istatistiksel olarak anlaml fark goriilmiistiir (Afyon, 2014). Goriildiigii gibi yapilmis
caligmalarda denge ve core antrenmanlart uygulayan ¢alisma gruplarinin anlamh
derecede gelisme goriildiigli ve alt ekstremite simetrisini azalttigi goriilmiistiir

(Sannicandro vd. 2014).

Fakat core stabilitesinde goriilen azalma ile yaralanma riskinde artig goriilmektedir

(Kazman vd., 2014). Fonksiyonel Hareket Analizi (FMS), 7 farkli fonksiyonel
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hareket paternine sahip bu test bataryasini uygularken eklem hareket agikligi, hareket
asimetrisi, core bolge giicli ve stabilizasyonu, denge, néromuskiiler koordinasyon,
esneklik ve dinamik esneklik 6zellikleri dikkate alinip maliyeti diisiik (Perry vd.
2012) ve uygulanmasi kolay oldugundan tercih edilmektedir. (Boguszewski vd.
2015; Orr vd. 2016).

Calismamiza benzer olarak Bagherian ve ark. (2018) arastirmalarinda core
antrenman programi sonucu fonksiyonel hareket analizi skorlarmi belirlemek
amaciyla, sekiz hafta boyunca haftada {i¢ giin core stabilite antrenman programinin
sporcularda total skorlar1 ve 6zellikle yiiksek adimlama hareket paterninde (p<.001)
olarak tespit etmislerdir. Sonu¢ olarak fonksiyonel hareket analizi skorlarini ve

dinamik postiirel kontrolii arttirdigin1 bulmusglardar.

Bagka bir ¢alismada, Ding ve ark. (2017), 12 hafta (4 hafta hareketlilik, 4 hafta
stabilite ve 4 hafta entegrasyon ¢alismalalari) toplam haftada iki kez 1 saat seanstan
olusan diizeltici egzersiz programi uygulamislardir. Calismaya bir Siiper Lig Futbol
Kuliibii Akademisi'nden 14-19 yaslar1 arasindaki 67 geng erkek atlet katilmustir.
Calisma grubunda toplam FMS skorlar1 (P <0.01), derin ¢émelme (P<0.001), engel
adimi (P <0.05), inline hamle (P <0.01) ve govde stabilitesi push-up degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p <0.01). Kontrol grubunda toplam
FMS, derin ¢comelme ve gdvde stabilitesi skorlari istatistiksel olarak artig gosterdigini

bulmuslardir (sirasiyla P <0.01, P <0.05, P<0.01).

Baska bir ¢aligmada, Bodden ve ark. (2015), 25 profesyonel doviis sanatlar1 sporcusu
icin 8 haftalik bireysel egzersiz programini haftada 4 giin uygulamis ve FMS
skorlarinin arttigin1 bulmuslardir( Bodden vd. 2015).

Suzuki ve ark. (2018), yapmis olduklart ¢aligmada 71 beyzbol sporcusuna 8 hafta
boyunca haftada 4 giin diizeltici egzersiz programi uygulamiglardir. iki grup grubu
karsilastirdiklarinda 8 hafta sonra, derin ¢omelme, yiiksek adimlama, 6ne hamle,
aktif diiz bacak kaldirma, govde stabilitesi artigi, rotasyon stabilite, FMS toplam
skoru ve top kontrolii, kontrol grubuna goére Onemli Olciide daha iyi sonuglar
gostermistir. Bu calismanin sonucuna baktigimizda diizeltici egzersizlerin 8 haftalik
bir egitim doneminden sonra govde stabilitesini, hareket paternini,
propriyosepsiyonu, toplam FMS skorunu ve atig topu kontroliinii gelistirdigini

