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11-14 yas performans tenis sporcularinin Fonksiyonel Hareket Analizi (FMS) sonuglarinin siirat,
ceviklik, patlayict kuvvet (giic) ve esneklik ile karsilastirilmast amaciyla Istanbul’da 11-14 yas
grubundaki 22 (yirmi iki) performans tenis sporculart goniilliisii ile ¢alisilmistir. FMS kapsaminda;
derin ¢omelme, yiiksek adimlama, ¢apraz adimlama, omuz hareketliligi, aktif diiz bacak kaldirma,
govde ve rotary stabilitesi testleri uygulanmistir. FMS testiyle elde edilen skorlarin toplamiyla
katilimcilara esneklik, durarak uzun atlama, 10 m ve 20 m siirat testleri ve t-drill (¢eviklik) testi
uygulanarak elde edilen verilerin, FMS skorlarina etkisi incelenmistir. Calismanin istatistiksel analizleri
SPSS 22.0 programi ile yapilmigstir. Deneklerin tanimlayici istatistikleri olarak minimum, maksimum,
ortalama ve standart sapma degerleri verilmigstir. Shapiro-Wilk ve Kolmogorov-Smirnov testi
sonucunda grup verilerinin normal dagilim géstermedigi bulunmugstur. Egzersiz yapan gruplarin FMS
ortalamalarinin farkini degerlendirmek icin Anova varyans analizi kullanilmistir. Arastirma
sonucunda; 11-14 yas grubu performans tenis sporcularinin FMS testinin, ¢eviklik, patlayict kuvvet,
esneklik ve siiratlere olumlu yonde bir etkisi oldugu bulunmustur.

Abstract

To compare the Functional Movement Analysis (FMS) results of 11-14 age performance tennis players
with speed, agility, explosive strength (power) and flexibility, 22 (twenty-two) performance tennis
athletes volunteers in the 11-14 age group were studied in Istanbul. FMS's scope: deep squat, high
stepping, cross stepping, shoulder mobility, active straight leg raising, trunk, and rotary stability tests
were applied. The effect of the data obtained by applying flexibility, standing long jump, 10 m and 20 m
sprint tests and t-drill (agility) test to the participants with the sum of the scores obtained by the FMS
test on the FMS scores was examined. Statistical analyzes of the study were made with the SPSS 22.0
program. Minimum, maximum, mean, and standard deviation values were given as descriptive statistics
of the subjects. As a result of Shapiro-Wilk and Kolmogorov-Smirnov tests, it was found that the group
data did not show normal distribution. ANOVA analysis of variance was used to evaluate the difference
in the FMS averages of the exercising groups. As a result of the research, the FMS test of 11-14 age group
performance tennis players positively affects agility, explosive strength, flexibility, and speed.
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GIRIS

Tenis Oyununun Tanimi

Tenis, diizgiin ve sert bir zemin lizerinde raket denen bir arag ile tizeri kege ile kaplanmis
topa vurularak, sahanin ortasinda 91 cm . yiiksekligindeki bir filenin {izerinden asirtilarak
oynanan sportif bir oyundur (ITF, 1998). Tenis tekler saha olciileri 8.23 x 23.77 m.
boyutunda dikdortgen diiz bir alandir. Saha ortasindan boydan boya bir ag (0.91 cm) ikiye
boliniir. Toprak, kil, ¢cimen, asfalt veya sentetik malzemeden olusabilir. Onemli olan
sahanin diiz olmasidir. Tekler sahasinda karsilikli birer kisi ayni cinsten olmak sarti ile
miisabaka oynayabilir (Meydan Larousse, 1990).

Fonskiyonel Hareket Degerlendirilmesi (Functional Movement Screen)

FMS, bireylerin temel hareket paternlerini degerlendirme imkani veren, ucuz, tasinabilir,
basit, uygulanmasi kolay bir sistemdir. FMS testleri, Derin Comelme (Deep Squat), Yiiksek
Adimlama (Hurdle Step), Capraz Adimlama (In-Line Lunge), Omuz Hareketliligi (Shoulder
Mobility), Aktif Diiz Bacak Kaldirma (Active Straight Leg Raise), Gévde Stabilizasyonu
(Trunk Stability Push Up), Rotasyon Stabilitesi (Rotary Stability) olmak iizere 7 temel test
biriminden, ve bu testlerin bir parcasi olarak, Omuz Hareketliligi (Shoulder Mobility),
Govde Stabilizasyonu (Trunk Stability Push Up), Rotasyon Stabilitesi (Rotary Stability)
testleri i¢in kontrol testleri (Clearing Test) mevcuttur. FMS testleri, spora katilim dncesi
yapilan testler ile performans testleri arasindaki boslugu, bireylerin dinamik ve
fonksiyonel hareket kapasitelerini degerlendirerek doldurur (Ding, 2015).

Fonksiyonel Hareket Taramasinin Amacglari Nelerdir?
Fonksiyonel haraket analizinin amaglari asagida maddele verilmistir:

=Kinetik zincir icinde telafi edici hareket modelleri gelistiren kisileri belirlemek
*Propriyoseptif ve kinestetik farkindalik ilkelerine dayali olarak temel hareketleri taramak
*Temel lokomotor, manipiilatif ve stabilize edici hareketleri gozlemlemek

*Temel hareket modellerini normallestirmek veya iyilestirmek icin diizeltici egzersizi
sistematik olarak kullanarak program tasarimina yardimci olmak

*Yaralanma durumu veya zindelik diizeylerinin degismesi durumunda ilerlemeyi ve
hareket modeli gelisimini izlemek i¢in sistematik bir ara¢ saglamak

s[statistiksel gézlem icin derecelendirme ve siralama hareketine izin verecek islevsel bir
hareket temelinin olusturmaktir (Cook ve ark. 2014).

