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Oz

Bu aragtirmanin amaci, miisabik sporcularin fonksiyonel hareket analizi (FMS) skorlar ile
fiziksel Ozellikleri arasindaki iligkiyi incelemektir. Arastirmaya farkli branslardaki (ragbi,
atletizm, giires, judo, basketbol, tekvando, futbol, badminton) 22 erkek sporcu
(Xyas=21,41£1,56 yil, Xpoy=175,55+6,00cm, Xicutaprip=/4,86+11,18 kg) goniillii olarak
katilmistir. Katilimeilara sirasiyla boy uzunlugu, viicut agirlhigi, viicut yag yiizdesi, viicut kitle
indeksi, yagsiz viicut agirhigt ve FMS testleri uygulanmistir. Verilerin analizinde
degiskenlerin korelasyon katsayilar1 ve istatistiksel anlamliliklart Spearman testi ile
hesaplanmistir. Katilimcilarin FMS skorlar ile viicut agirligt (r=-0.519; p<0.05), viicut yag
yiizdesi (r=-0.473; p<0.05) ve viicut kitle indeksi (r=-0.515; p<0.05) degerleri arasinda orta
derecede negatif yonde anlaml iligski, FMS skorlar1 ile yagsiz viicut agirligr arasinda anlaml
iliski olmadig1 bulunmustur (p<0.05). Sonug olarak sporcularin iyi bir viicut yapisina sahip
olmalarmin sportif performanslarin1 olumlu yonde etkileyecegi ve sakatlik riskinin azalacagi
diistiniilmektedir. Arastirma grubunun sayisi arttirilarak degerlendirilmesi 6nerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Fonksiyonel Hareket Analizi, Viicut Kitle Indeksi, Viicut Agirlig
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The Relationship between Physical Characteristics and Functional
Movement Analysis of Athletes of Various Sports

Abstract

The aim of this study was investigate the relationship between functional movement analyse
(FMS) scores and physical characteristics of contestant athletes. 22 male athletes
(Xage=21,41£1,56 years, Xneigh=175,55+6,00 cm, Xpodymass=74,86+11,18 kg) from various
branches of sports (rugby, track and field, wrestling, judo, basketball, tackwondo, football,
badminton) voluntarily participated to this study. Height, body mass, body fast percentage,
body mass index, fat free mass and FMS test measurements were made. Correlation
coefficients of the variables in the analysis of the data and the statistical significance was
calculated with Spearman test. Katilimcilarin FMS skorlar1 ile viicut agirhigr (r=-0.519;
p<0.05), viicut yag yiizdesi (r=-0.473; p<0.05) ve viicut kitle indeksi (r=-0.515; p<0.05)
degerleri arasinda By this analysis moderately significiant negative correlation were found
between FMS scores and body mass (r=-0.519; p<0.05), body fat percentage (r=-0.473;
p<0.05) and body mass index (r=-0.515; p<0.05). There were no significiant correlations
between FMS scores and fat free mass (p<0.05). As a result, having a high level of physical
fitness athletes are thought to reduce the risk of sport injuries and affects their sport
performance positively. It may be suggested to increase the number of research group.

Keywords: Functional Movement Analysis, Body Mass Index, Body Weight
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Giris

Giliniimiizde antrendrler ve sporcular daha basarili olabilmek adina performanslarini her gecen
giin arttirabilmek i¢in yogun bir caligma igerisine girmistir. Bu yogunluk, en fazla, spor
branginin gerektirdigi fiziksel uygunluk antrenmanlarinda goériilmektedir. Cilink{i sporcunun

teknik ve taktik becerilerini sahada en iyi sekilde kullanabilmesi i¢in iyi bir fiziksel uygunluga
ihtiyac1 vardir. (Ozer, 2005)

Fiziksel aktivite kapsaminda degerlendirilmesi gereken Fonksiyonel Hareket Analizi (FHA)
ise temel fonksiyonel hareket kaliplarinda mevcut olan asimetri ve zayif baglantilarin
tanimlanmas1 dolayisiyla olas1 yaralanmalarin 6nceden tahmin edilebilmesi i¢in kullanilan bir
test bataryasidir. Bu testi olusturulan yedi farkli fonksiyonel hareket s6z konusudur. Testin
degerlendirmesinde; eklem hareket acgikligi, hareket asimetrisi, govde giicli ve stabilizasyonu,
denge, noromuskiiler koordinasyon, esneklik ve dinamik esneklik 6zelliklerinin girisimsel
olmayan, kolay ve ekonomik sekilde tespitleri saglanmaktadir. (Cook, 2003)

