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Geng Yiiziiciillere Uygulanan Denge ve Core Antrenman Programinin
Yiiziiciilerin FMS Skorlar1 Uzerindeki Etkisinin incelenmesi
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Yayin Bilgisi Bu calismanin amaci diizenli ve kontrollii olarak geng yiiziiclilere uygulanacak 6 haftalik
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Online Yaym Tarihi: skorlart lizerindeki etkisini incelemektir. Caligmada yer alan katilimcilar Istanbul Yiizme
03.08.2020 kuliibiinde lisansh olarak miisabik olan 14-19 yas aras1 35 goniillii (17 erkek, 18 kadin)

sporcudan olusturulmustur. Sporcular Calisma Grubu (CG; n=19) ve Kontrol Grubu (KG;
n= 16) olarak iki gruba ayrilmistir. CG’de yer alan sporculara, klasik yiizme antrenman
programlarina ek olarak haftada 3 giin olmak iizere 6 hafta boyunca denge ve core
antrenman programi uygulanirken, KG’de yer alan sporcular klasik antrenman
programlarina devam etmisglerdir. CG ve KG sporcularinin antropometrik 6zellikleri olarak;
boy ve viicut agirliklar1 dl¢lilmiis 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’de yer alan sporcularin FMS sag
ve sol n-son test sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli gelisim gosterdigi tespit edilirken
(p=0,00), Gruplarin gruplararasi son test dl¢iim sonug¢larimin karsilastirilmasi sonucunda ise
FMS sag (p=0,02) ve FMS sol (p=0,04) taraflarinin her ikisinde de CG sporcular1 lehinde
istatistiksel olarak anlaml farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Sonug olarak ¢alismamizda 6
. hafta boyunca uygulanan denge ve core antrenman programi sonucunda CG sporcularin
Anahtar Kelimeler e . < .. -
Denge, Core, Fonksiyonel istatistiksel anal%z. S(?.nu({‘.larlna baktlglml.zda aplgmh gelisim goriilmiistiir. Dolayisiyla
Hareket Analizi hareket paternlerini diizgiin gerceklestirebilmek i¢in denge ve core antrenman programinin
birlikte uygulanmasi dnerilmektedir.

Investigation of the Effects of Balance and Core Training Program on FMS
Scores of the Young Swimmers

Abstract
Article Info The aim of this study is to examine the effect of 6-week balance and core training program
Received: 25.06.2020 on the Functional Movement Screen (FMS) scores of swimmers, which will be applied to
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Online Published: 03.08.2020 Young swimmers on a regular and controlled basis. The participants in the study consisted

of 35 volunteer (17 males, 18 females) athletes aged 14-19, who were licensed in Istanbul
Swimming Club. Athletes are divided into two groups as Study Group (SG; n = 19) and
Control Group (CG; n = 16). Beside the classical swimming training programs, the athletes
taking part in SG were applied a combination of balance and core training programs, 3 days
a week for a 6 week process, and the athletes in the CG continued their classical training
programs. Anthropometric properties of SG and CG athletes such as height and body
weights and body mass indices were measured. Functional movement screen tests were
applied to athletes and the best scores were recorded. In the analysis of the data SPSS 22.0
package program was used. 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). To conclude, the scores of the
statistical analysis of SG athletes significantly improved as a result of the balance and core
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Giris

Yiizme bransinda su i¢inde sadece kol, omuz ve gogiis kaslar1 degil, karin ve alt ekstremite kaslar1
da ¢aligmaktadir (Lucero, 2012). Havuzun i¢inde ve disinda giiglii bir core bolgesine sahip olmanin birgok
avantaj1 vardir. Zira core bdlge kaslari, omurga ve pelvisin stabilize edilmesinden sorumludur ve bu da alt
ekstremitenin gili¢lendirilmesine yardime1 olur (Bjork, 2018). Ayrica biiyiik ve kiigiik kas gruplarinin gelisimi
ile birlikte kuvvet gelisimi saglanirken sakatlik riski de en aza inmis olmaktadir (Tanner, 2005). Yapilmis
bir¢cok calisma core antrenmani ile viicudun dengesinin ve kontroliiniin gelistiini gostermistir. Denge
fonksiyonu ise kas giicii ve eklemleri korumak i¢in viicut agirlik merkezin smirlar iginde kontrol altinda
tutulmasidir (Tagkin ve ark., 2015; Sharma & Multani, 2017).