FMS Testi Neleri Icerir?
FMS, cogunlugu viicudun sag ve sol tarafini da test eden 7 adet degerlendirme testinden
olusur (Ding, 2015). Bunlar sirasiyla asagida kisaca agiklanmistir.

Derin Comelme (Deep Squat) Testi

Bir¢ok sportif yarismalar i¢in gerekli pozisyondur. Alt extremite icin gerekli kuvvet
hareketleri i¢cin hazir olma pozisyonudur. Dogru olarak uygulandiginda biitiin viicut
mekanigini degerlendirme firsati sunar. Bilateral ve simetrik olarak fonksiyonel kalca, diz
ve ayak bilegi mobilitesini degerlendirme imkani verir. Sopanin bas iizerine kaldirildig:
incelemerde omuzlarin ve torakal omurganin bilateral-simetrik fonksiyonel mobilitesini
degerlendirmenin yaninda, merkez (core) boélgesindeki kaslarin stabilizasyon ve motor
kontroliini degerlendirme imkani saglar (Ding, 2015).
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Yiiksek Adimlama (Hurdle Step) Testi

Yiiksek adimlama testi kosma ve sigrama hareketlerinin bilesenlerini test ederken ayni
zamanda yerdeki bacagin dengesini ve stabilizasyonunu sinayarak diger tarafta kalganin,
dizin ve ayak bileginin mobilizasyonunu test eder (Sorenson, 2009). Bu test tek bacak
iizerinde dururken viicut segmentlerinde meydana gelebilecek asimetrileri ortaya koyar.
Bu yilizden test esnasinda dengede duran bacagin, pelvisin ve karin bdlgesinin
stabilizasyonu ile hareketli bacagin koordineli bir sekilde calismasi zorunludur (Cook ve
ark. 2014).

Capraz Adimlama (In-Line Lunge) Testi

Viicudu rotasyon, yavaslama ve yana hareketlerinin taklit edilebilecegi pozisyona getirerek
kas-iskelet sistemi lizerinde olusan strese odaklanmay1 amacglayan bir testtir. Viicudu
makas pozisyonuna getirip, dar bir destek alani olusturarak, gévdenin ve ekstremitelerin
rotasyon hareketlerine uygun dizilimini olusturarak, bu duruma diren¢ koymalarini
saglamay1 amaglar. Test ayn1 zamanda kalga, ayak bilegi eklem mobilitesi ve stablitesini
degerlendirmeye, diz eklem stabilitesini ve quadriceps kasi esneklgini degerlendirmeye
yarar (Ding, 2015).

Govde Stabilite (Trunk Stability Push-Up) Testi

Govde Stabilite (Trunk Stability Push-up) testi, list ekstremite kapali kinetik zincirde iken
anterior ve posterior diizlemde omurganin stabilizasyon becerisini degerlendirmek i¢in
yapilir (Ding, 2015).

Omuz Hareketliligi (Shoulder Mobility) Testi

Bu test omuzun bir tarafinda ekstansiyon addiiksiyon ve internal rotasyon hareketlerini
birlestirir, 6te yandan fleksiyon, abdiiksiyon ve eksternal rotasyon hareketlerini
birlestirerek omuzun eklem hareket agikhgim analiz eder. Ustelik bu test yardimiyla
skapular mobilizasyonu ve torakal omurganin ekstansiyonunu test edilirr. Bu fonksiyonel
test omuzun tiim yonlerdeki eklem hareketliligini hizlica test edilmesine imkan verir. Test
esnasinda agr hissedilmesi rotator cuff kaslarinda sikisma sendromu olduguna isaret
edebilir (Sorenson, 2009).

Aktif Diiz Bacak Kaldirma (Active Straight Leg Raise) Testi

Aktif diiz bacak kaldirma (Active straight leg raise) testi viicut zeminde stabil pozisyonda
iken, alt ekstremitenin esnekligini (hamstring ve gastroknemius esnekligi) ve pelvisin
stabilizasyonunu degerlendirme imkani saglar (Ding, 2015).

Rotasyon Stabilite (Rotary Stability) Testi

Bu test ile iist ve alt uzuvlarin koordineli hareketleri esnasinda ¢ok yonlii pelvis, karin-bel
bolgesi (core bolg.) ve skapular stabilizasyon gézlemlenir. Bu hareket karmasik ve sinir-
kas koordinasyonu gerektirir (Cook ve ark. 2010).

Esneklik
Esneklik, bir eklem ya da eklem grubunun ¢evresinde olusan esas eklem hareket agikligidir
(Walker, 2011). Eklemi saran veya caprazlayan uzayabilen yumusak dokular, kaslar,
tendonlar, fasyalar, eklem kapsiilleri, ligamentler, sinirler, kan damarlari ve deri esnekligi
etkileyen yapilardir (Colby ve Kisner, 2007). Dinamik ve pasif esneklik olmak tizere ikiye
ayrilir.
a. Dinamik Esneklik: Aktif hareket sirasinda ki esnekliktir. Eklemin hareket agikliginin
izin verdigi a¢1 kadar aktif kas kontraksiyonu ile viicut béliimlerini hareket ettirmesidir.
Dinamik esneklik, hareket sirasinda kas kontraksiyonu ve dokularin diren¢ miktarina
bagli olarak ortaya cikan hareket agisina baglidir (Colby ve Kisner, 2007).
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b. Pasif Esneklik: Pasif hareketlilik ya da pasif eklem hareket acikligi denir. Eklem
hareket aciklig1 miktari, eklemi ¢aprazlayan veya c¢evreleyen kaslarin uzayabilirligi ve
konnektif dokunun direncine bagh olusan pasif hareket acisidir. Dinamik esneklik icin
on gereksinimdir fakat dinamik esnekligi garanti etmez (Colby ve Kisner, 2007).

