
Turkiye Klinikleri J Sports Sci. 2021;13(1):91-9

91
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ÖZET Amaç: Bu çalışma, 11-12 yaş yüzücülerin Fonksiyonel Hareket 
Tarama (FHT) testi toplam puanlarına göre, 50 m mesafede 4 farklı stil 
derecelerinin karşılaştırılması amacıyla yapılmıştır. Gereç ve Yön-
temler: Araştırmaya 14 kız (vücut ağırlığı: 40,06±6,81 kg; boy uzun-
luğu: 150,79±7,27 cm; beden kitle indeksi (BKİ): 17,56±2,35 kg/m2) 
ve 12 erkek (vücut ağırlığı: 40,98±5,69 kg; boy uzunluğu: 147,42±6,46 
cm; BKİ: 18,85±2,37kg/m2) yüzücü gönüllü olarak katılmıştır. 50 m 4 
farklı stil yüzme (kelebek, sırtüstü, kurbağalama, serbest) dereceleri, 
2019 yılında İstanbul’da yapılan Ulusal Gelişim Projesi Grup Şampi-
yonası’nda kayıt altına alınan resmi sürelerden alınmıştır. FHT değer-
lendirmesi yapılan yüzücüler, FHT puanlarına göre 14 puan altında 
(n=13) ve üstünde (n=13) alanlar şeklinde 2’ye ayrılmıştır. Elde edilen 
FHT puanları ile 50 m yüzme dereceleri, SPSS 20.0 programı kullanı-
larak analiz edilmiştir. İki grubun FHT puanlarına göre yüzme derece-
lerinin gruplar arası ve cinsiyetler arası karşılaştırılmasında 
Mann-Whitney U testi kullanılmıştır. Anlamlılık düzeyi p<0,05 olarak 
alınmıştır. Bulgular: Kız yüzücülerin omuz mobilitesi, aktif düz bacak 
kaldırma, gövde stabilite şınavı puanlarında gruplar arası anlamlı fark-
lılık tespit edilirken (p<0,05), erkek yüzücülerin rotasyon stabilitesi 
puanında gruplar arası anlamlı fark bulunmuştur (p<0,05). Ayrıca erkek 
yüzücülerin kelebek, sırtüstü ve serbest yüzme derecelerinde gruplar 
arası anlamlı farklılığa rastlanmışken (p<0,05), kız yüzücülerin yüzme 
derecelerinde gruplar arası anlamlı farklılık tespit edilmemiştir 
(p>0,05). Sonuç: Yüzücülerin toplam 21 olması gereken FHT puan-
ları, kritik eşik olarak kabul edilen 14 puanın altında kaldığı görülm-
üştür. Bu durum yüzücülerin stabilite, mobilite ve motor kontrol 
özellikleri için yetersiz olduğu anlamına gelmekte ve yüzme derecele-
riyle karşılaştırıldığında da istatistiksel olarak anlamlı farklılıkların ol-
duğu gözlemlenmektedir. 
 
Anah tar Ke li me ler: Fonksiyonellik; yüzme; mobilite; stabilite 

ABS TRACT Objective: The aim of this study was to compare be-
tween the four different swimming style times of 50 meters (m) ac-
cording to the Functional Movement Screen (FMSTM) scores of 11-12 
aged swimmers. Material and Methods: 14 girls (weight 40.06±6.81 
kg; height 150.79±7.27 cm; body mass index (BMI) 17.56±2.35 kg/m2) 
and 12 boys (weight 40.98±5.69 kg; height 147.42±6.46 cm; BMI 
18.85±2.37 kg/m2) voluntarily participated. 50 m swimming time in 
four different styles, the National Development Project Group Cham-
pionships held in Istanbul, is taken from the official time recorded. 
FMSTM was performed by a certified specialist. After this assessment, 
swimmers were divided into two groups as 14 points (n=13) and above 
(n=13) according to FMSTM total scores. 50 m swimming time and 
FMSTM scores obtained were analyzed using the SPSS 20.0 program. 
Mann-Whitney U test was used to compare the swimming time and 
FMSTM scores between the groups and genders of the two groups. Sig-
nificance level was taken as p<0.05. Results: There was a significant 
difference between the groups in shoulder mobility, active straight leg 
raise and trunk stability push-up of girl swimmers (p<0.05), there was 
a significant difference between the groups in rotation stability score of 
male swimmers (p<0.05). In addition, there was a significant differ-
ence between male swimmers in butterfly, backstroke and freestyle 
swimming times (p<0.05), there was no significant difference between 
girl swimmers in swimming times (p>0.05). Conclusion: It was seen 
that the FMSTM score which should have a total of 21 points, were 
below the 14 points accepted as the critical threshold. This means that 
swimmers were insufficient for stability, mobility and motor control 
features, and it has been found that there are statistically significant dif-
ferences compared to swimming times. 
 
 
Keywords: Functionality; swimming; mobility; stability

ORİJİNAL ARAŞTIRMA   ORIGINAL RESEARCH DOI: 10.5336/sportsci.2020-76653

Correspondence: Çiğdem BULGAN 
Sağlık Bilimleri Üniversitesi Hamidiye Yaşam Bilimleri Fakültesi, Egzersiz ve Spor Bilimleri Bölümü,  Egzersiz ve Spor Bilimleri ABD,  

İstanbul, TÜRKİYE/TURKEY 
E-mail: cigdembulgan@gmail.com  

 
Peer review under responsibility of Turkiye Klinikleri Journal of Sports Sciences. 

 
Re ce i ved: 28 May 2020          Received in revised form: 20 Oct 2020         Ac cep ted: 11 Dec 2020          Available online: 22 Jan 2021 

 
2146-8885 / Copyright © 2021 by Türkiye Klinikleri. This is an open 

access article under the CC BY-NC-ND license (http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/).

