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OZET

Bu ¢aligma, addlesan tenisgilerin asimetrik viicut gelisimlerinin performanslarina olan
etkilerini, alt ve iist ekstremite yaralanma oranlarimi azaltmak amaciyla fonksiyonel
antrenmanlarin FMS skoru, dinamik denge ve geviklik {izerindeki etkilerini arastirmay1
hedeflemistir. Arastirma, Nevsehir Genglik ve Spor Il Miidiirliigii ile Adana Tenis Dag ve
Su Sporlar1 kuliiplerinden toplam 40 adodlesan tenisgi (19 kadimn, 21 erkek) iizerinde
gergeklestirilmistir. Katilimeilar kasitl 6rnekleme yontemi ile kontrol ve deney gruplarina
ayrilmistir. Deney grubu haftada 3 giin standart tenis antrenmanlarina ek olarak 8 hafta
boyunca tenise 6zgii fonksiyonel antrenmanlara katilmustir. Veriler, FMS bataryasi, T Drill
Ceviklik testi ve Y Denge testi ile toplanmistir. Elde veriler SPSS paket program ile
degerlendirildi ve verilerin normal dagilim gosterdigi kabul edilerek, bagimli gruplarda
eslestirilmis T testi, gruplar arasi analizler i¢in ise bagimsiz gruplarda T testi kullanilmugtir.
On testlerde her iki grup arasinda anlaml1 bir farklilik tespit edilmemis ve iki grubunda 6n
test verilerine gére homojen oldugu saptanmustir. Ancak son test sonuglarina gére deney
grubu, FMS puani, dinamik denge ve geviklik degerlerinde kontrol grubuna goére
istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler tespit edilmistir. Deney grubunun FMS puani
14,80'den 18,05'e yiikselmis, dinamik denge ve ¢eviklik skorlarinda da belirgin bir sekilde
iyilesmeler tespit edilmistir. Fonksiyonel antrenmanlarin addlesan tenisgilerin viicut
dengesini ve hareket kabiliyetini artirdigi, bu sayede performanslarini ve genel atletik
saglamliklarini gelistirdigi diisiiniilmektedir. Fonksiyonel antrenmanlar, 6zellikle alt
ekstremite yaralanmalarini azaltma potansiyeli ile tenis gibi asimetrik spor dallarinda
onemli bir rol oynamaktadir. Bu sonuglar, fonksiyonel antrenmanlarin addlesan
teniscilerin performanslarini artirmada ve yaralanma risklerini azaltmada 6nemli bir rol
oynadigi, sporcularin fiziksel antrenman rutinlerine fonksiyonel antrenmanlarin da dahil
edilmesinin gerekliligini vurgulamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Tenis, FMS, Denge, Ceviklik

ABSTRACT

This study aimed to investigate the effects of asymmetric body development on the
performance of adolescent tennis players and the impact of functional training on FMS
scores, dynamic balance, and agility to reduce the rates of upper and lower extremity
injuries. The research was conducted on a total of 40 adolescent tennis players (19 females,
21 males) from Nevsehir Youth and Sports Provincial Directorate and Adana Tennis
Mountain and Water Sports Clubs. Participants were divided into control and experimental
groups using the purposive sampling method. The experimental group participated in
tennis-specific functional training three days a week for eight weeks in addition to standard
tennis training. Data were collected using the FMS battery, T Drill Agility Test, and Y
Balance Test. The data were analyzed using the SPSS package program. Assuming the
data were normally distributed, paired T-tests were used for dependent groups, and
independent T-tests were used for intergroup analyses. No significant differences were
found between the two groups in the pre-tests, indicating that both groups were
homogeneous according to their pre-test data. However, according to the post-test results,
the experimental group showed statistically significant improvements in FMS scores,
dynamic balance, and agility parameters compared to the control group. The FMS score
of the experimental group increased from 14.80 to 18.05, with notable improvements also
observed in dynamic balance and agility scores. It is believed that functional training
enhances body balance and mobility in adolescent tennis players, thereby improving their
performance and overall athletic robustness. Functional training plays a crucial role,
especially in sports with asymmetric movements like tennis, with the potential to reduce
lower extremity injuries. These results highlight the importance of incorporating
functional training into the physical training routines of athletes to enhance performance
and reduce injury risks in adolescent tennis players.
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GiRiS