gostermislerdir.
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Aktug ve ark. (2019) yapmis olduklar1 ¢alismada, yas ortalamasi 11.38+4.07 olan 13
elit voleybolcu ile ¢alismiglardir. Sporculara haftada 3 giin olmak tizere 12 hafta
boyunca diizeltici egzersiz (One basis1 gelistirme, Ayak bilegi mobilitesi, Tek bacak
kalca mentese, Torasik mobilite, Kuvvet bandi ile derin ¢omelme) programi
uygulamiglardir. Voleybolcularin FMS toplam skorlar1 (%19.6) ve omuz mobilitesi
(%87) test sonuglar1 son testte istatiksel olarak anlamli artig gostermistir (p<0.05).
Ayrica FMS test bataryasinda yer alan gévde stabilitesi (%42.4), yliksek adimlama
(%4.1), rotasyon stabilitesi (%18.3), derin ¢omelme (%8.3), tek ¢izgide hamle
(%18.1), sonuglarma bakildiginda 6n ve son test sonuglarinda istatiksel olarak
anlamli bir farklilik olmamasina ragmen, son test skorlarinda artis gézlemlemislerdir.
Sporcularin FMS 6n test toplam skorlar1 (12,92) seklinde bulunurken, 12 haftalik

diizeltici egzersizler sonucunda FMS toplam skorlarinda (15,46) puana yiikselmistir.

Inani ve Selkar (2013), yapmis olduklart calismada 12 haftalik core egzersiz
antrenman sonrasit FMS skorlarinda gelisim goriildiiglinii, derin ¢dmelme skorunun
core bolge performansini gelistirdigini tespit etmislerdir (Inani ve Selkar 2013). Bu
sonuclardan yola cikildiginda FMS antrenman programi olarak dizayn edildiginde
performans gelisimin yanisira olasi yaralanma riskini de en aza indirgemektedir

(Leetun vd. 2004).

Wright ve ark. (2015) gocuklar {izerinde yaptiklar1 ¢alismada 4 haftalik direng
lastikleri ve kendi viicut agirliklar ile yaptiklari program sonucunda FMS skorlari
tizerinde az etki ettigini gormislerdir. Kisa siireli antrenman programlarinin FMS
skorlarindan ziyade bazi motorik Ozellikler iizerinde etkili olabilecegini

belirtmiglerdir.

Sonug¢ olarak ¢aligmamizda 6 hafta boyunca uygulanan denge ve core antrenman
programi sonucunda CG sporcularin istatistiksel analiz sonuglarina baktigimizda
anlaml gelisim gorilmiistiir. Hareket paternlerini diizgiin gerceklestirebilebilmek
icin denge ve core bolge calismalarinin birlikte uygulanmasi onerilmektedir. Daha
etkili sonuglar elde etmek, performans gelisimini arttirmak ve olasi yaralanma
riskinin en aza indirmek icin antrenman programmin daha uzun siireli

uygulanmasinin verimli olabilecegi diigiiniilmektedir.
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EKLER

EK 1: Antrenman program

Hareketin Ad1 1.-2. hafta 3.-4. hafta 5.-6. hafta
Denge pedi ile diiz | 2 x 20 sn 2 X25sn 2 x30sn
plank

Bosu ile Shoulder | 2 x 20 sn 2 X 25sn 2% 30sn

bridge (koprii

durusu)

Denge pedi ile yan | 2 x 20 sn (iki taraf | 2 x 25 sn (iki taraf | 2 x 30 sn (iki taraf
bridge (yana igin) igin) i¢in)

koprii)

Bosu iizerinde 2x20sn 2 X 25sn 2x30sn

crunch (mekik)

Bosu iizerinde 2x20sn 2 X 25sn 2x30sn

Back extension

(ters mekik)

Hamstring curl 2x20sn 2 X 25sn 2x30sn

Superman

2 x 20 sn (iki taraf
1¢in)

2 X 25 sn (iki taraf
i¢in)

2 x 30 sn (iki taraf
1¢in)

Oturarak Twist

2 x 20 sn (iki taraf

2 X 25 sn (iki taraf

2 x 30 sn (iki taraf

(yana doniis) icin) icin) igin)
Bosuile V durusu | 2 x 20 sn 2 X 25sn 2 x30sn
Cycle (bisiklet) 2x20sn 2Xx25sn 2x30sn
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GONULLU BILGILENDIRME FORMU

1. Cahsmanin adi: Geng Yiiziiciilere Uygulanan Denge ve Core Antrenman
Programiin Yiiziiciilerin FMS Skorlar1 Uzerindeki Etkisinin Incelenmesi

2. Arastirmacilarin adlari, kurumlari ve iletisim numaralar.
ERHAN CEMBERTAS-Istanbul Gedik Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dal1 Yiiksek Lisans 6grencisi

3. Arastirmanin amaci ve kisa ozeti: Diizenli ve kontrollii olarak geng
yiiziiciilere uygulanacak 8 haftalik denge ve core antrenman programiyla birlikte
yiiziiciilerin Fonksiyonel Hareket Analizi skorlar1 {izerindeki etkisini incelemek
amagclanmustir.