Türkiye Klinikleri Spor Bilimleri Dergisi 
Turkiye Klinikleri Journal of Sports Sciences

https://orcid.org/0000-0002-5868-6856
https://orcid.org/0000-0003-4357-5333
https://orcid.org/0000-0002-9168-8626
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/


92

Yüzme, su içerisinde belli bir mesafeyi kat ede-
bilmek için yapılan hareketler bütünüdür. Yüzme 
sporu ise belirlenen mesafeyi belirli teknik özellikler 
kullanılarak farklı stillerde mümkün olan en kısa sü-
rede tamamlayabilme yeteneğidir.1 Bu anlamda 
yüzme, su içinde vücut segmentlerinin koordineli bir 
hareketidir. Bu koordineli hareketin devamlılığında 
belirli eklem yapılarında mobilite ve stabiliteye ih-
tiyaç duyulmaktadır.2 Özellikle, omzun mobilitesi 
her yüzme stilinde anahtar rol üstlenmektedir. 
Gövde stabilitesinde ise omuz kuşağını çevreleyen 
kas gruplarının, skapulanın ritmik hareketini sağla-
yan stabilizatör kas gruplarının fonksiyonel etkin-
liği önemli yer tutmaktadır. Skapular stabilitenin 
sağlanması, yüzme sporunun her stilinde üst göv-
denin çekiş kuvvetini etkilemektedir.  Alt gövde ha-
reketinde ise suda ayak vuruşları kalça 
mobilitesinin ve lumbar stabilitenin uyumunu ge-
rektirmektedir. Bu nedenle yüzme branşındaki spor-
cuların fonksiyonel özelliklerinin belirlenmesi, 
stabilite ve mobilitenin belirleyicisi olan bazı test-
lerin düzenli şekilde uygulanması ve sporcuların 
takip edilmesi önemlidir. 

Fonksiyonel Hareket Taraması (FHT), insan 
vücudunun fonksiyonel hareket kalıplarındaki asi-
metri ve zayıf bağlantılarının belirlenmesi, eklem 
yaralanmalarının önceden tahmin edilmesini sağla-
yan gözleme dayalı bir test bataryasıdır.3,4 FHT, be-
lirli bir amaç doğrultusunda hareket modellerini 
taramak için etkili ve güvenilir bir yöntemdir.5 

Eklem hareket açıklığı, gövde kuvveti ve stabili-
zasyonu, nöromusküler koordinasyon, esneklik, ha-
reket asimetrisi gibi performansı olumlu yönden 
etkileyen özelliklerinin belirlenmesi ve düzenli 
sporcu gelişiminin takip edilmesi amacıyla maliyeti 
düşük olduğu için sahada kullanılabilir.2,6,7 Bu 
testte, vücudun sağ ve sol tarafının birlikte değer-
lendirilmesi ile sporcuların asimetrik yapılarının 
belirlenmesi sağlanır. Vücuttaki bu asimetri/denge-
sizlik uzun vadede omurga üzerinde rahatsızlıklara 
sebep olabileceği gibi kassal dengesizlikleri artıra-
bilir ve performansı olumsuz etkileyebilir.8-10  

Testte bulunan, 7 farklı temel hareketin (derin 
çömelme, engel geçişi, tek çizgide hamle, omuz 
mobilitesi, aktif düz bacak kaldırma, gövde stabilite 
şınavı ve rotasyon stabilitesi) her birinden kişi en 

yüksek 3 puan (hareket modeli tam olarak gerçek-
leştirilir), 2 puan (hareket sırasında kompenzasyon 
kanıtı var ise) ve en düşük 1 puan (hareket standart 
test kriterlerine göre gerçekleşmez ise) eğer hare-
ket sırasında paternde ağrı varsa 0 puan ile değer-
lendirilir ve FHT toplam puanı en yüksek 21, en 
düşük 0 puan olarak hesaplanır.11 FHT testinde 21 
puan üzerinden 14 puan ve altında düşük puan alan 
sporcuların 11 kat daha fazla yaralanma riski ol-
duğu belirtilmiştir.12 Yapılan araştırmalarda, hare-
ket puanları ile atletik performans arasında anlamlı 
korelasyonun olduğu, sportif yaralanmalarla ilişkisi 
veya karşılaştırma çalışmalarında cinsiyete, yaşa, 
antrenman modeline göre farklılıkların olduğu bil-
dirilmiştir.10,13-19 Ayrıca özellikle çocuklarda, FHT 
puanları ile beden kitle indeksi (BKİ) ilişkisinde 
obezitesi yüksek olan çocukların toplam puanla-
rında daha düşük puanların elde edildiği ve puber-
tal büyüme döngüsündeki değişikliklerin tespit 
edebileceği bildirilmiştir.20,21 

FHT’nin, normal büyüme ve gelişme ile ya-
kından ilişkili çeşitli konumlar ve hareketler kulla-
nan modellerden oluşması, bu testin büyümeye 
devam eden sporcular üzerinde de rahatlıkla uygu-
lanabileceğini ortaya koymaktadır.22 Yüzme sporu-
nun, su içinde özellikle büyük kas gruplarının 
belirli bir koordinasyonuna ve simetrisine ihtiyaç 
duyması ve suyun direncine karşı mücadelenin 
içinde olması, performans bileşenlerinin daha 
doğru ve pratik değerlendirilmesi ihtiyacını doğur-
maktadır.23 Dolayısıyla yüzme paternleri, uygula-
nan su kütlesi ile kişinin suda yükselmesi veya yer 
değiştirmesi prensiplerine dayanması doğru hareket 
ve ritim algısının ortaya konması açısından önem-
lidir.24 Çalışmaya katılan yaş grubu yüzücülerde, 
FHT toplam puanının 14’ün üzerinde olduğu ve li-
teratürde sportif performans ile ilişkisinin belirlen-
mesi amacıyla yapılan az çalışma olduğu 
belirtilmiştir.22,25 Bu doğrultuda çalışmanın temel 
amacı, düzenli antrenman yapan 11-12 yaş yüzücü-
lerin FHT toplam puanlarına göre 50 m mesafe-
sinde 4 farklı stil yüzme derecelerinin gruplar arası 
ve cinsiyetler arası karşılaştırılmasıdır. Literatürde, 
az çalışma olmasına rağmen farklı yüzme stil dere-
celeri ile puanların karşılaştırılmasına yönelik bir ça-
lışmaya rastlanmamıştır. 
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 GEREÇ VE YÖNTEMLER 