Hareket Genisliginin Onemi
Yarisma sporunun temel alinmasi durumunda hareket genisliginin etkileri su sekilde
6zetlenebilir: Dayaniklilik gerektiren spor tiirlerinde hareket genisligi, yiiksek diizeyde
hareket ekonomisi saglar. Yetersiz hareket etme alani, daha ¢ok kuvvetli kasilmaya, bu da
daha ¢ok enerji harcanmasina sebep olur. Siirat 6zelliginin baskin oldugu spor dallarinda,
sinirli hareket genisligi cogu kez hareket ivmelenme yolu kisalacagi icin yetersizliklere
sebep olur. Estetik kaygilarin 6n planda oldugu durumlarda hareket akisindaki
koordinasyon hareket genisligine baghh olarak sekillenir.Eger sporcu iyi bir hareket
genisligine sahipse, ancak o zaman alistirmalari kuvvetli, siiratli, kolay ve anlaml sekilde
uygulayabilir. Sonuc olarak hareket genisligi iyi bir hareketin yapisinda temel 6n sarttir
(Unlii, 2008). Hareket genisliginin az gelisimi ve esneklik rezervlerinin olmayisi bir takim
giicliikleri birlikte getirir. Esneklik rezervi; statik esneklik-dinamik esneklik farki ya da
kisinin yardimci ile sinira kadar gergeklestirebildigi pasif hareket genisligi ve kendi kuvveti
ile gerceklestirebildigi hareket genisligi arasinda kalan fark anlaminda kullanilir(Murath
ve ark, 2005).

Hareketlerin genisliginin yetersizliginin olumsuz etkilerini su basliklar altinda

toplamak miimkiindiir:

o Ogrenmenin ya da degisik hareketlerin pekistirilmesi azalir.

e Hareketin nitelikli olarak yapilma 6zelligi sinirlanir.

e Sporcularda sakatlanma egilimi artar.

» Koordinasyon gelisimi olumsuz etkilenir.

« Kas kuvveti, siirat ve dayanikliligin kazanilmasini olumsuz etkiler (Alter, 2004).

Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk, fiziksel aktiviteleri en uygun seviyede yapmak icin gerekli olan sartlari
tasima diizeyini ifade eder. Fiziksel uygunluk kavrami kondisyonu ilgilendiren unsur
oldugundan fiziksel uygunluk diizeyi yiiksek olan bireylerin fiziksel aktivitelere digerlerine
oranla daha fazla dayandig1 séylenebilir (Zorba, 1999). Fiziksel uygunlugu etki eden
faktorler arasinda, cinsiyet, yas, genetik, kisisel davranislar, egzersiz ve yeme-igme
aliskanliklar1 mevcuttur. Bu faktorlerin il iicli degismez iken diger faktorler kisisel
cabalarla degisebilmektedir (Pangrazi vd. 2002). Cocuklarda fiziksel uygunluk
degerlendirilirken bu uygunlugun etkilendigi yas ve cinsiyet g6z Onilinden
bulundurulmalhdir. Fiziksel uygunluk, saglikla ilgili uygunluk ve sporla ilgili uygunluk
olmak tizere iki sekilde degerlendirilir:

a. Saglikla ilgili Fiziksel Uygunluk: Saglikla ilgili fiziksel uygunluk diizeyleri; esneklik,
kassal dayaniklilik, kassal kuvvet ve viicut kompozisyonu ile iliskilidir (Sahin, 2006).

b. Performans ile ilgili Fiziksel Uygunluk: Performans ile iliskili fiziksel uygunluk
unsurlari; geviklik, hiz (stirat), gii¢, koordinasyon ve denge ile iliskilidir (Baltaci, 2008).

Ceviklik

Ceviklik, A noktasindan B noktasina hareket ederken viicudun tamaminin veya bir
kisminin miimkiin oldugunca daha hizli ve dikkatli bir sekilde yon degistirebilme
yetenegidir (Gutin ve ark. 1992). Burpee (squat-thrust) testi, mekik kosusu testi, right-
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boomerang testi ¢evikligin 6l¢ciimiinde kullanilan bazi testlere 6rnek verilebilir (Bayrakgi,
1997).

Gii¢

Glig, birim zamanda yapilan is olarak tanimlanir. Bir¢ok spor branslarinda hareket
esnasinda kisa vadede yiiksek bir giiciin a¢iga ¢ikmasina ihtiya¢ duyulur. Sigramalar,
atlamalar, stirat kogsular vb. bunlara 6rnek verilebilir (Giinay vd. 2010).

Hiz (Siirat)

Sportif anlamda siirat, bir insanin motorik aktivitesini miimkiin oldugunca en kisa
zamanda, maksimum yogunlukta uygulanmasi anlamina gelmektedir. Burada temel sart
kisa siirede uygulanmasi ve buna bagh olarak yorgunlugun meydana gelmesidir. Hiz yani
strat, bir kuvvetin bir cisim lizerindeki etkisinin sonucudur (Muratli, 1997).

Koordinasyon

Koordinasyon bir amaca yonelik gerceklestirilen bir harekette siirat, kuvvet, dayaniklilik,
esneklik unsurlariyla beraber siirekli olarak etkilesim halinde olan kompleksli bir motorik
ozelliktir. Bir bireyin 6zel spor bransini géz 6éniinde bulundurmadan farkli farkli motorik
becerileri mantikli ve uygun bir bicimde sergileme teknigine genel koordinasyon denir.
Bireyin belirli spor brangslarindaki farkli motorik becerileri daha hizli, siirekli ve akic
olarak sergileyebilme teknigine 6zel koordinasyon denir (Bompa, 2011). Bununla beraber,
koordinasyon becerisi farkli spor branslarinda basariy1 saglamada ve bu spor branslarinda
daha iyi sonuclar elde etmede etkin rol oynar (DiCagno vd. 2013).