Hareket, ¢oklu eklemlerin ve viicut segmentlerinin degisen konumlarini icerir. Bununla birlikte,
beyin bireysel hareketlerle degil, kaliplarla ¢alistig1 igin, hareket kaliplar siklikla arastirma konusu olmustur
(Cook ve ark., 2010). Sportif performans agisindan incelendiginde spor yaralanmalarinin 6nemli bir kisminin
hareket kaliplarindaki zayifliktan kaynaklandigi goriilmektedir (Ransdell & Murray, 2016). Fonksiyonel
hareket, kinetik zincir boyunca hareketlilik ve stabilite arasinda bir denge tiretme ve siirdiirme kabiliyeti olup
temel desenleri dogru sekilde uygulamay: saglar (Okada Huxel & Nesser, 2011). Ciinkii verilen hareket
paternlerini olabildigince uygun sekilde uygulayip dogru postiirii yakalamak kaliteli bir denge performansini
gerektirmektedir (Galeano ve ark, 2014). Yapilan ¢aligmalarda instabill ortamlarda gerceklesen denge
antrenmanlart ile core bolgenin 6nemli oranda gelistigi ve statik denge yetenegiyle dogrudan orantili oldugu
vurgulanmistir (Cosio-Lima v ark., 2003).

FMS test bataryasi, test edilen kiside genel fonksiyonel hareket kaliplarmi degerlendirmek,
zayifliklari, denge kayiplarini, asimetrileri belirlemeye yardimer 7 temel egzersiz ile gerceklesir (Cook ve
ark., 2010; Letafatkar ve ark., 2014). FMS test bataryasinda yer alan hareket paternleri ile olasi
yaralanmalarin 6niine gegilip sportif performansta artig saglanabilir (Clark ve ark., 2018).

Bu c¢aligmanin amaci diizenli ve kontrollii olarak geng yiiziiclilere uygulanacak denge ve core
antrenman programinin gen¢ yliziiciilerin FMS skorlar iizerindeki etkisini incelemek ve bu antrenman
programimin yaralanma riskini en aza indirip olas1 yaralanmalarin oniine gegerek performans skorlarinin

gelisimine yaptig1 katkiy1 ortaya koymaktir.

Materyal ve Yontem

Calisma Grubu

Aragtirmanin evrenini Istanbul Ili Anadolu Yakasinda bulunan yiizme brangindaki lisansli sporcular
olusturmaktadir. Arastirmanin érneklemi ise Istanbul Yiizme kuliibiinde lisansh olarak miisabik olan 14-19
yas aras1 35 goniillli (17 erkek, 18 kadin) sporcudan olusturulmustur. Arastirma grubunu olusturan sporcular
tesadiifi ornekleme yontemi ile seg¢ilmistir. Cocuklarin velilerinden ve kurumlardan sporcularin yaslarina
dikkat edilerek 6l¢iim ve testler goniilliiliik esasina gore yapilmis olup, sporcularin bilgilendirilmis goniillii

onay formu ile veli onay formlar1 alinmistir.
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Veri Toplama Araci

Sporcular Caligma 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. Calisma Grubunda yer alan sporculara uygulana antrenman programi,
toplamda on sekiz antrenman giiniinden olusmaktadir. Uygulanan programda geng yliziiciilere belirlenen
1sitnma programinin ardindan antrenman programlarina devam edilmistir.

CG ve KG sporcularina 6n test ve son testler uygulanmistir. On ve son testler kapsaminda CG ve KG
sporculariin antropometrik 6zellikleri olarak; boy ve viicut agirliklan 6l¢iilmiis ve beden kiitle indeksleri
belirlenmistir. Sporculara fonksiyonel hareket analizi testleri uygulanmis olup en iyi sonuglar kaydedilmistir.