ARAŞTIRMA GRuBu  
Bu çalışmaya, özel bir spor kulübünde lisanslı, son 6 
ay içerisinde herhangi bir ekstremite yaralanması ge-
çirmemiş, en az 3 yıldır düzenli antrenman yapan 
(kızlar 3,50±0,52 yıl; erkekler 3,58±0,51 yıl; haftada 
5 gün, günde 75 dk), 14 kız (vücut ağırlığı: 
40,06±6,81 kg; boy: 150,79±7,27 cm; BKİ: 
17,56±2,35 kg/m2; kulaç uzunluğu: 151,57±8,20 cm) 
ve 12 erkek (vücut ağırlığı: 40,98±5,69 kg; boy: 
147,42±6,46 cm; BKİ: 18,85±2,37 kg/m2; kulaç 
uzunluğu: 149,0±8,06 cm) olmak üzere toplam 26 
yüzücü katılmıştır. Çalışma, 2008 Helsinki Deklaras-
yonu Prensipleri’ne uygun olarak yapılmış ve Haliç 
Üniversitesi Girişimsel Olmayan Klinik Araştırmalar 
Etik Kurulundan onay alınmıştır (Etik no: 44, tarih: 
28.2.2019). Ayrıca çalışmaya katılan tüm yüzücülerin 
ailelerinden imzalı onay formları alınmış ve araştır-
manın olası yararlarından ve risklerinden bahsedil-
miştir. Ölçümler öncesinde performansı etkileyecek 
yoğun antrenmandan kaçınılmış ve 2 saat öncesine 
kadar herhangi bir besin almamasına dikkat edilmiş-
tir. Ölçümler sonucunda elde edilen FHT toplam pu-
anlarına göre gruplar, toplam 21 puan üzerinden, 14 
puanın altında (14 A) ve 14 puanın üstünde (14 Ü) 
alan yüzücüler şeklinde 2’ye ayrılarak gruplandırıl-
mış ve yüzme dereceleri ile karşılaştırmaları yapıl-
mıştır.  

VERİ TOpLAMA ARAÇLARI 
Yüzücülerin, antropometrik ölçümleri (boy uzunluğu, 
vücut ağırlığı, kulaç uzunluğu) yapılmış ve boy ve 
kulaç uzunlukları hassasiyeti ±1 mm olan Holtain 
(Hoechstmass, Almanya) marka stadiometre ile vücut 
ağırlıkları hassasiyeti ±0,1 kg olan dijital tartı ile öl-
çülmüş, ayrıca her yüzücünün BKİ; BKİ=vücut ağır-
lığı (kg)/boy uzunluğunun karesi (m2) şeklinde 
formüle edilmiştir. 

50 m 4 farklı stil yüzme dereceleri, 2019 yılında 
İstanbul’da yapılan Türkiye Yüzme Federasyonu 
Ulusal Gelişim Projesi Grup Şampiyonası’nda kayıt 
altına alınan resmi sürelerden alınmıştır. Yarışma, 
uzun kulvarda (50 m) yapılmış, yüzücülerin yüzme 
dereceleri programdaki stil sırasına göre serbest, kur-
bağalama, kelebek ve sırtüstü olarak kaydedilmiştir. 

Ulusal yarış statüsünde olduğu için her sporcu tek 
kulvarda ve tek başına yüzerek, yüzme süreleri ulusal 
hakemler tarafından Casio (Casio, Çin) marka el kro-
nometresi kullanılarak kayıt altına alınmıştır. 

FHT, sertifikalı bir uzman tarafından gerçekleş-
tirilmiş ve puanların elde edilmesi için çıkarılabilir 
sopası (76,2 cm) olan 121,9*5,1*15,3 cm ölçülerinde 
PVC yapıda bir board ve ayrıca engel adım testinde 
kullanılan 2 adet 121,9 cm uzunluğunda PVC sopa 
ve elastik bant kiti kullanılmıştır.26 

FONKSİYONEL HAREKET TARAMASI  
FHT öncesi yüzücüler, karada ya da suda herhangi 
bir ısınma aktivitesi yapmamıştır. Bu uygulama FHT 
test protokolünün bir standardı olarak kabul edilmiş-
tir. FHT, 7 hareket modeli (sırasıyla; derin çömelme, 
engel geçişi, tek çizgide hamle, omuz mobilitesi, aktif 
düz bacak kaldırma, gövde stabilite şınavı ve rotas-
yon stabilitesi) ve 3 kontrol (sıkışma sendromu, spi-
nal ekstansiyon ve spinal fleksiyon) testlerinden 
oluşmaktadır. Tarama testleri, birbirlerine ipucu ver-
memesi amacıyla ve birbirlerini görmeyecek şekilde, 
her yüzücü için ayrı ayrı yapılmıştır. Test sırasında, 
her hareket 3 kez tekrarlanmış ve puanlama her ha-
reket tamamlandıktan sonra verilmiştir. Sporcunun 
hareket esnasında oluşabilecek ağrı durumunu uz-
mana belirtmesi istenmiştir. Puanlama özellikle 2 pa-
ternin değerlendirilmesinde (sağ ve sol için: engel 
geçişi, aktif düz bacak kaldırma, omuz mobilitesi ve 
tek çizgide hamle hareketi) 3 tekrar sonunda alınan 
puanların ortalama değeri, düşük puan alan paterne 
öncelik verilerek değerlendirilmiştir. Örneğin; aktif 
düz bacak kaldırma testinde sağ taraf 1 puan, sol taraf 
2 puan alan bir yüzücünün bu hareket için aldığı ortak 
değer 1 olarak kaydedilmiştir. Bu puanlama 2 taraflı 
tüm hareketler için uygulanmıştır.7 Her bir harekete 0 
ile 3 arasında puan verilmiştir.11 FHT testi toplam 
puanı 7 hareketin puanlarının toplanmasıyla elde edil-
miştir.12  