Tenisgiler bu bransa ilk basladiklar1 yaslardan (4-6) itibaren tenis i¢in gerekli olan forehand,
backhand, vole servis ve sma¢ gibi temel teknikleri 6grenmeye ve bunlart uygulamaya
baslarlar. Oyuncular kiiglik yaslardan itibaren gerekli vurus tekniklerini tekrarlayarak
becerilerini gelistirmeye caligirlar. Uzun ve monoton tekrarlar sporcunun viicudunda bir
miktar strese ve yorgunluga neden olur. Ortaya ¢ikan gerginlik, sporcunun viicudunda kas
dengesizliklerine ve fonksiyonel bozulmalara neden olmaktadir. Bu tarz sorunlar1 ¢6zmek
adina gereken fonksiyonel antrenmanlar c¢ogu kez spor kuliiplerinde ikinci planda
tutulmaktadir (Reid vd., 2003). Ote yandan, sporcularin baskin (viicudun daha sik kullanilan
boliimii) ve baskin olmayan taraflari arasinda denge kurabilmesi i¢in aktif antrenmana
ihtiyaglart vardir (Beckham & Harper, 2010). Ancak genellikle sporcular 9-10 yasina kadar
teknik becerilerini gelistirmek igin cogunlukla kort i¢inde temel teknikleri uygulamaya daha
fazla vakit harcarlar (Sanchez vd., 2007). Cok tekrarli bu teknik c¢alismalar, sporcularin
dominant viicut boliimlerini (sag veya sol) daha fazla ¢alistirdigindan, o yondeki kas/lar,
dominant olmayan tarafa gore esneklik, gii¢, ceviklik, dayaniklilik ve kuvvet gibi fiziksel
antrenmanin bir¢ok yoniinden daha fazla etkilenir (Roetert & Ellenbecker, 1998; Reid vd.,
2003). Bu durumlar sporcularin viicudunda sag ve sol boliimii agisindan farklilik olusmasina
neden olur. Sporcunun yaptigi egzersizlerin yani sira fonksiyonel antrenmanlarla da atletik
anlamda saglamliga ulasildig1 baz1 batarya ve dlgeklerle de kontrol edilmelidir (Reid vd.,
2003; Pearson & SAQ International, 2006).

Son on yilda, ad6lesan sporcular arasinda asimetrik viicut gelisiminin performans etkileri ve
yaralanma risklerini azaltmak amaciyla fonksiyonellik, mobilite ve hareketlilik ¢aligmalari
daha da 6nem kazanmistir. Bu nedenle, addlesan yas grubundaki tenisgileri arastirmamiza
dahil ettik. Ayrica, bu yas grubundaki tenis sporcularinda alt ekstremite yaralanmalarinin st
ekstremite yaralanmalarindan daha yaygin oldugu ve asimetrik viicut gelisiminin
performansa olan etkileri, calisma grubunun secilmesinde 6nemli bir rol oynamistir. Son
olarak, arastirmamiz adolesan tenisgilere uygulanan fonksiyonel antrenmanlarin FMS,

JSAR, 2024

https.//dergipark.org.tr/en/pub/jsar


https://dergipark.org.tr/en/pub/jsar
https://doi.org/10.56639/jsar.1509167

JSAR, 2024, 6(3) 263

dinamik denge ve g¢eviklik iizerindeki etkilerini degerlendirerek, bu antrenmanlarin performans ve yaralanma riskleri agisindan
onemini vurgulamay1 amaglamaktadir.