Boy Ol¢iimii,

Boy oOlglimii testi igin diiz bir duvarda sabit bir sekilde duran mezurayla diizenek kurulmustur.
Katilimcilarin topuklart ve ayak uglarini birlestirerek yaklagik 60 derecelik bir agida tutup dik pozisyonda
beklemeleri istenmis ve 6lgiim esnasinda cetvel verteks {lizerine yerlestirilmis olup ¢iplak ayaklariyla ve dik
bir bigimde dururken 6l¢iimler alinmistir (Colak, 2016).

Viicut Agirlig,

Viicut agirligi, Felix marka, 150 kg. ve 0.1 hassasiyet de 6l¢iim yapan dijital baskiil ile dl¢lilmiistiir.
Katilimcilar tizerlerinde sort, tisort ve ayaklar ¢iplak sekilde lglimler alinmis ve degerler kg cinsinden
kaydedilmistir (Kocadag, 2014).

Beden Kiitle Indeksi (BKI),

Beden kiitle indeksi (yag oran1 - kas oran1 - kemik agirligi - metabolizma hiz1 - metabolizma yasi -
ic yag orani1) Tanita TBF 300 Viicut Analizi 6l¢iim cihazi ile Ol¢iim standartlarina gore hesaplanmis ve
sonuglar kaydedilmistir.

Fonksiyonel Hareket Analizi (FMS),

7 asamadan olusan bu test bataryasi, Derin Cémelme, Yiiksek Adimlama, Tek Cizgi Uzerinde Lunge,
Omuz Mobilitesi, Aktif Diiz Bacak Kaldirma, Govde Stabilitesi-Sinav ve Rotasyon Stabilitesidir, kontrol
testleri ise; Impingement Clearing Test, Press-Up Clearing Test, Posterior Rocking Clearing Test. (Cook
va ark., 2006). Test puanlar1 0-3 arasinda degerlendirilmistir ve test sonucunda en fazla 21 puana ulasilir,
hareket esnasinda agri hissedilirse 0 puan, hareket tamamlanamadiysa 1 puan, hareket eksik sekilde
tamamlanirsa 2 puan ve hareket tam anlamiyla gergeklestiginde 3 puan verilmistir (Akko¢ & Kirandi, 2019).

Verilerin istatistiksel Analizi

Verilerin analizinde SPSS 22.0 paket programi kullanilmistir. Katilmecilarin cinsiyetlerini
belirlemek i¢in ylizde frekans, alinan 6l¢limlerin aritmetik ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum
degerlerine bakilmis olup, gruplarin homojen dagilip dagilmadigim belirlemek iizere Kolmogrov Smirnow —
Shapiro Wilk (normallik) ve Skewness - Kurtosis (Carpiklik - Basiklik) testleri yapilmis ve gruplar homojen
olarak degerlendirilmistir. Grup i¢i karsilastirilmalar i¢in parametrik testlerden Paired Samples T Test,
gruplararasi karsilagtirmalar i¢in ise yine parametrik testlerden Independent T Test kullanilmigtir. Anlamlilik

diizeyi p<0,05 olarak degerlendirilmistir.
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Bulgular

Tablo 1. Calisma Grubu Tanimlayici Ozellikleri
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
Kilo son 19 44,00 75,00 59,1842 8,61073
VKI 6n 19 15,76 27,11 21,7495 2,52210
VKI son 19 15,93 27,11 21,8226 2,53813

Tablo 1 de CG yer alan sporcularin yas (15,84+1,53), 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.

Tablo 2. Kontrol Grubu Tanimlayici Ozellikleri

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

Tablo 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.