İSTATİSTİKSEL ANALİz 
Araştırmanın istatistiksel analizi için elde edilen FHT 
puanları ve 50 m yüzme dereceleri, SPSS 20.0 (SPSS 
Inc. IBM Corporation, New York, USA) programı 
kullanılarak analiz edilmiştir. Değişkenlerin normal 
dağılıp dağılmadıklarının tanımlanmaları için analitik 
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yöntem olarak Shapiro-Wilk testi kullanılmış ve nor-
mal dağılım göstermediği tespit edilmiştir (p>0,05). 
İki grubun FHT puanlarına göre yüzme derecelerinin 
gruplar arası ve cinsiyetler arası karşılaştırılmasında 
Mann-Whitney U testi kullanılmıştır. Anlamlılık dü-
zeyi p<0,05 olarak alınmıştır. 

 BuLGuLAR 
Çalışmaya katılan yüzücülerin yaş, vücut ağırlığı, boy 
uzunluğu, kulaç uzunluğu ve BKİ ortalama ve stan-
dart sapma değerleri Tablo 1’de gösterilmiştir. 

FHT puanlarında, ortalama olarak kız yüzücüle-
rin 3’ü 1 puan, 8’i 2 puan ve 3’ü 3 puan alırken erkek 
yüzücülerin 3’ü 1 puan, 7’si 2 puan, 2’si 3 puan al-
mıştır. Kız ve erkek yüzücülerden 0 puan alan olma-
mıştır. FHT toplam puanın cinsiyete göre farklılıkları 
Tablo 2’de gösterilmiştir. Her 2 grubun FHT puanla-
rında cinsiyetler arası farklılık istatistiksel olarak tes-
pit edilmemiştir (p=0,88; 0,94). 

Yüzücülerin, FHT puanlarının gruplar arası top-
lam karşılaştırılması Tablo 2’de gösterilmiştir. Derin 
çömelme (p=0,01), engel geçişi (p=0,04), tek çizgide 
hamle (p=0,00), omuz mobilitesi (p=0,03), aktif düz 
bacak kaldırma (p=0,01), gövde stabilite şınavı 
(p=0,01) puanlarında ve toplam puanlarında (p=0,00) 
gruplar arası anlamlı fark tespit edilirken, sadece ro-
tasyon stabilitesi puanında gruplar arası istatistiksel 
olarak anlamlı fark bulunmamıştır (p=0,07). 

Yüzücülerin, 50 m 4 farklı stil yüzme derecele-
rinin gruplar arası toplam karşılaştırılması Tablo 3’te 
gösterilmiştir. Her 2 grubun yüzme derecelerinde cin-
siyetler arası farklılık istatistiksel olarak bulunma-
mıştır (p değerleri 0,11 ile 0,78 aralığında). Kelebek 
ve sırtüstü yüzme derecelerinde gruplar arası anlamlı 

fark tespit edilirken (p=0,03; 0,04); kurbağalama ve 
serbest yüzme derecelerinde gruplar arası anlamlı 
fark bulunmamıştır (p=0,22; 0,13). 

Yüzücülerin, FHT puanları ve 50 m farklı stil 
yüzme derecelerinin gruplar arası karşılaştırılması 
Tablo 4’te verilmiştir. Kız ve erkek yüzücülerin, tek 
çizgide hamle puanında (p=0,00; 0,02) ve FHT top-
lam puanlarında gruplar arası istatistiksel olarak an-
lamlı fark bulunmuştur (p=0,00). Kız yüzücülerin 
omuz mobilitesi (p=0,03), aktif düz bacak kaldırma 
(p=0,03), gövde stabilite şınavı (p=0,04) puanlarında 
gruplar arası istatistiksel olarak anlamlı farklılık tes-
pit edilirken, erkek yüzücülerin rotasyon stabilitesi 
puanı (p=0,05) ile kelebek, sırtüstü ve serbest yüzme 
derecelerinde (p=0,01; 0,03; 0,03) gruplar arası ista-
tistiksel olarak anlamlı farklılığa rastlanmıştır. 

 TARTIŞMA 
Bu çalışma, 11-12 yaş yüzücülerin FHT toplam pu-
anlarına göre yüzme derecelerinin gruplar arası ve 
cinsiyetler arası karşılaştırılması amacıyla yapılmış-
tır. Literatür, incelendiğinde birçok araştırma FHT 
testinin farklı spor dallarında, çocuklar üzerinde kul-
lanıldığı belirtilmiş ve bu çalışmaların sonuçlarına 
göre FHT toplam puanlarının 13 ile 16 puan aralı-
ğında olduğu tespit edilmiştir.10,27-30 Shultz ve ark.nın 
yaptıkları çalışmada derin çömelme 2,18±0,44; engel 
geçişi 2,38±0,41; tek çizgide hamle 2,62±0,41; omuz 
mobilitesi 2,36±0,19; aktif düz bacak kaldırma 
2,36±0,32; gövde stabilitesi 2,69±0,32; rotasyon sta-
bilitesi 2,41±0,38 ve toplam puanı 17,00±1,10 puan 
bulmuştur.31 Benzer şekilde, Üçer ve ark. 11-12 yaş 
grubu yüzücülerin derin çömelme 2,53±0,61; engel 
geçişi 2,03±0,63; tek çizgide hamle 2,03±0,71; omuz 
mobilitesi 2,69±0,73; aktif düz bacak kaldırma 
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Kız (n=14) Erkek (n=12) Toplam (n=26) 
Yaş (yıl) 11,50±0,52 11,58±0,51 11,54±0,51 
Vücut ağırlığı (kg) 40,06±6,81 40,98±5,69 40,48±6,21 
Boy uzunluğu (cm) 150,79±7,27 147,42±6,46 149,23±6,98 
Kulaç uzunluğu (cm) 151,57±8,20 149,00±8,06 150,38±8,08 
BKİ (kg/m2) 17,56±2,35 18,85±2,37 18,15±2,40