Son yillarda hem antrenérler hem de sporcular basarili bir sekilde performanslarini artirabilmek adina daha fazla caba
harcamaktadirlar. Bu ¢abanin biiyiik bir bliimii ise sporda gerekli olan fiziksel kondisyonun gelistirilmesi i¢in yapilan antrenmanlar
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ciinkii bir tenis sporcusunun tiim beceri ve yeteneklerini sahada kullanabilmesi i¢in iyi bir fiziksel
hazirliga ihtiyaci vardir (Ozer, 2005). Tiim bu sebepler hem antrendrleri hem de sporculari fiziksel egzersiz yapmaya daha fazla
motive etmektedir. Ancak gliniimiizde bir¢ok antrendriin sporcularmi siklikla tek yonlii ve stabil ¢alistirdiklart ve genellikle de
treadmill iizerinde diiz kosular veya kuvvet, gii¢ ve dayaniklilig1 arttirmaya yonelik makineler {izerinde ¢alismalar yaptirdiklar
dikkat cekmektedir. Bu sekilde tek yonlii ve siirekli yapilan ¢aligmalar ise zamanla birtakim problemleri beraberinde getirmektedir.
Problemlerin ise uzun siireli kii¢iik eklemler {izerine yogun yiiklenmelere bagli oldugu ve bunun sonucunda da sporcularda viicutta
asimetrik biiyiimeler, postiiral bozukluklar, asir1 caligmaya bagl sakatliklar ve agrilar olarak goriildiigii dikkat cekmektedir (Boyle,
2004; Cook, 2003). Ayrica kas ve sinir sistemi iizerinde meydana gelen bu bozulmalarin sporcularin giinliik hayatlarini da olumsuz
etkiledigi bilinmektedir (Hammett & Hey, 2003; Avois vd., 2006; Boyas & Guevel, 2011; Hayes vd., 2012; Marshall vd., 2011;
Akbas vd., 2924). Sporcularin yaralanmasina neden olan degiskenlerin belirlenmesi ve bu hususta antrendrlere bilgi verilmesi
performans agisindan 6nemlidir (Okmen ve Sarikaya, 2023). Ciinkii yasam kalitesini etkileyen her bir sorun sporcularin performans
gelisimlerini olumsuz etkiler ve toparlanma siirelerini de geciktirir (Kellmann, 2002). Sporda herhangi bir gérevi yerine getirmek
yalnizca giiglii, kuvvetli veya dayanikli olmakla yeterli olmamakta ayn1 zamanda viicudun her bir kas veya eklem baglantisini iyi
kullanabilmek gerekmekte.

Tek bir hatta veya bir grup yerel kasla ¢alisan hareketleri yapmak, hareketlerimizin yapilmasini zorlastirir (Boyle, 2004; Cook, 2003;
Cook, vd., 2010). Viicudumuzdaki pek ¢ok kas giinliik hayatimizda oldugu gibi spor veya aktivite sirasinda da ayni1 sekilde ¢aligsa
da egzersiz ve tempolu aktivelerde sirasinda bdyle calismaz ve birtakim problemler ortaya cikabilir (Boyle, 2004). Bu tarz
problemler ise ¢ocuk sporcularda ¢ok yaygindir. Ayni yiik, birebir antrenman, viicudun sadece belirli bolgelerinin (sadece {ist viicut,
sadece alt viicut, sag taraf vb.) antrenman yapmasi gibi sorunlar nedeniyle sporcularin viicudunda kas dengesizlikleri ortaya
¢ikmaktadir. Sporcularin giinliik yasamlart ve spor aktivitelerinde ve benzer bazi durumlarda ciddi yaralanmalar ya da spor
aktivitelerinin kesilmesi de s6z konusu olabiliyor. Bu faktorler esas olarak zincir baglantisinin zayifligindan kaynaklanmaktadir
(Cook, 2003; Cook, vd., 2010). Giinliikk faaliyetlerimiz ve 6zellikle de spor aktiviteleri, giicii yerden ellere veya elden ayaga
aktarmamizi gerektirebilir. Bu tiir hareket neredeyse tiim viicudu kapsar. Viicudumuzdaki agonist, antagonist ve sinerjistik kaslar,
miikemmel hareket i¢in belli bir hizda, yogunlukta ve sirayla iletisim kurar ve kasilir. Kasilma sirasinda goérevlerini tam olarak
yerine getiremeyen kaslar veya tendonlar viicutta zayif bir halka olusturur (Cook, 2003; Cook, vd., 2010). Kaslarimiz bazen
birbiriyle iletisimde (koordinasyon), bazen kasilmanin siddetinde (kuvvet), bazen kasilma hizinda (hiz), bazen kasilma sisteminde
(denge) ve bazen tiim bunlari uzun bir zamana yaymada (dayaniklilik) sorunlar yasayabilir. Bu tarz durumlarda becerinin
gerekliliklerini yerine getirmek oldukga zor bir hale gelir. Bu nedenle antrenmanlarimizda kinetik zinciri tamamlayan hareketler,
tiim viicudun koordinasyonu ve hedeflenen becerilerin simiilasyonundan olugsan kombine antrenmanlar kullanmaliy1z (Boyle, 2004;
Cook, 2003; Cook, vd., 2010).