Tablo 3. Calisma ve Kontrol Gruplarinda Yer Alan Sporcularin Cinsiyet Frekansi Tablosu

Grup Cinsiyet f %
Erkek 10 52,6
CcG Kadin 9 47,4
Total 19 100,0
Erkek 7 43,8
KG Kadin 9 56,3
Total 16 100,0

Tablo 3 de CG ve KG yer alan sporcularin cinsiyet dagilimlart belirlenmistir. Elde edilen verilerde
CG da % 52,6 Erkek, % 47,4 Kadn sporcu yer alirken, KG da % 43,8 Erkek, % 56,3 Kadin sporcu yer

almaktadir.

Tablo 4. Gruplarin Tanimlayic1 On-Son Test FMS Ortalama Skorlar

Test Grup N Ort Std. Sapma Std. Error Mean

o CG 19 17,2105 2,25041 ,51628

FMS Sag On Test
KG 16 17,7500 1,80739 45185
FMS Sag Son CG 19 19,7368 1,19453 27404
Test KG 16 18,0000 1,78885 44721
N CG 19 17,1053 2,18314 ,50085

FMS Sol On Test
KG 16 17,6875 2,02382 ,50595
CG 19 19,4737 ,84119 ,19298

FMS Sol Son Test
KG 16 17,9375 1,98221 ,49555

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

160



Spor Egitim Dergisi, 2020, Cilt 4, Say1 2, 157-164 E. Cembertas, N.Y. Tagkiran, A. Tagkiran, A. Kurt

Tablo 4 de gruplarin tanimlayic1 6n-son test FMS ortalama skorlar1 verilmistir. Elde edilen verilere
gore , CG yer alan sporcularm FMS Sag On Test ortalama degeri 17,21 + 2,25, FMS Sag Son Test ortalama
degeri 19,73 + 1,19, FMS Sol On Test ortalama degeri 17,10 + 2,18, FMS Sol Son Test ortalama degeri 19,43
+ 0,84 olarak tespit edilirken, KG yer alan sporcularin FMS Sag On Test ortalama degeri 17,75 = 1,80, FMS
Sag Son Test ortalama degeri 18,00 + 1,78, FMS Sol On Test ortalama degeri 17,68 + 2,02, FMS Sol Son
Test ortalama degeri 17,93 + 1,98 olarak tespit edilmistir.

Tablo 5. Gruplarm Kendi I¢lerinde On-Son Test Analiz Sonuclar

Std. Std. Error 95% CI
Sapma Mean Alt Ust

Grup Test Mean

FMS Sag
On Test
FMS Sag
Son Test
FMS Sol
On Test
FMS Sol
Son Test
FMS Sag

On Test

FMS Sag
Son Test
FMS Sol
On Test

FMS Sol
Son Test
p<0,05; FMS= Fonksiyonel Hareket Analizi

-2,52632 1,64548 ,37750 -3,3194 -1,7332 -6,692 18 ,000%

CG

-2,36842 1,73879 ,39891 -3,2064 -1,5303 -5,937 18 ,000%

-,25000 ,77460 ,19365 -,6627 ,16275 -1,291 15 216

KG

-,25000 ,57735 ,14434 -,55765 ,05765 -1,732 15 ,104

Tablo 5 de gruplarin kendi iglerinde 6n-son test analiz sonuglarina gore, CG yer alan sporcularin
FMS sag ve sol on-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 anlaml
degisiklik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 6. Gruplararas: Karsilagtirma Analiz Sonuglari

Mean Std. Error 95% CI
Test 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

Tablo 6 da gruplarin gruplar arasi 6n test 6l¢iim sonuglarinda FMS sag (p=0,446) ve FMS sol
(p=0,422) taraflarinda istatistiksel olarak anlaml farklilik bulunmamistir (p>0,05). Gruplarin gruplar arasi
son test Olciim sonuglarinin karsilastirilmasi sonucunda ise FMS sag (p=0,02) ve FMS sol (p=0,04)
taraflarinin her ikisinde de CG sporcular1 lehinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir

(p<0,05).