TABLO 1:  Çalışmaya katılan yüzücülerin demografik bilgileri ortalama ve standart sapmaları.

BKİ: Beden kitle indeksi.
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2,87±0,33; gövde stabilitesi 2,29±0,63; rotasyon sta-
bilitesi 2,49±0,66 ve toplam 16,96±2,13 puan oldu-
ğunu belirtmiştir.25 Yüzücülerle çalışılan başka bir 
araştırmada, derin çömelme 1,86±0,67; engel geçişi 
1,91±0,38; tek çizgide hamle 1,97±0,55; omuz mo-
bilitesi 2,67±0,55; aktif düz bacak kaldırma 
1,98±0,68; gövde stabilite 1,20±0,49; rotasyon stabi-
litesi 1,51±0,53 ve toplam 13,11±1,69 puan tespit 
edilmiştir.32 Çalışmamızda ise 14 A ve 14 Ü grupla-
rının test puanları sırasıyla, derin çömelme 1,62±0,51 
ve 2,08±0,28; engel geçişi 1,69±0,48 ve 2,23±0,73; 
tek çizgide hamle 1,46±0,52 ve 2,69±0,48; omuz mo-
bilitesi 1,46±0,52 ve 2,08±0,76; aktif düz bacak kal-

dırma 2,00±0,58 ve 2,62±0,51; gövde stabilite şınavı 
1,31±0,63 ve 2,15±0,69; rotasyon stabilitesi 
1,62±0,51 ve 1,92±0,28; toplam 11,15±0,99 ve 
15,85±1,07 puan bulunmuştur. Ayrıca tüm yüzücüler 
için FHT toplam puan ortalaması 13,50±2,60 puan 
olarak belirlenmiştir. Bu sonuca ek olarak, derin çö-
melme (p=0,01), engel geçişi (p=0,04), tek çizgide 
hamle (p=0,00), omuz mobilitesi (p=0,03), aktif düz 
bacak kaldırma (p=0,01), gövde stabilite şınavı 
(p=0,01) puanlarında ve toplam puanlarında (p=0,00) 
gruplar arası anlamlı farklılıklar tespit edilmiştir. FHT 
puanlarının 14 Ü grubunda yüksek olduğu sonucuna 
varılmıştır. Çalışmamızda bulunan FHT puanları li-
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14 A (n=13) 14 Ü (n=13) Toplam (n=26) Toplam 
Medyan Cinsiyetler Medyan Cinsiyetler Medyan gruplar 

Kız Erkek arası fark Kız Erkek arası fark Kız Erkek arası fark 
(n=6) (n=7) z; p değeri (n=8) (n=5) z; p değeri (n=14) (n=12) z; p değeri 

Derin çömelme 2,00 2,00 -0,34; 0,74 2,00 2,00 -0,79; 0,43 2,00 2,00 -2,55; 0,01* 
Engel geçişi 1,50 2,00 -0,98; 0,33 2,00 1,00 -0,80; 0,94 2,00 2,00 -2,05; 0,04* 
Tek çizgide hamle 2,50 2,00 -0,25; 0,81 2,50 1,50 -1,73; 0,08 2,50 2,00 -3,96; 0,00* 
Omuz mobilitesi 3,00 1,00 -1,90; 0,06 1,00 1,50 -0,47; 0,64 1,50 1,00 -2,12; 0,03* 
Aktif düz bacak kaldırma 2,00 2,00 0,00; 1,00 3,00 3,00 -1,21; 0,23 3,00 2,00 -2,54; 0,01* 
Gövde stabilite şınavı 2,00 2,00 -0,64; 0,52 2,00 1,50 -1,13; 0,26 2,00 2,00 -2,77; 0,01* 
Rotasyon stabilitesi 1,50 2,00 -1,44; 0,15 2,00 1,50 -0,79; 0,43 2,00 2,00 -1,83; 0,07 
Toplam puan 9,50 12,00 -0,15; 0,88 15,00 15,00 -0,08; 0,94 14,50 12,00 -4,38; 0,00*

TABLO 2:  Yüzücülerin Fonksiyonel Hareket Tarama puanları ve sonuçların gruplar arası toplam karşılaştırılması.

14 A: 14 puanın altında; 14 Ü: 14 puanın üstünde.  
*p<0,05 

14 A (n=13) 14 Ü (n=13) Toplam (n=26) Toplam 
Medyan Cinsiyetler Medyan Cinsiyetler Medyan gruplar 

Kız Erkek arası fark Kız Erkek arası fark Kız Erkek arası fark 
(n=6) (n=7) z; p değeri (n=8) (n=5) z; p değeri (n=14) (n=12) z; p değeri 

Kelebek 44,48 38,90 -2,90; 0,78 43,41 43,00 -1,61; 0,11 43,52 40,44 -2,13; 0,03* 
Sırtüstü 42,85 42,28 -0,86; 0,39 45,56 42,34 -0,59; 0,56 43,79 42,28 -2,08; 0,04* 
Kurbağalama 51,20 45,36 -1,29; 0,20 46,77 45,91 -0,81; 0,42 46,77 45,86 -1,23; 0,22 
Serbest 37,08 33,84 -1,14; 0,25 35,69 34,55 -0,88; 0,38 34,92 33,84 -1,51; 0,13

TABLO 3:  Yüzücülerin 50 m farklı stil yüzme derecelerinin gruplar arası toplam karşılaştırılması.