Bu nedenle teknomotorik ozelliklerinde gorevlerin yerine getirilmesi sirasinda 6nemi unutulmamalidir. Ornegin bir tenis
sporcusunun forehand veya backhand vurus i¢in yalnizca o vurusu gii¢lii bir sekilde gegeklestirmesi yeterli olmaz, topla bulugsmak
icin oldukea iyi bir sezinlemeye viicut pozisyonunu ayarlamaya iyi bir reaksiyonla top ve raketi dogru zamanda bulusturmaya ve
dengeli bir sekilde top raketten ayrilana kadar ritmik davranmaya ihtiyaci vardir. Tiim bu nedenlerle spor bilimi alaninda son
zamanlarda sadece kondisyonel dgelerin ve geleneksel yaklasimlarla yapilan antrenmanlarin yeterli olmadigi giincel ve fonksiyonel
tabanli antrenman yaklagimlarinin mevcut yetersizliklere ¢6ziim oldugu goriisii hakim olmaya baglamistir (Boyle, 2004; Cook,
2003). Fonksiyonel hareketlilik, yalnizca teknik becerileri degil ayn1 zamanda oyun becerilerini gelistirmede 6nemli bir faktordiir.
Giinliik yasam aktivitelerini ve spor aktivitelerini siirdiirebilmek icin yaptigimiz hazirliklarin sagligimiz adina giivenli ve enerji
tiiketimimiz agisindan da ekonomik olmasi 6nemlidir (Yildiz vd., 2019). Bu baglamda giinliik yasamimizda ihtiya¢ duydugumuz
sportif performans bilesenleri oldukca 6nemlidir. Bu gereksinimler, insan viicudunun hareketleri i¢in gerekli olan itme, ¢ekme,
biikme ve degisen seviyelerden olusan hareket diinyasinda gii¢, dayaniklilik, hiz, esneklik, hareketlilik, ¢eviklik ve oyun zekasi gibi
motor becerileri icerir (Boyle, 2004; Cook, 2003; Cook, vd., 2010). Tiim bu bilgilerden hareketle mevcut aragtirmamiz, adlesan
tenis sporcularma 8 hafta boyunca uygulanan fonksiyonel antrenmanlarin FMS, dinamik denge ve ¢eviklik degerleri iizerine
etkilerini degerlendirmek amaciyla gerceklestirilmistir.

YONTEM

Aragtirmaya, Nevsehir Genglik ve Spor 11 Miidiirliigii tenis kuliibii ve Adana Tenis Dag ve Su Sporlar1 kuliibiinde bulunan aktif en
az 3 yildir lisansli tenis oynayan toplam 40 addlesan tenisgi kasitli drnekleme yontemi kullanilarak dahil edildi. Katilimcilar 20
kontrol, 20 deney grubu olmak {izere 2 gruba ayrildi. Arastirmanin birinci grubu olan kontrol grubu haftada 3 giin standart tenis
antrenmanlarina katildi, ikinci grup olan deney grubu ise haftada 3 giin standart tenis antrenmanlarina ek olarak haftada 3 giin,
giinde 60 dakika toplamda 8 hafta boyunca fonksiyonel tenis antrenmanlarina katildi. Calismamiz katilimcilarin baglh oldugu
kuliiplerin tenis kortlar1 ve spor merkezleri igerisinde gergeklestirildi. Verilerin elde edilmesinde hem deney ve hemde kontrol grubu
katilimeilarinin sakatlanma, yaralanma dereceleri arasindaki farki gormek ve asimetrik farklar ortaya koymak amaciyla FMS test
bataryasi, ani yon degistirme yeteneklerinin degerlendirilmesi amaci ile T Drill Ceviklik testi ve katilimcilarin dinamik denge
degerlerinin saptanmas1 amactyla da Y Denge testi dlgiimleri yapildi. On &lgiimlerden sonra her iki gruba tekrar 8. hafta son testler
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aymi1 sira ile uygulanarak dl¢iim ve egitim siireci tamamlandi. Bu ¢calisma, Nevsehir Hac1 Bektas Veli Universitesi Bilimsel Arastirma
Projeleri Koordinatorliigii Birimi tarafindan (Proje No: HDP23S4) desteklenmistir.