Tartisma ve Sonug¢

Bu c¢alisma Istanbul Yiizme kuliibiinde lisansli olarak miisabik olan 35 goniillii sporcudan

olusmustur. Caligmada core ve denge egzersizleri sonucunda sporcularin FMS skorlar1 degerlendirilmistir.
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Degerlendirme sonuglarina baktigimizda ¢alismada, Tablo 7 de gruplarin kendi i¢lerinde 6n-son test analiz
sonuclarina gore, CG yer alan sporcularin FMS sag ve sol 6n-son test sonuglarinda istatistiksel olarak anlaml
gelisim gosterdigi tespit edilirken (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).

Tablo 8 de ise gruplarin gruplar arasi 6n test 6l¢iim sonuglarinda FMS sag (p=0,446) ve FMS sol
(p=0,422) taraflarinda istatistiksel olarak anlaml farklilik bulunmamistir (p>0,05). Gruplarin gruplar arasi
son test Ol¢iim 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).

Calismamiza benzer olarak Bagherian ve ark. (2018) arastirmalarinda core antrenman programi
sonucu fonksiyonel hareket analizi skorlarini belirlemek amaciyla, sekiz hafta boyunca haftada ti¢ giin core
stabilite antrenman programinin sporcularda total skorlar1 ve 6zellikle yiiksek adimlama hareket paterninde
(p<.001) olarak tespit etmislerdir. Sonug olarak fonksiyonel hareket analizi skorlarin1 ve dinamik postiirel
kontrolii arttirdigin1 bulmuslardir.

Basgka bir ¢aligmada, Bodden ve ark. (2015) 25 profesyonel doviis sanatlar1 sporcusu i¢in 8 haftalik
bireysel egzersiz programini haftada 4 giin uygulamis ve FMS skorlarimin arttigini bulmuslardir. Suzuki ve
ark. (2018) yapmis olduklar1 ¢alismada 71 beyzbol sporcusuna 8 hafta boyunca haftada 4 giin diizeltici
egzersiz programi uygulamislardir. Iki grup grubu karsilastirdiklarinda 8 hafta sonra, derin ¢dmelme, yiiksek
adimlama, 6ne hamle, aktif diiz bacak kaldirma, gévde stabilitesi artigi, rotasyon stabilite, FMS toplam skoru
ve top kontrolii, kontrol grubuna gore dnemli 6lgiide daha iyi sonuglar gdstermistir. Bu ¢aligmanin sonucuna
baktigimizda diizeltici egzersizlerin 8 haftalik bir egitim doneminden sonra gdvde stabilitesini, hareket
paternini, propriyosepsiyonu, toplam FMS skorunu ve atis topu kontroliinii gelistirdigi goriilmiistiir.

Bagka bir galigmada, Ding ve ark. (2017) 12 hafta (4 hafta hareketlilik, 4 hafta stabilite ve 4 hafta
entegrasyon c¢aligmalar1) toplam haftada iki kez 1 saat seanstan olusan diizeltici egzersiz programi
uygulamiglardir. Caligmaya bir Siiper Lig Futbol Kuliibii Akademisi'nden 14-19 yaglar arasindaki 67 geng
erkek atlet katilmigtir. Calisma grubunda toplam FMS skorlar1 (P <0.01), derin ¢émelme (P<0.001), engel
adimu (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 ¢omelme ve govde stabilitesi skorlari
istatistiksel olarak artig gosterdigini bulmuslardir (sirasiyla P <0.01, P <0.05, P<0.01).

Sonug olarak calismamizda 6 hafta boyunca uygulanan denge ve core antrenman programi
sonucunda CG sporcularin istatistiksel analiz sonuglarina baktigimizda anlamli gelisim goriilmiistiir. Hareket
paternlerini diizgiin gergeklestirebilmek icin denge ve core bolge c¢aligmalarinin birlikte uygulanmasi
onerilmektedir. Daha etkili sonuglar elde etmek, performans gelisimini arttirmak ve olas1 yaralanma riskini
en aza indirmek i¢in antrenman programinin daha uzun siireli uygulanmasinin verimli olabilecegi

diistiniilmektedir.
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