14 A: 14 puanın altında; 14 Ü: 14 puanın üstünde.  
*p<0,05

Derin Engel Tek çizgide Omuz Aktif düz Gövde Rotasyon Toplam Kelebek Sırtüstü Kurbağalama Serbest 
çömelme geçişi hamle mobilitesi bacak kaldırma stabilite şınavı stabilitesi puan 

Kız (n=14) -1,80; 0,07 -1,29; 0,20 -3,16; 0,00* -2,12; 0,03* -2,16; 0,03* -2,10; 0,04* -0,21; 0,83 -3,13; 0,00* -0,77; 0,44 -1,03; 0,30 -0,52; 0,61 -0,13; 0,90 

Erkek (n=12) -1,62; 0,11 -1,42; 0,16 -2,30; 0,02* -1,19; 0,23 -1,17; 0,24 -1,90; 0,06 -1,98; 0,05 -2,88; 0,00* -2,52; 0,01* -2,20; 0,03* -1,14; 0,25 -2,19; 0,03*

TABLO 4:  Yüzücülerin Fonksiyonel Hareket Tarama puanları ve 50 m farklı stil yüzme derecelerinin gruplar arası karşılaştırılması.

*p<0,05
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teratürle paralellik göstermekteyken, 14 Ü grubunda 
bulunan kız yüzücülerin sayı olarak fazla olması 
(n=8) ve aynı zamanda omuz mobilitesi ve gövde sta-
bilite şınavı testleri dışındaki tüm testlerde erkeklere 
göre daha fazla puan elde etmiş olmaları, FHT so-
nuçlarını olumlu yönde yukarı çektiği ve aynı za-
manda FHT puanlarının cinsiyetlere göre de 
değişkenlik gösterebileceği sonucuna varılmıştır.  

Literatürde, yüzücülerin FHT testlerinin cinsiyet 
karşılaştırılmasına bakıldığında aktif düz bacak kal-
dırma, rotasyon stabilitesi puanlarında ve toplam pu-
anlarında cinsiyete göre farklılığın olduğu, kız 
yüzücülerin erkeklere göre daha yüksek puan elde et-
tiği belirtilmiştir.33 Bullock ve ark.nın, devlet lisesi 
(kadın n=27 Xyaş=16,7±0,7; erkek n=43 
Xyaş=17,0±1,1) ve özel lise (kadın n=36 
Xyaş=20,5±1,2; erkek n=34 Xyaş=20,8±1,2)  seviye-
sindeki yüzücüler ile yaptıkları çalışmalarında gövde 
stabilite şınavı puanında cinsiyete göre farklılık be-
lirlenmiştir. Bu sonuca ek olarak, kolej seviyesindeki 
yüzücülerin tek çizgide hamle hareket puanında da 
cinsiyete göre farklılığın olduğu vurgulanmıştır.19 
Başka bir çalışmada, yüzücülerin aktif düz bacak kal-
dırma, gövde stabilite şınavı testlerinde ve toplam pu-
anlarında farklılık ortaya çıkmıştır. Bu testlerde 
kızların ortalama puanları erkeklere göre daha yük-
sek bulunmuştur.25 Bu araştırmaların tersine Yi ve 
ark. yaptıkları bir araştırmada, yüzücülerin FHT top-
lam puanlarında cinsiyete göre farklılıklar tespit edil-
memiştir.34 Çalışmamızda ise kız (14 Ü, tek çizgide 
hamle: 2,88±0,35) ve erkek (14 Ü, tek çizgide hamle: 
2,40±0,55) yüzücülerin tek çizgide hamle puanında 
(p=0,00; 0,02) ve FHT toplam puanlarında (p=0,00) 
gruplar arası istatistiksel olarak anlamlı fark bulun-
muştur. Bu anlamlı farklılık ile kız yüzücülerin erkek 
yüzücülere göre tek çizgi hamle hareketi sırasında 
daraltılmış denge yüzey alanında pelvis ile kor böl-
gesinde hareketin başlangıç pozisyonunda statik, ha-
reket boyunca dinamik stabilizasyonun sağlandığının 
ve vücut ağırlığının her 2 alt ekstremiteye eşit şekilde 
dağıtıldığında bir göstergesi olmuştur. Bu durum, ser-
best ve sırtüstü stilde kız yüzücülerin atlama taşında 
aldıkları pozisyonda avantajlı bir çıkışa katkı sağla-
yabilir.  

Suda ayak vuruşunun etkinliğinin artırılması için 
üst ve alt gövde arasında sert bir bağlantı oluşturul-