4. Bu arastirma i¢in neden siz secildiniz?

Yapilacak arastirmada c¢aligsma/kontrol grubuna uygunluk (yas grubu, brans vb. ) ve
kuliibiiniiziin performans gelisiminize katki saglayacagini ortaya koymasi agisindan
katilimci olarak bulunmaktasiniz.

5. Arastirmaya katilmak / bir kez katildiktan sonra sonuna kadar devam

etmek zorunda miyim?

Goniilli katildigimiz aragtirmada devamlilik 6nemlidir.

2. Katilmayi kabul edersem bana ne yapilacak?

Katilim saglandiginda 8 hafta boyunca belirlenen antrenman programi uygulanacak

olup, antrenman 6ncesi ve sonrasi performans testi uygulanacak ve gelisim seviyesi

belirlenecektir

3. Arastirmaya katilmak size bir zarar verecek mi? Sizin i¢in olumsuz
yonleri/riskleri olacak mi?

Calismada ciddi bir risk bulunmamaktadir.

4. Arastirmaya katilmanin size olasi yararlari nelerdir? Arastirmaya katilmak
size bir fayda/iistiinliik saglayacak m?

Arastirmaya katilan sporcularin performans diizeylerinde artis beklenmektedir.

5. Arastirma icin masrafim olacak mi? Arastirmanin benim i¢in maddi bedeli

var m?

Hayir yoktur. Arastirma giderleri arastirmaci tarafindan karsilanacaktir.
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6. Kimlik bilgilerim ve elde edilen verilerin gizliligi nasil saglanacak?

Gizlilik esastir.

~

Arastirma sonunda bana bilgi verilecek mi?

Performans diizeyleri hakkinda antrendrleri goriisme saglayacaktir.
8. Arastirma sonuclarina ne olacak?

SPSS programi tarafindan incelenecek. Gruplarin 06n test ve son test degerleri
SPSS programu ile karsilastirilacaktir. Anlamli farklilik olarak 0,05 olarak kabul

edilecektir.

9. Daha ayrintih bilgi i¢in,
Erhan CEMBERTAS; 0536 410 09 00 iletisime gecebilirsiniz.

10. TesekKkiir:

Arastirmamiza katildiginiz i¢in tesekkiir ederiz.

BU BILGILENDIRME FORMU SiZDE KALACAKTIR. ARASTIRMAYA
KATILMAK ISTERSENIiZ ASAGIDA YER ALAN ONAM FORMUNU
IMZALAMANIZ GEREKMEKTEDIR.
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ONAY FORMU

Arastirmanin Adi. Geng¢ Yiiziiclilere Uygulanan Denge ve Core Antrenman

Programmin Yiiziiciilerin FMS Skorlar1 Uzerindeki Etkisinin incelenmesi

Evet

Hayir

Katilimer Bilgilendirme Formunu okudunuz mu?

L]

L]

Arastirma projesi size sozlii olarak da anlatildi m1?

Size arastirmayla ilgili soru sorma, tartisma firsati tanind1 mi?

Sordugunuz tiim sorulara tatmin edici yanitlar alabildiniz mi?

Arastirma hakkinda yeterli bilgi aldiniz mi1?

Herhangi bir zamanda herhangi bir nedenle ya da neden
gostermeksizin arastirmadan ¢ekilme hakkina sahip oldugunuzu

anladiniz mi?

O O o o o

O O o o o

Arastirma sonuglarinin uygun bir yolla yayinlanacagma katiliyor

musunuz?

L]

L]

Yukaridaki sorularin yanitlari size kim tarafindan agikland1? Liitfen ismini yaziniz.

Imza:
Ad1/ Soyadt:

Tarih:
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