Fonksiyonel hareket analizi maliyeti diisiik, girisimsel olmayan, temel fiziksel hareketlerin
seri halinde uygulanmasina olanak taniyan bir yOntem olmasi agisindan kolayca
uygulanabilmektedir.(Perry vd. 2012) Fonksiyonel hareket analizi, simetrik hareket
uygulamalarini hareketin dogru ve etkili olarak uygulanma derecesini ortaya koymaktadir.
Dolayisiyla hareketler sirasinda uygulanabilecek en yiliksek kuvvet dogru bir sekilde
uygulanabilmektedir. Yapilan antrenmanlarda viicudun sag ve sol tarafinin birlikte
kullanilmas1 ve bu sayede postiir durusunun saglikli gelisimi s6z konusudur. Viicudun sag ve
sol tarafinin dengeli olmadan yaptig1 hareketler ise viicudun simetrisini bozar ve uzun vadede
omurga lizerinde rahatsizliklara sebep olabilmektedir. (Boyas&Guevel, 2011)

Sporculara uygulanan bu test, sporcularin kisitliliklarini ortaya koyarak diizeltici egzersiz
programlar1 vasitasiyla ortadan kaldirmak amaciyla uygulanmaktadir. Bilindigi gibi
sporcularin, kas ve iskelet sistemindeki mevcut sikintilarin giderilmesi, sporcularin daha az
sakatlanmalarina ve bununla birlikte performanslarinin artisina sebep olmaktadir. Buna gore,
FHA yo6nteminin diger bir amaci, sporcularin asimetrik yapilarinin belirlenmesi, temel hareket
kaliplarinin kalitesinin degerlendirilmesi ve hareketi olusturan yapilarin stabilizasyon ve
mobilizasyon durumlarinin ortaya ¢ikarilmasidir. (Cook vd. 2006)

Fonksiyonel hareket kavrami miimkiin oldugunca ¢ok eklemin harekete katilmasi prensibine
odaklanmistir. Coklu eklem hareketleri icerisinde biitliinlesen kas gruplar1 hareket kaliplarini
cok fonksiyonlu hale getirir. Uzmanlar, ayaklarin yere temas etti§i pozisyonda, makine
yardimi olmadan yapilan hareketlerin karakteristik fonksiyonel hareketler oldugunu
bildirmislerdir. Ayrica bu yontem bireyin sakatliklardan korunmasina, gii¢, kuvvet, denge
ozelliklerini gelistirmeye yardimci olmaktadir. Fonksiyonel hareket egitimi bireylerin denge
ve propriosepsiyon (viicut farkindaligi) yetilerini gelistirerek kendi viicut agirliklarini
kullanmay1 6gretmektedir. Sporcudaki fonksiyonel eksiklikler 1s1¢1nda hazirlanan fonksiyonel
antrenman ile kisi spor bransinin gerekliligine gore fonksiyonel yeterlilige ulasabilmektedir.
Brangin gerektirdigi fonksiyonel yeterlilik kisinin performansini olumlu yonde etkilemektedir
(Cowen, 2010)

Materyal ve Metod

Arastirmaya farkli  branslarda miisabtk 22 erkek sporcu (Xy=21,41+1,56 yil,
Xboy=175,55£6,00cm, Xyicutagirhz=74,86+11,18 kg) goniillii olarak katilmistir. Baslangicta
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sporcularin viicut agirligi, boy uzunlugu, viicut yag ylizdesi ve viicut kitle indeksleri
hesaplanmis ve Fonksiyonel Hareket Analizi (FMS) Testleri uygulanmustur.

Veri Toplama Aracglar

Boy ve Kilo Ol¢iimii: Deneklerin viicut agirliklar1 Tanita (Type BC-418 MA) marka cihaz ile
kilogram cinsinden, boylar1 ise 0.0lcm hassasiyetinde portatif Seca 216 marka boy odlger
yardimiyla dl¢iilmiistiir.

Beden Kitle Indeksi (BMI) ve Viicut Yag Yiizdesi Hesaplama (VYY%): Sporcularin
beden kitle indeksleri ve viicut yag diizleri Tanita (Type BC-418 MA) marka cihaz ile
Olctilmiistiir.

Fonksiyonel Hareket Analizi (FMS) Ol¢iimii: Sporcularin Fonksiyonel hareket analizleri
engel ve 6l¢iim cubugu igeren FMS Test Kiti yardimiyla degerlendirilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Boy Uzunlugu Olgiimii: Sporcularm boy uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak ayak, ayak
topuklar birlesik, nefesini tutmus, bas frontal diizlemde, bas iistii tablas1 verteks noktasina
degecek sekilde pozisyon alindiktan sonra, 0.1 hassasiyetle cm olarak ol¢lilmiistiir.

Viicut Agirhig, Olgiimii, Viicut Yag Yiizdesi ve Viicut Kitle Indeksi Ol¢iimii: Sporcular
sort ve t-shirt giyili, ¢iplak ayak ve anatomik durus pozisyonunda iken 0.1 kg hassasiyete
Tanita cihaziyla dl¢iilmiistiir.