malıdır. Eğer bu etkinlik sağlanmazsa yüzücü, ba-
caklarla kendini itmek yerine kollarla çekmek zo-
runda kalır.35 Simetrik yüzme stillerinin (kelebek ve 
kurbağalama) ayak vuruşlarında diz fleksiyonu ve 
ekstansiyonu aynı anda yapılır. Asimetrik yüzme stil-
lerinin (serbest ve sırtüstü) ayak vuruşlarında ise ba-
caklar arasında dönüşümlü olarak gerçekleştirilen 
hızlı ve güçlü diz ekstansiyon ve fleksiyon ile hams-
tring/kuadriseps kuvvet oranı suda ileriye gidebil-
meyi sağlamaktadır.36 Buna ek olarak, yüzücünün 
depar ve dönüş anında horizontal düzlemde gerçek-
leştirdiği itiş performansı, alt ekstremite kuvvetlerine 
bağlıdır ve bu kuvvet yüzücünün en iyi momentumu 
sağlayabilmesi ve en kısa sürede duvardan ayrılabil-
mesi için önemlidir. Bu doğrultuda çalışmamızın so-
nunda, aktif düz bacak kaldırma, gövde stabilite 
şınavı puanlarında gruplar arası istatistiksel olarak 
anlamlı farklılık tespit edilmiştir (p=0,01). Aktif düz 
bacak kaldırma paternede pelvik stabil bir konumda 
iken 2 alt ekstremitenin birbirinden ayrılabilme kabi-
liyeti test edilmektedir. Özellikle 14 Ü puan alan kız 
yüzücü grubu aktif düz bacak kaldırma testinde 
(2,75±0,46), erkek yüzücülere göre (2,40±0,55) yük-
sek puanlar almıştır. On dörtA puan alan kız 
(2,00±0,63) ve erkek (2,00±0,58) grubu yüzücülerde 
benzer değerler elde edilmiştir. On dörtÜ puan alan 
kız yüzücülerde, alt gövdenin su içinde makaslama 
bacak vuruşlarını üst gövde ile birlikte senkronize şe-
kilde kullanabileceklerini, kalça mobilitesi ve kor sta-
bilitesinin sağlandığının, ayrıca birden fazla eklem 
geçen kas gruplarında da (gluteus maximus, iliotibial 
band, hamstringler ve gastro-soleus) esnekliğin ye-
terli seviyede olduğunun bir göstergesi olmuştur. Bu 
durumun yüzme performansına olumlu katkı sağla-
yacağı söylenebilir. Ayrıca kalça, diz ve ayak eklem-
lerinin bilateral simetrik,  fonksiyonel hareketliliğini 
(mobilite) ve stabilitesinin değerlendirildiği derin çö-
melme testinin ortalama puanı 2’nin altında ve ser-
best yüzme derecelerinin ise kötü (14 A=1,83±0,41 
kız ve 1,43±0,53 erkek; 14 Ü=1,88±0,35 kız ve 
2,00±0,00 erkek) olduğu tespit edilmiştir. Bir diğer 
değerlendirme ise gövde stabilite şınavı, üst ekstre-
mitelerin sagittal düzlemde, bilateral, kapalı kinetik 
zincir, simetrik ittirme hareketi esnasında omurganın 
stabilize edilme derecesini test eder. Üst ekstremite-
lerin kuvvetini ölçmek için değil refleks kor stabili-
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zasyonu (kor kasların ateşlenme zamanı) gözlemek 
için tasarlanmıştır. Bu durum, 14 A ve 14 Ü puan alan 
kız ve erkek yüzücülerde her 2 grupta da erkeklerin 
(14 A=1,43±0,53 ve 14 Ü=2,40±0,89) yüksek pu-
anlar elde etmesi ile sonuçlanmıştır. Erkek yüzücü-
lerin, omurga ve kalçalarda hareket olmadan sadece 
üst ekstremiteler ile şınav paterninde hareketi baş-
latabilmeleri kor stabilizör kaslarının etkin kullanı-
mın bir göstergesi olmuştur. Kor stabilizör kaslar, 
yüzme branşında özellikle üst ekstremitede birincil 
kasların kuvvet üretimine destek olmasının yanı sıra 
yaralanmaların önlenmesinde önemli bir yere sahip-
tir. 

Hem kız hem de erkek yüzücülerin rotasyon sta-
bilitesi puanında gruplar arası istatistiksel olarak an-
lamlı farklılığa rastlanmamıştır (p=0,83; 0,05). 
Rotasyon stabilitesinin sağlanması alt ve üst ekstre-
miteyi birleştiren kor kaslarının etkin kullanımı an-
lamına gelmektedir. Serbest ve sırtüstü yüzerken 
gerçekleştirilen gövde rotasyonu etkili bir şekilde vü-
cudun itilmesi ve çekilmesi için gereklidir. Belirli bir 
miktar gövde rotasyonu ayak vuruşu tarafından üre-
tilirken, meydana getirilen gövde rotasyonun çoğun-
luğu kor kas sisteminden özellikle de oblik 
kaslarından gelmektedir.35 Yüzme sporunda, teknik 
akışın devamlılığında gövde rotasyon stabilitesinin 
önemi özellikle serbest ve sırtüstü stillerde göze çarp-
maktadır. Herhangi bir farklılığın olmaması, erkek ve 
kız yüzücülerde benzer antrenman rutinin uygulanma-
sından olabileceği düşünülmektedir. Üst ve alt ekstre-
mite kombine hareketi gerçekleştirirken çok düzlemli 
gövde stabilitesini değerlendiren rotasyon stabilitesi or-
talama puanının 14 Ü grupta bulunan erkeklerde daha 
yüksek olduğu (14 A=36,86±4,59 kız ve 38,29±3,34 
erkek; 14 Ü=35,77±3,58 kız ve 34,32±1,65 erkek) ve 
aynı erkek grubunda sırtüstü yüzme derecesinin ise en 
hızlı değerde olduğu tespit edilmiştir. Her ne kadar ro-
tasyon stabilitesinde sayısal farklılıklar olsa bile FHT 
puanlarında anlamlı farklılık yaratmamıştır (p=0,88; 
0,94). Ayrıca kız yüzücülerin (14 A=1,17±0,41 ve 14 
Ü=2,00±0,76) omuz mobilite puanlarının erkek yüzü-
cülere (14 A=1,71±0,49 ve 14 Ü=2,20±0,84) göre 
düşük olduğu, bu durumun omuz kuşağını çevreleyen 
kas gruplarının, skapula-torakal omurga-göğüs kafesi 
uyumunu ve skapulanın ritmik hareketini sağlayan sta-
bilizör kas gruplarının fonksiyonel etkinliğinin yeter-

sizliği olarak düşünülebilir. Üst gövde yüzme perfor-
mansında tüm stiller için anahtar bir rol üstlenmekte-
dir. Çekiş kuvvetinin üst gövde de her 2 uzuv için (sağ 
ve sol kol) eşit dağılımı, omzun mobilite özelliğine, 
skapulanın stabil olmasına ve ritmik hareketi devam et-
tirmesi sayesinde olmaktadır. 