Denge

Denge, viicudun pozisyonunu diizgiin ve kontrolli bir sekilde tutabilme, yonetebilme,
orantilifl, duraganhgl ve esitligi sabit koruma yetenegidir (Konter, 2013). Cocuklarda
denge, agirlik merkezlerinin 6n ve arka kasin arasinda kalgalarinin tizerinde bulunur. Belli
bir siirede tek ayak iizerinde durmak veya amuda kalkar halde dik durmak, agirlik
merkezlerinin saglikli bir pozisyonda uygulandig1 aktiviteler olarak degerlendirilir
(Mengiitay, 2005). Denge, statik denge ve dinamik denge olmak iizere ikiye ayrilmaktadir.
Statik denge, viicudun duragan haldeki hareketleri kapsamakla birlikte dinamik denge,
viicut hareketinin siirekli degistigi hareketleri kapsar (Ozen, 2014).

MATERYAL VE YONTEM

Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini istanbul ili, drneklemini ise 11-14 yas performans tenis sporculari
olusturmaktadir.

Kullanilan Materyaller

Calismada engel, sopa, metre, lastik, mat minderi, kagit, kalem ve bant kullanilmistir.

Kullanilan Yéntem

Fonksiyonel Hareket Analizi (FMS) Skorlamasi

FMS skorlamasi, 4 farkl olasiligi icerir. Skor araligi 0’dan 3’e kadardir ve 3 miimkiin olan
en iyi skordur. Eger birey test sirasinda viicudunun herhangi bir bélgesinde agr1 hissederse
birey 0 (sifir) puan alir, agrili bolge not edilir ve bu puan ileri incelemeyi gerektirir. Birey
hareket paternini tamamlayamiyorsa veya hareketi yapacak pozisyona viicudunu
getiremiyorsa 1 (bir) puan, eger birey hareketi herhangi bir sekilde kompanse ederek
tamamlayabiliyorsa 2 (iki), eger birey hareketi herhangi bir kompansasyon mekanizmasi
kullanmadan ve hareketin standart beklentileri icinde uygulayabiliyorsa 3 (ii¢) puan alr.
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Birey her hareketi ii¢ kez tekrar eder ve en yiiksek skor kaydedilir. Ayni1 zamanda Yiiksek
Adimlama (Hurdle Step), Capraz Adimlama (In-Line Lunge), Omuz Mobilitesi (Shoulder
mobility), Aktif Diiz Bacak Kaldirma (Active Straight Leg Raise), Rotasyon Stabilitesi
(Rotary Stability), viicudun hem sag hem sol tarafi i¢in ayr1 ayr1 uygulanir, eger skorlar 2
taraf icinde farkl ise, total skor icin en diisiik olan skor alinir. Ornegin bireyin sag taraf icin
2 puan, sol taraf i¢in 3 puan aldigin1 varsayalim, total skor icin 2 puan alinir. Her iki taraf
icin farkll skorlarin olmasi, asimetri oldugunu gosterir ve yaralanmalar igin risk
faktoridiir. Biitiin hareketleri agrili yaptigin1 varsayarsak en diisiik total skor 0 (sifir)
puandir, biitliin hareketleri miikemmel yaptigini varsayarsak en yiiksek puan 21 (yirmi bir)
puan olur. U¢ tane FMS testi Kontrol Testi (Clearing Test) olarak, hareket sirasinda agrinin
olup olmadigini degerlendirir, eger agri1 varsa pozitif olarak, eger agr1 yoksa negatif olarak
degerlendirilir. Kontrol testleri iliskili olduklar testler iizerinden, eger pozitif olarak
degerlendirilirse 0 (sifir) puan alacag i¢in, toplam skoru etkilerler.

Derin (6melme (Deep Squat) Testi skorlamasi

Ayaklar, yaklasik olarak omuz genisliginde acilir, sagittal diizlemde hizaya getirilir.
Omuzlar fleksiyon ve abduksiyonda, dirsekler 90 derece fleksiyonda olacak sekilde sopa
bas iistiine kaldirilir. Sonra bireye veya sporcuya yavasca, bas ve gogis karsiya bakacak,
topuklar yerde sabit olacak, sopa da bas iistiinde tutulacak sekilde, ¢okebildigi kadar
comelme (squat) pozisyonuna gelmesi sdylenir. Eger 3 skoru alamadiysa bireyin topuk
altina ana test materyali konularak hareketi yeniden yapmasi istenir.

Yiiksek Adimlama (Hurdle Step ) Testi Skorlamasi

Birey, ayaklarini ayni hizada olacak ve parmak uglar1 engelin tabanina degecek sekilde
birlesik olarak engelin oniine yerlestirir. Engelin yiiksekligi, tuberositas tibia’nin
seviyesine gelecek sekilde ayarlanir. Sopay1 ensesinin altinda olacak sekilde omuz seviyesi
boyunca yerlestirir. Birey ayak-diz-kal¢a arasindaki dizilimi koruyarak, postiiriini dik ve
denge bacagini ekstansiyonda tutacak sekilde, ayagin tibia boyunca kaldirarak engelin
iizerinden adimlamali ve topugunu engelin diger tarafinda yere temas ettirip, tekrar
baslangi¢ pozisyonuna getirmelidir. Yiiksek Adimlama (Hurdle Step) yavasca, bilateral
olarak uygulanir ve 3 kez tekrarlanir.