Arastirma Grubu: Aragtirma modeli olarak kontrol gruplu 6n test ve son test deney deseni kullanilmistir. Arastirma grubu Nevsehir
Genglik ve Spor Il Miidiirliigii tenis kuliibii ve Adana Tenis Dag ve Su Sporlari kuliibiinde bulunan aktif olarak 3 yildir lisansh tenis
oynayan 19 kadin ve 21 erkek addlesan tenisgiden olusturuldu.

Veri Toplama Teknikleri ve Araglari: Veriler arastirma protokolii ¢er¢evesinde diizenli bir program dahilinde kronolojik
olarak topland1. Oncelikle goniilliilere arastirmanin amac1 ve siireci ile ilgili bilgi verilmesi ardindan kisisel bilgi formu ile ilgili
bilgiler alind1 ve ardindan performans testleri de alinarak siire¢ tamamlandi. Her iki gruba da sira ile uygulanan 6l¢iim siireci
ve testlerin prokolleri agagida detayli olarak verilmistir.

Demografik Bilgi Formu: Yas, boy, kilo, cinsiyet, brans yas1 gibi bilgiler katilimeiya sorularak toplanildi.

Antropometrik Olciimler: Boy uzunlugu, viicut agirlig1, bacak boyu uzunlugu, FMS skoru, dinamik denge (sag-sol) ve ceviklik
verileri bu asamada toplanildi.

Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhig Olgiimii: Viicut agirlig ve boy uzunlugu Seca marka mekanik boy ve kilo olger tart: ile
gerceklestirilmistir. Sporcular makinaya, ¢iplak ayakla veya ¢orapli olarak ¢iktilar, anatomik pozisyonda cihaz tistiindeki boy 6l¢iim
terazisi (0,1 cm hassasiyetinde) ile 6l¢iildii. Viicut agirligi ise sporcularin {izerinde olabildigince az ve hafif sekilde kiyafetle (0,1
kg hassasiyetinde) gergeklestirildi (Yap, vd., 2000; Sarikaya vd., 2023).

Bacak Boyu Uzunlugu Olgiimii: Uzun bacakli kisilerin daha uzun mesafeye ulasacagi varsayilarak bu dengesizligin ortadan
kaldirilmasi i¢in diizeltilmis bacak boyu alindi. Spina iliaca anterior siiperior’dan medial malleole olan mesafe mezura ile dlgiilerek
bacak boyu cm cinsinden kaydedildi (Shaffer vd., 2013). Diizeltilmis bacak boyu hesaplamasi i¢in dinamik denge olglimleri
boliimiinde alinan bacak uzunlugu formiile dahil edilerek hesaplamalar gerceklestirildi. Detayli hesaplama formiilii asagida
veirlmistir.