Fonksiyonel Hareket Analizi: Bu test ile toplamda 7 hareket yapilarak elde edilen toplam
puan kiginin fonksiyonel kapasitesi Olgiilebilir. Her bir hareket 0-3 puan arasinda
puanlandirilir. Dolayisiyla degerlendirmeye katilan kisi 0-21 arasinda bir puan alabilir. Her
bir hareketten elde edilen puanlar toplanarak kisinin toplam FMS puani hesaplanir. (Cook vd.
2006). Yapilan hareketler sirasiyla; tam skuat, engel gecisi, dogrusal 6ne hamle adimi (lunge),
omuz hareketliligi, aktif diiz bacak kaldirma, gdvde stabilizasyonu ve doniis stabilitesi olarak
gerceklestirilir. Her hareket i¢cin norm tablosundan kriterlere gore puanlama yapilir. (Okada
vd., 2011)
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Bulgular
Tablo 1. Tanimlayic: Istatistik
N Min Max X SD
Yas
(Y1) 22 19 25 21,41 1,56
Boy 22 162 190 175,55 6,00
(cm)
Viieut Agirhigy 2 55 100 74.86 11,18
(kg)
Vicut Kitle Indeksi 2 18,60 30,60 2426 3,14
(kg/m")
Viieut Yag Yiizdesi (%) | 2 3,00 19,60 10,05 4,66
YagSlZ Viicut KﬁtleSi (kg) 22 53’2 82,9 66,96 7,77
FMS 22 12 21 18,73 2,05
Tablo 2. Korelasyon
Boy Viieut | Viicut Yag | vucut | Yagsu
« . 1 . . Kitle Viicut
Uzunlugu | Agirhg: Yiizdesi : . .ot FMS
(cm) (kg) (%) Indekgl Kiitlesi
(kg/m”) (kg)
Boy r 1 0.519° 0.017 0.105 0.744* | -0.076
Uzunlugu 0.13 0.941 0.641 0.000 | 0.737
(cm)
Viicut r 0.519° 1,000 0.738" 0.855 0.889 | -0.519
A%l‘(rgl;g‘ p | 0013 0.000 0.000 0.000 | 0.013
Viicut Yag | r 0.017 0.738" 1 0.817 0.403 | -0.473
Y‘tﬁ/dSS‘ p | 0941 0.000 0.000 0.063 | 0.026
Viicut Kitle | r 0.105 0.855 0817 1 0.653" | -0.515"
indeksi 0.641 0.000 0.000
(ke/m?) p 0.001 0.014
Yagsiz r | 0.744" 0.889 0.403 0.653 1 -0.372
Viicut 0.000 0.000 0.063 0.001
Kiitlesi P 0.088
(kg) _ _ _
FMS r | -0.076 0.519 -0.473 -0.515 -0.372 1
p 0.737 0.013 0.026 0.014 0.088
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Tartisma ve Sonug¢

Bu ¢alismada katilimcilardan elde edilen yas ve viicut kompozisyonu ozellikleri, literatiirde
yer alan erkek sporcularla yapilmis bir¢ok calisma (Aslan ve Kog, 2015; Karakolluk¢u ve
ark., 2015; Pienaar ve Coetzee, 2013; Aslan ve ark., 2013; Atan ve ark., 2012;) sonucu ile
genel olarak uyumludur. Bu durumda; bu ¢alismada yer alan sporcu grubun, evrendeki diger
orneklemler ile benzer 6zellikler tagidig1 sdylenebilir.

Yildiz (2013) yaptig1 ¢alismada, teniscilerde fonksiyonel antrenmanin fonksiyonel hareket
analizi skorlarina etkisine bakmistir. Bu calismasinda sezon oncesi FMS skorlar1 kontrol
grubu ve iki ¢aligma grubunda 13,00+2,49 ile 14,00+1,83 arasinda bulunmustur.

Yiiksek viicut kiitle indeksi (VK1) diisiik FMS skoru ile paralel gériinmektedir (Beardsley vd.
2014). Bu konuda en az dort galisma viicut kiitle indeksinin FMS skorlarint etkiledigini
gostermektedir (Duncan vd. 2012) Tiim bu ¢alismalar yiiksek VKI degerlerinin Diisiik FMS
skorlartyla iligkili oldugunu gostermektedir. Ancak bu iligkinin kaynagi tam olarak belli
degildir. Yiiksek VKI 6l¢iimlerinin fiziksel aktivite diizeyleri ve egzersiz katilimu iliskisinden
kaynaklaniyor olabilir.(Perry vd. 2012) ¢alismalarinda FMS skorlarinin egzersize katilim ve
fiziksel aktiviteyle pozitif korelasyonunu ortaya koymuslardir, bu da obez bireylerin spora
katillm oranlarinin  dugsiikliigiine baglanabilir. Ayrica obezite normal hareketlerin
biyomekanigini bozuyor olabilir. Sonu¢ olarak sporcularin iyi bir viicut yapisina sahip
olmalarmin sportif performanslarin1 olumlu yonde etkileyecegi ve sakatlik riskinin azalacagi
diistiniilmektedir. Aragtirma grubunun sayisi arttirilarak degerlendirilmesi 6nerilebilir.
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