Capraz Adimlama (In -Line ) Testi Skorlamasi

Teste girecek bireyin tibial uzunlugu, zeminden tuberositas tibia'ya kadar ol¢iliir ve
bireyin zemindeki test materyali lizerinde bir taraf ayak parmak uglarini baslangi¢
noktasinin hemen gerisine, diger ayaginin topugunu da 6l¢iilen tibia uzunlugunun hemen
On tarafina yerlestirmesi istenir. Diger bir test materyali (sopa) basa, torasik omurgaya ve
kalcanin orta kismina temas edecek sekilde sirta yerlestirilir. Servikal bélgede sopa 6ndeki
ayagin zitt1 olan elle, lomber bolgede ise aymi taraftaki el ile sikica tutulur. Bu arada
topuklar yere temas etmeli ve parmak uglari ileriyi gdstermelidir. Bireyin gévdesini dik
tutacak sekilde arkadaki dizini, 6ndeki ayaginin topugunun arkasina temas ettirip
baslangi¢ pozisyonuna geri getirmesi gerekir. Test 3 kez yavas bir sekilde, bilateral olarak
uygulanir ve birey uygun sekilde testi bir kez uygulayabildiginde, o ekstremiteye (sag veya
sol) 3 puan verilir.

Omuz Hareketliligi (Shoulder Mobility) Testi Skorlamasi

Ilk olarak el uzunlugunu belirlemek igin distal radio-ulnar eklemden 3.parmak ucuna
(distal-phalanx) kadar olan mesafe 6l¢iiliir. Birey ayakta, ayaklar1 omuz genisliginde durur,
test boyunca pozisyonunu korur ve bireyden 2 elini basparmaklar yumrugun iginde
kalacak sekilde yumruk yapmasi istenir. Test sirasinda eller yumruk seklinde sirt
bolgesinde birlestirilmeye calisilir, sonra 2 yumruk arasindaki en yakin mesafe odlciiliir.
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Test 3 kez yavas bir sekilde, bilateral olarak uygulanir ve uygun sekilde testi bir kere
uygulanabildiginde, o ekstremiteye (sag veya sol) 3 puan verilir.

Kontrol Testi (Clearing Test) Uygulanmasi
Kontrol testi (Clearing Test) omuz hareketliligini degerlendirdikten sonra skorlamak i¢in
degil, hareket sirasinda agri olup olmadigini degerlendirmek i¢in uygulanir.

Aktif Diiz Bacak Kaldirma (Active Straight Leg Raises) Testi Skorlamasi

Testin baslangic pozisyonu, birey temiz bir zemin iizerine dizleri degerlendirme
materyalinin iizerine gelecek sekilde anatomik pozisyonda uzanir. Sonrasinda testi
uygulayan bireyin SIAS (spina iliaca anterior superior) ve patella orta noktasi bulunur,
bunlarin tam ortasindaki mesafede, test materyali dik bir sekilde tutulur. Bireyin testi
uygulayan bacagini, ayak bilegi tam dorsi-fleksyon, dizi tam ekstansiyonda olacak sekilde
kaldirmasi, diger tarafinin da parmak uclar1 yukari gosterecek sekilde test materyali ile
temasini korumasi gerekmektedir. Test 3 kez yavas bir sekilde, bilateral olarak uygulanir.
Bir kere uygun sekilde testi uyguladiginda, o ekstremiteye (sag veya sol) 3 puan verilir.

Govde Stabilite (Trunk Stability Push-Up) Testi Skorlamast

Birey bacaklar bitisik bir sekilde temiz bir zemin iizerinde, bagparmaklar alin hizasinda
(bayanlarda baslangi¢ pozisyonunda ellerin ¢ene hizasinda olmasi gerekir) olacak sekilde
sinav pozisyonu almasi gerekir. Sonrasinda bireyden dizlerini zeminden tam
ekstansiyonda kaldirip, ayak bileklerini dorsi-fleksiyona getirerek bir kere sinav hareketi
yapmasl istenir. Viicut biitiin halde kaldirilmalidir ve hareket esnasinda lomber omurgada
dalgalanma hareketi olmamalidir. Eger birey veya sporcu bu pozisyonda sinav hareketini
basarili bir sekilde yapamaz ise, basparmaklarini ¢ene hizasina (bayanlarda gogiis
hizasinda olmasi gerekir) getirip, hareketi tekrarlar.

Rotary Stabilite (Rotasyon Stability) Testi Skorlamasi

Birey veya sporcu omuz ve kalcanin gévdeye oranla agisinin 90 derece oldugu 4 ayak
pozisyonuna gelir. Dizler 90 derece ve ayak bilegi dorsifleksiyonda olmalidir. Test
materyali dizler ve eller arasina yerlestirilir ve temasi saglanir. Birey veya sporcu omzunu
fleksiyona getirirken, ayni taraf kalga ve dizini ekstansiyona getirir. El ve bacak yerden 15
cm kadar yikseltilir. Diz ve dirsegin birbirine temas edebilmesi i¢cin ayni omuz
ekstansiyona, diz ve kalca ise fleksiyona getirilir. Eger bu sekilde basarili olamadi ise, birey-
sporcu ¢apraz paternde, birbirine ¢apraz olan omuz ve kalga hareketini yukarida tarif
edildigi sekilde uygulamaya calisir.

Esneklik Ol¢iimii

Testin amaci denegin esnekligini dlgmektir. Deneklerin esneklik 6l¢iimi i¢in otur-uzan
testi uygulanmistir. Denege test yontemi anlatildiktan sonra teste alismasi i¢in deneme
yaptirildi. Denekler 10 dakika 1sindirildiktan sonra yere oturup ¢iplak ayak tabanini diiz
bir sekilde esneklik 6l¢lim cihazina yerlestirdiler. Her iki elin orta parmaklari ayni hizada
olacak sekilde, dizler biikiilmeden gévde miimkiin oldugunca ileri biikiliip, eller gergin bir
sekilde cetveli yavasca ileriye dogru ittiler 1-2 saniye bu pozisyonda beklediler. Deneklerin
ulastiklar1 en son noktaya 15 cm eklenerek esneklik degerleri kaydedildi. Test ii¢ defa
tekrar edilerek en yiiksek olan deger "cm" cinsinden odlgiilerek kaydedildi.