Literatürde, yüzme sporunda FHT puanları ile de-
receler arasında bir karşılaştırma çalışması yerine iliş-
kinin olup olmadığının incelendiği görülmektedir. Yaş 
ortalaması 11,48 yıl olan 93 yüzücü ile yapılan çalış-
mada, FHT toplam puanı ile 200 m karışık yüzme de-
recesi arasında istatistiksel olarak anlamlı negatif 
yönde ilişki tespit edilmemişken (kızlarda p=0,022; 
erkeklerde p=0,014); benzer yaş grubu ile çalışan 
Bond ve ark. 100 m serbest yüzme derecesi ile FHT 
toplam puan arasında negatif yönde ilişki olduğunu 
vurgulamıştır (p=-0,33).22,33 Yüzmede sportif perfor-
mans ile FHT arasındaki ilişkinin belirlenmesi ama-
cıyla bugüne kadar yapılan araştırmaların sayısının 
az olduğunu ve bu ilişkiyi belirleyebilmek için daha 
fazla sayıda yüzücüyle çalışılması gerektiğini düşün-
mekteyiz. Literatürde, 50 m yüzme dereceleri ile FHT 
puanlarının gruplar arası karşılaştırılmasının yapılma-
dığı görülmüştür. Araştırmamızda, kelebek ve sırtüstü 
yüzme derecelerinde gruplar arası anlamlı fark tespit 
edilmiştir (p=0,03; 0,04). FHT toplam puanı düşük olan 
yüzücülerin 50 m kelebek ve sırtüstü yüzme dereceleri 
daha yüksek derecelerde bulunmuştur. Kelebek yüzme 
tekniğinde, ellerin suyu itiş ve suya uzanma aşamalarını 
latissimus dorsi, posterior deltoid ve rhomboidler ger-
çekleştirirken senkron olarak yapılan ayak vuruşunda 
kalça pozisyona yardımcı olur. Hem skapula hem de 
kolların aynı anda yükseltilmesi gerektiğinden eller 
sudan çıkarken trapezius kasının aktivitesi zirve yapar.37 
Gövde stabilitesi ise distal ekstremite hareketliliğini ar-
tırır. İyi bir gövde stabilitesine sahip olan yüzücüler, 
suda itici gücün oluşmasını kollar ve bacaklar ile sağ-
lamaktadır. Bu özelliğe sahip olmayan yüzücülerin 
nefes alırken suda dengelerini sağlamak için su çekişini 
daha büyük açılarla veya ayak vuruşlarını bacaklarını 
birbirinden ayırarak yaptığı belirtilmektedir. Bu du-
rumda dengeyi koruyabilmek için suda itici güç oluş-
turulamamaktadır.35 Bu doğrultuda araştırmamızda, 
omuz mobilitesi ve gövde stabilitesi zayıf olan yüzü-
cülerin kelebek stilini yüzerken zorlandıkları ve yüzme 
derecelerinin kötü olduğu sonucuna varılmıştır. 
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 SONuÇ 
Çalışmaya katılan 11-12 yaş grubu yüzücülerin, 21 
puan üzerinden değerlendirilen FHT sonuçlarının 
genel ortalaması, değerlendirmede kritik eşik olan 14 
puan sınırının altında kalmıştır. Bu durum, sporcula-
rın birçoğu için yaralanma riskinin bir habercisi ol-
masının yanı sıra FHT değerlendirmesindeki bu kritik 
eşik; sportif anlamda fiziksel aktivite için gerekli 
olan eklem mobilitesi, motor kontrol, merkez bölge 
kuvveti, kassal denge ve kinetik zincirdeki verimlili-
ğin düşük olduğunun da bir göstergesi olmuştur. 
Araştırmada bu performans eksikliklerinin bir etkisi 
olarak sporculardan alınan yüzme derecelerindeki 
farklılıklar göze çarpmaktadır. Özellikle FHT puan-
ları düşük olan yüzücülerin, kelebek ve sırtüstü stil 
yüzme derecelerinin de kötü olduğu tespit edilmiştir. 
Özellikle bu stillerde yüzen sporcuların, düzenli ola-
rak FHT puanları kontrol edilerek geliştirilmesinin 
performanslarına olumlu etki yapacağı unutulmama-
lıdır. Yapılan araştırmalarda, spor branşlarına özgü 
performans özelliklerinin gelişimine katkı sağlaya-
cak ölçme ve değerlendirme sonuçlarının analizinde 
tespit edilen sporcu performans eksikliklerinin iyi-
leştirilmesinin önemi sıkça vurgulanmıştır. Bu an-
lamda araştırma sonucunda, elde edilen FHT 
verilerinin sporcu ölçeğinde ele alınması ve gerekli 

görülen vücut paternleri için düzeltici egzersiz mo-
dellerinin sistematik bir şekilde uygulanmasının iyi-
leştirici bir etki sağlayacağı düşünülmektedir. 
Özellikle yüzme gibi simetrik bir branşta teknik ge-
lişimin erken yaşlarda iyileştirilmesi ilerleyen süreçte 
sportif performans gelişiminde de kritik bir rol oyna-
yacaktır. Araştırmanın katılımcı sayısı ve yaşı böyle 
bir çalışma için sınırlayıcı bir faktör oluşturmuştur. 
İlerleyen süreçte daha geniş kapsamlı katılımcı sayısı 
ve farklı yaş kategorilerinin belirlenmesi çalışmanın 
niteliğini artıracaktır. 
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