T-Drill Testi
Katilimcilarin geviklik parametresini 6lgmek icin t drill testi uygulandi. T seklinde bir
parkur kuruldu. Testte koniler kullanildi ve katiimcilardan bu konilere belirli bir sirayla
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dokunmasi istendi. Stireler kronometre ile tutuldu. Elde edilen verilen kaydedilmek iizere
not edildi.

Durarak Uzun Atlama

Arastirmaya katilan teniscilerin uzun atlama o6lgtimleri i¢in zemine bant yardimiyla sabit
tutturulmus bir metrenin baslangic noktasi kismina ge¢cmislerdir. Teniscilerden,
atlayabildikleri en uzak mesafeye toplamda iki defa atlamalar1 istenmis ve yapilan bu iki
atlama sonucunda elde edilen veriler kaydedilmistir. Durarak uzun atlama o6l¢limi
yapilirken, tenisgilerin bacak kuvveti degerlerinde boy uzunlugu faktoriinii kaldirmak i¢in
diizeltilmis bacak boyu teknigi kullanilmistir. Yildiz denge testinde mesafenin uzunlugu ile
bacak boylarinin oranina gore alindig1 degerde dinamik denge degerlerinin farkli oldugu
gorilmis ve yapilacak calismalarda diizeltilmis bacak boyu kullanilmasi 6nerilmistir
(Gribble ve Hertel, 2003).

‘ Diizeltilmis Bacak Boyu= (Atlama Mesafesi / Bacak Boyu) x 100

10 Metre Siirat Olciimii

Baslangi¢ ve bitis ¢izgisine fotosel cihazlar1 yerlestirilmis, denek kosuya basladig1 anda
stire otomatik olarak baslamis ve bitis ¢izgisini gecince otomatik olarak durmustur.
Deneklerin 10 m mesafeyi tamamlama siireleri saniye (sn) cinsinden, milisaniye (ms)
hassashiginda 6lciilmistir.

20 Metre Siirat Ol¢iimii

Testin amaci ivmelenme siiratini 6l¢gmektir. Deneklerin 20 m kosu 6l¢limleri test 6ncesi 10
dakika 1sindirilip kosu parkurunda belirlenen mesafede teker teker kosturularak
alinmigtir. Sporcular mesafeyi maksimal hizda kogmalari konusunda uyarilmistir.

Istatiksel Analiz

Istatiksel analiz SPSS 22.0 programui ile yapilmistir. Deneklerin tanmimlayici 6zelliklerinden
minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma degerleri verilmistir. Shapiro-Wilk ve
Kolmogorov-Smirnov testi gruplarin normal dagilim gostermedigine isaret etmistir.
Gruplarin 6n dl¢lim ve son dlglim fark: grup dagilimi normal olmadig igin Wilcoxon test
kullanilarak belirlendi. Egzersiz yapan gruplarin FMS ortalamalarinin farkim
degerlendirmek i¢cin Anova varyans analizi kullanilmistir.

BULGULAR
Arastirma sonucunda elde edilen bulgular asagidaki tablolarda verilmistir.

Tablo 4.1. Arastirma Grubunun FMS Hareket Verilerine iliskin Bulgular

. Active Trunk
Katilimailar ;)(;fzﬂ H;ltl::)le I;;I;;l: ?\23;:111(::; Straight Stability Sl::l:;z:i’y T(;ﬁ:)arm
Leg Raise Push Up
1. Kisi 1 L:2R:1 | L:2R:2 | L:3R:3 L:1R:1 1 L:2R:2 11
2. Kisi 2 L:2R:2 | :3R:2 L:3 R:3 L:2 R:2 1 L:2R:2 13
3. Kisi 1 L:1R:1 | L:2R:2 | L:AR:A L:1R:1 1 L:2R:2 9
4. Kisi 1 L:3R:3 | :3R:2 L:3 R:3 L:1R:1 1 L:2R:2 13
5. Kisi 1 L:2R:2 | L:2R:2 | L:1R:1 L:1R:1 1 L:1R:1 9
6. Kisi 1 L:3R:3 | L:2R:3 | L:2ZR:3 L:2R:1 1 L:2R:2 12
7. Kisi 2 L:2R:2 | L:2R:3 | L:3R:3 L:3R:3 2 L:2 R:2 16
8. Kisi 2 L:2R:2 | L:2R:2 | L:3R:3 L:2 R:2 1 L:2 R:2 14
9. Kisi 2 L:2R:2 | L:3R:3 | L:3R:3 L:3R:3 2 L:2 R:2 17




Duran, B., International Journal of Mountaineering and Climbing, 2021, 4(1), 1-12

10. Kisi 1 L:2R:2 | L:2R:2 | L:3R:3 L:2 R:2 1 L:2 R:2 13
11. Kisi 1 L:2R:2 | L:2R:2 | L:3R:3 L:2 R:2 1 L:2 R:2 13
12. Kisi 1 L:1R:1 | Il1R:1 L:2R:2 L:1R:1 1 L:1R:1 8
13. Kisi 2 L:2R:2 | L:2R:2 | L:3R:3 L:3R:3 1 L:2 R:2 15
14. Kisi 1 I:3R:2 | L3R:2 L:3 R:3 L:3 R:3 1 L:2R:2 14
15. Kisi 2 L:3R:3 | L:2R:2 | L:1R:2 L:2 R:2 2 L:2 R:2 14
16. Kisi 1 L:1R:1 | I11R:1 | L:2R:2 L:2 R:2 1 L:2 R:2 9
17. Kisi 1 L:2R:2 | L:2R:2 | L:3R:3 L:2 R:2 1 L:2 R:2 13
18. Kisi 1 L:2R:1 | I:1R:1 | L:3R:3 L:1R:1 1 L:2R:1 9
19. Kisi 2 L:3R:3 | L:3R:3 | L:3R:3 L:3R:3 2 L:2 R:2 18
20. Kisi 2 L:2R:2 | L:3R:3 | L:3R:3 L:2 R:2 2 L:2 R:2 16
21. Kisi 2 L:3R:3 | L:2R:3 | L:3R:3 L:2 R:2 1 L:2 R:2 15
22. Kisi 2 L:3R:3 | L:3R:3 | L:3R:3 L:2 R:2 2 L:2 R:2 17

Tablo 4.1.'de arastirma grubunun Fonksiyonel Hareket Analizi (FMS) skorlarina iliskin
bilgiler verilmistir.

Tablo 4.2. Kontrol Grubunun FMS Hareket Verilerine iliskin Bulgular

. Active Trunk
Katilmcilar ;)qeue;)t H;ltl::)le IE;':;: ?\Ell(())ll)llll(:g Straight Stability Sl::;ziill;{y Tgﬁ::‘m
Leg Raise | Push Up
1. Kisi 1 L:2R:1 | L:2R:2 L:2 R:2 L:1R:1 1 L:2R:1 9
2. Kisi 1 l:2R:2 l:2R:2 L:3 R:3 L:2 R:2 2 L:2 R:1 13
3. Kisi 1 L:1R:1 L:2 R:2 L:1R:1 L:1 R:1 1 L:1R:1 8
4. Kisi 1 L:2 R:2 l:2R:2 L:2 R:2 L:1 R:1 1 L:1R:1 10
5. Kisi 1 L:2 R:2 L:2 R:2 L:1R:1 L:1R:1 1 L:1R:1 9
6. Kisi 1 L:2 R:2 L:2 R:2 L:2R:3 L:2 Ri1 1 L:2 R:2 11
7. Kisi 1 L:2 R:2 L:2 R:2 L:3R:3 L:2 R:2 1 L:2 R:2 13
8. Kisi 1 L:1R:2 L:2 R:2 L:2R:2 L:2 R:2 1 L:2 R:2 11
9. Kisi 1 L:2 R:2 L:2 R:2 L:3R:3 L:1R:1 2 L:2 R:2 13
10. Kisi 1 L:2R:1 L:2R:1 L:2R:2 L:2 Ri1 1 L:2 R:2 9
11. Kisi 1 L:1R:2 L:2 R:2 L:3R:3 L:2 R:2 1 L:2 R:2 12
12. Kisi 1 L:1R:1 I:11R:1 L:2R:2 L:1R:1 1 L:1R:1 8
13. Kisi 2 L:2 R:2 L:2 R:2 L:3R:3 L:2 R:2 1 L:2 R:2 14
14. Kisi 1 I:11R:1 I:11R:1 L:2R:2 L:1R:1 1 L:2 R:1 8
15. Kisi 1 L:1R:1 L:2 R:2 L:1R:2 L:2 R:2 1 L:2 R:2 10
16. Kisi 1 L:1 R:1 I:1R:1 L:2 R:2 L:2 R:2 1 L:2 R:1 9
17. Kisi 1 L:2R:2 | L:2R:2 L:3R:3 L:2R:2 1 L:2 R:2 13
18. Kisi 1 L:2 Ri1 l:1R:1 L:3 R:3 L:1R:1 1 L:2 Ri1 9
19. Kisi 2 L:1R:2 | L:2R:2 L:2R:2 L:2R:3 2 L:2 R:2 13
20. Kisi 1 L:2R:1 | L:2R:2 L:2R:2 L:2R:2 2 L:2 R:2 12
21. Kisi 2 L:2R:2 | L:i1R:1 L:2R:2 L:2R:2 1 L:2 R:2 12
22. Kisi 2 L:2R:2 | L:2R:2 L:3R:2 L:2R:2 2 L:2 R:2 14

Tablo 4.2.’de kontrol grubunun Fonksiyonel Hareket Analizi (FMS) skorlarina iliskin

bilgiler verilmistir.
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Tablo 4.3. Arastirma Grubunun Motorik Test Olciim Verilerine iliskin Bulgular

Katilimcilar Esneklik Durarakk Uzun Siirat (10 m) Siirat (20 m) T-Drill
Atlama
1. Kisi -9 1.49 245 4.33 11.56
2. Kisi 0 1.94 2.26 3.99 11.06
3. Kisi -11 1.20 2.38 4.25 11.90
4. Kisi -3 1.57 2.42 4.11 10.80
5. Kisi -8 1.5 2.34 4.07 11.26
6. Kisi 8 1.46 2:32 4.03 11.34
7. Kisi 13 1.66 2.42 4.08 11.33
8. Kisi 17 1.64 2.22 3.87 10.26
9. Kisi 16 1.73 2.09 3.56 10.67
10. Kisi 7 1.61 2.35 3.85 10.35
11. Kisi 6 1.62 2.31 4.02 10.66
12. Kisi -7 1.42 2.56 4.30 12.12
13. Kisi 8 1.69 2.40 3.90 10.06
14. Kisi 10 1.43 2.25 4.04 11.28
15. Kisi 1 2.25 1.84 3.20 9.92
16. Kisi 0 1.40 2.30 3.99 11.21
17. Kisi 1 1.80 2.31 3.73 10.09
18. Kisi -10 1.17 2.35 4.19 11.86
19. Kisi 18 2.53 1.81 3.10 8.86
20. Kisi 12 1.70 2.05 3.59 10.69
21. Kisi 5 1.99 1.90 3.31 10.22
22. Kisi 6 2.08 2.03 3.39 10.02
Tablo 4.3.’te arastirma grubunun motorik test 6¢liim verilerine iliskin bulgular
verilmistir.
Tablo 4.4. Kontrol Grubunun Motorik Test Olciim Verilerine iliskin Bulgular
Katilimcilar Esneklik Durarakk Uzun Siirat (10 m) Siirat (20 m) T-Drill
Atlama
1. Kisi -10 1.35 2.23 4.19 11.55
2. Kisi 2 1.73 2.29 3.99 10.80
3. Kisi -13 1.15 2.36 4.27 11.92
4. Kisi -3 1.65 2.38 4.16 10.86
5. Kisi -8 1.56 2.36 4.01 11.27
6. Kisi 8 1.41 2:29 4.05 11.10
7. Kisi 9 1.55 241 4.11 11.30
8. Kisi 7 1.64 2.22 3.95 10.01
9. Kisi 11 1.79 2.15 3.77 10.17
10. Kisi -9 1.55 2.35 3.97 10.26
11. Kisi 8 1.67 2.31 4.10 10.62
12. Kisi -7 1.46 2.56 4.25 12.06
13. Kisi 14 1.58 2.26 3.90 10.15
14. Kisi 10 1.79 2.23 4.04 11.23
15. Kisi 2 1.77 1.99 3.75 9.99
16. Kisi -1 1.40 2.30 3.89 11.26
17. Kisi 1 1.70 2.26 3.88 10.11
18. Kisi -10 1.20 2.35 4.16 11.82
19. Kisi 5 1.90 1.95 3.16 9.80
20. Kisi 7 1.60 2.05 3.75 10.82
21. Kisi 3 1.90 1.90 3.63 10.53
22. Kisi 5 1.87 2.03 3.60 10.77

Tablo 4.4.’te kontrol grubunun motorik test 6¢liim verilerine iliskin bulgular verilmistir.

10
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Tablo 4.5. Katihmcilarin FMS Skoru ile Esneklik Ol¢iimii Arasindaki Farkina iliskin
Bulgular

Parametre Ort. Std.S. Min. Maks. t p
Esneklik FMS 9,45 6,72 -11 18 6,59 ,000
Tablo 4.5. incelendiginde arastirmamiza katilan katilimcilara uygulanan FMS testinden
sonra esneklikleri dl¢iildiigiinde, 9,45+ 6,72 olarak bulunmustur.

Tablo 4.6. Katilimcilarin FMS Skoru ile Durarak Uzun Atlama Testi Arasindaki
Farkina iliskin Bulgular
Parametre Ort. Std.S. Min. Maks. t p
Durarak FMS 1141 269 117 253 1982 ,000
Uzun Atlama
Tablo 4.6. incelendiginde arastirmamiza katilan katilimcilara uygulanan FMS testinden
sonra patlayici kuvvetleri dlciildiigiinde, 11,41 * 2,69 olarak bulunmustur.

Tablo 4.7. Katihmcilarin FMS SKoru ile 10 m Siirat Testi Arasindaki Farkina iliskin
Bulgular

Parametre Ort. Std.S. Min. Maks. t P
10 m Siirat FMS 10,84 3,06 1,81 2,56 16,61 ,000
Tablo 4.7. incelendiginde arastirmamiza katilan katilimcilara uygulanan FMS testinden
sonra 10 m siirat 6l¢tildigiinde, 10,84 * 3,06 olarak bulunmustur.

Tablo 4.8. Katilimcilarin FMS Skoru ile 20 m Siirat Testi Arasindaki Farkina iliskin
Bulgular
Parametre Ort. Std. S. Min. Maks. t p
20 m Siirat FMS 9,23 3,19 3,10 4,33 13,54 ,000
Tablo 4.8. incelendiginde arastirmamaiza katilan katilimcilara uygulanan FMS testinden
sonra 20 m siirat 6l¢iildiigiinde, 9,23+ 3,19 olarak bulunmustur.

Tablo 4.9. Katilimcilarin FMS Skoru ile t -Drill (Ceviklik) Testi Arasindaki Farkina
iliskin Bulgular
Parametre Ort. Std. S. Min. Maks. t p
t-Drill FMS 2,29 3,55 886 12,12 3,02 ,006
Tablo 4.9. incelendiginde arastirmamiza katilan katilimcilara uygulanan FMS testinden
sonra t-drill (¢eviklik) testi 6l¢iildiigiinde, 9,23+ 3,19 olarak bulunmustur.

TARTISMA VE SONUC

Calismanin sonucunda katilimcilara uygulanan FMS testinden sonra; esneklikleri
olciildiiglinde, 9,45+ 6,72, patlayici1 kuvvetleri 6l¢iildiigiinde, 11,41 *+ 2,69, 10 m siirat
o6lciildiiglinde, 10,84 * 3,06, 20 m siirat 6l¢iildiglinde, 9,23+ 3,19, T-drill (¢eviklik) testi
olciildigiinde, 9,23+ 3,19 olarak hesaplanmistir.

Elde edilen bulgulara gore, katilimcilarin FMS skorlarinin, esneklik, durarak uzun atlama,
10 m, 20 m ve t-drill (¢eviklik) acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark ortaya ¢iktig
gozlenmistir (sirasiyla p<0,00, p<0,00, p<0,00, p<0,00, p<0,00).

Sonug olarak, 11-14 yas grubu performans tenis sporcularinin FMS testinin, ceviklik,
patlayici kuvvet, esneklik ve siiratlere olumlu yonde bir etkisi oldugu tespit edilmistir.
Yapmis oldugumuz ¢alismada fonksiyonel hareket skorunun artmasi ile motorik becerileri
arasindaki iliski incelenmistir. Yeni ¢alismalarda, fonksiyonel hareket skoru ile tenise
yonelik beceriler arasindaki iliski arastirilmalidir. Béylece fonksiyonel antrenmanlarin
tenise olan katkis1 daha iyi anlasilabilir. Ayrica bu tiir calismalar diger spor dallari iizerinde
de yapilmalidir.
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