Fonksiyonel Hareket Taramas1 (FMS): FMS testi toplam 7 hareketten olusmakla beraber bu hareketler sunlardir; Deep Squat
(Derin Comelme), Hurdle Step (Yiiksek Adimlama), In-Line Lunge (Capraz Adimlama), Shoulder Mobility (Omuz Hareketliligi),
Active Straight Leg Raise (Aktif Diiz Bacak Kaldirma), Trunk Stability Push Up (Govde Stabilizasyonu), Rotary Stability (Rotasyon
Stabilitesi). Belirtilen hareketlerden Shoulder Mobility (Omuz Hareketliligi), Trunk Stability Push Up (G6vde Stabilizasyonu) ve
Rotary Stability (Rotasyon Stabilitesi) i¢in Clearing Test olarak bilinen kontrol alan1 da vardir (Ding, 2015). FMS sistemindeki 7
hareket, cogu spor bransa uygundur ve kas-iskelet yapis1 hakkinda bilgi verir (Chorba, vd., 2010; Bayrakdar & Kiling Boz, 2020).
Her bir hareket maksimum 3 puan, 7 hareket toplamda maksimum 21 puandan olugmaktadir. Puanlandirma kriterleri ise, sporcu
hareketi kusursuz dogrulukta yapip herhangi bir agr1 hissetmiyorsa 3 puan alir. Eger uygulanan harekette kiigiik eksikler var ve
diizeltmeye ihtiya¢ duyup, agr1 hissetmiyorsa 2 puan alir. Kisi hareketi uygulamay1 basaramazsa 1 puanin sahibi olur. En 6nemli
noktalardan birisi ise kisi hareketi kusurlu veya kusursuz uygulasa bile agr1 hissettigi an 0 puan alir. 7 hareketten ortaya ¢ikan toplam
puan eger 14’iin altindaysa sporcu daha fazla yaralanma risk tasimaktadir (Chorba, vd., 2010).
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Sekil 2. Deep Squat Sekil 3. Hurdle Step
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Sekil 6. Trunk Stability Push Up Sekil 7. Rotary Stability

Dinamik Denge Ol¢iimleri: Gegerligi ve giivenilirligi bulunan Y Balance testi (Ruffe vd., 2019; Plisky vd., 2021), bireyin hem alt
hem de st ekstremitelerinin degerlendirilmesine, yaralanmalarmin tahmin edilmesine yardimci olan bir saha uygulamasidir
(Hartley vd., 2018). Bu nedenle dinamik denge 6lglimleri Y balance testi ile gergeklestirildi. Dengeyi 6l¢mek i¢in test uygulanmadan
once bireylere test hakkinda kisa bir bilgi verilip 6grenme etkisini minimize etmek icin 5-6 tekrarli deneme yaptirildi. Daha sonra
sporcular test aletinin {izerine geldiler ve degerlendirilecek olan ayakla cihazin merkezindeki noktaya sifir olacak bigimde
konumlandirildilar. Degerlendirilecek olan ayak mekanizma {izerinde konumlanip dengesini saglarken diger ayak anterior,
posteromedial ve posterolaterale uzanip ulasabildigi maksimum mesafeye kadar kutuyu ittirmesi istendi. Ayni yonde toplam iig
tekrar yapild1 ve elde edilen degerler cm olarak kayit altina alindi. Denemelerde, birey dengesini bozdugunda, uzanma kutusunu
ittigi anda kutu ile ayaginin temasinin kesildiginde, sabit pozisyonda bulunan denge ayaginin topuk boliimiiniin mekanizma ile
temas: kesildiginde veya hareketin kontrollii olarak gergeklestirilemedigi durumlarda uygulamanm tekrarlanmasi istenildi. Ug
basaril1 6l¢iim i¢in en fazla alt1 tekrara izin verilmistir.

Sekil 8. Y Balance (Denge) Testi
YBT Puanlama Analizi:

Y-Denge Testi, bireyin her yonde ulasabilecegi mesafeyi santimetre cinsinden dlger.

Test, her bacak i¢in {i¢ erisim mesafesinin ortalamasi hesaplanarak ve bunu bacak uzunluguna bolerek puanlanir.

Skor yiizde olarak ifade edilir; daha yiliksek puanlar daha iyi dinamik denge ve néromiiskiiler kontrolii gosterir.

Test tamamlandiktan ve tiim performanslar kaydedildikten sonra, test yoneticisi asagidaki ii¢ denklemden herhangi birini
veya tamamini kullanarak sporcunun YBT performans puanlarini hesaplayabilir:

Mutlak erigsim mesafesi (cm) = (Erigsim 1 + Erigim 2 + Erigim 3) /3
Goreceli (normallestirilmis) erisim mesafesi (%) = Mutlak erisim mesafesi / bacak uvzunlugu * 100
Bilesik erigim mesafesi (%) = 3 erigim yoniiniin toplam1 / uzuv uzunlugunun 3 kat1 * 100 (Plisky vd., 2006).
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Ceviklik Testi (T Drill): T Testinde rotay1 hazirlamak i¢in 5 koni asagida Sekil 3’te gosterildigi gibi yerlestirildi. Baglangig komutu
verildiginde sporcu "Start/finish bolgesinden" teste baslar, dogrudan "Kirmizi" alana diiz bir kosu yapar ve sag eliyle "1" numaral"
koniye dokunur. Daha sonra sag taraftaki "yesil" koniye dogru kosar ve sag eliyle "2 numarali" koniye dokunur, ardindan sol tarafa
kosar ve sol eliyle "Mavi" koniye dokunur. Daha sonra tekrar ortadaki "Kirmiz1" koniye dogru kosar ve sag eliyle ona dokunuyor,
ardindan "Start/finish bolgesine™ geri geri kosar ve sporcu bitis ¢izgisine ulagtiginda kronometre durdurularak test tamamlandi. Bu
caligmada sporcular tam dinlenmeyle (100 vurus/dakika) 3 tekrar gerceklestirdiler. En iyi uygulama siiresi kaydedildi (Pauole vd.,

2000).
A A A
0o—>—0—"_o

e — IA—)

10m

A_1 A

Start/finish line
Sekil 9. Ceviklik T testi (Raya vd., 2013)

Fonksiyonel Antrenmanlar: Fonksiyonel antrenmanlar yalnizca deney grubu sporcularina tenis antrenmanlar1 diginda kalan ve ard
arda gelmeyen 3 giin, 8 hafta boyunca uygulanmistir. Antrenman programinin sporcularin 6n testler sonucunda tespit edilen
asimetrilerinin giderilerek sag ve sol farkini ortadan kaldirarak kinetik zinciri tamamlayici hareketlerden olusturulmustur. Tercih
edilen hareketler 6zellikle tenis sporunda teknik becerilerin uygulanmasi sirasinda ihtiya¢ duyulan kinetik zinciri destekleyen kas
ve kas gruplarina yonelik itme, ¢ekme, yonelme, kalkma, ¢cdmelme, sigrama ve rotasyon gibi egzersizlerden olusmaktadir (Yildiz
vd., 2019). Antrenman igerigi ve detaylar1 asagida Sekil 4’te verilmistir.

1 ve 4. Hafta Fonksiyonel Antrenman Programi 5 ve 8. Hafta Fonksiyonel Antrenman Program
1. Squat 1. MedBall Squat Jump
Set Tekrar | Dinlenme | Siddet | Siklik(Giin) Set Tekrar | Dinlenme | Siddet | Siklik(Giin)
3 8-12 1:1 %70 3 3 8-12 1:2 %80 3
2. Mountain Climber From Incline 2. Lateral MedBall Throw
Set ]— Tekrar | Dinlenme | Siddet | Siklik(Giin) Set Tekrar | Dinlenme | Siddet | Siklik(Giin)
3 | 1dk 1:1 %70 3 3 8-12 1:2 %80 3
3. Dead Bug 3. Curl Up MedBall Throw
Set Tekrar | Dinlenme | Siddet | Siklik(Giin) Set Tekrar | Dinlenme | Siddet | Siklik(Giin)
3 8-12 1:1 %70 3 3 8-12 1:2 %80 3
4. Half Kneeling Rotation With Dowel 4. Leg Raise Core Engagement With FMT
Set Tekrar | Dinlenme | Siddet | Siklik(Giin) Set Tekrar | Dinlenme | Siddet | Siklik(Giin)
3 8-12 131 %70 3 3 8-12 1:2 %80 3
5. Hip Hinge Single Leg With Dowel 5. Resistance Band with Forehand
Set Tekrar | Dinlenme | Siddet | Siklik(Giin) Set Tekrar | Dinlenme | Siddet | Siklik(Giin)
3 8-12 | 1:1 %70 3 3 8-12 1:2 %80 3
6. Push Up 6. Resistance Band with Backhand
Set Tekrar | Dinlenme | Siddet | Siklik(Giin) Set Tekrar | Dinlenme | Siddet | Siklik(Giin)
3 8-12 151 %70 3 3 8-12 1:2 %80 3
7. Rotary Stability 7. MedBall with Forehand
Set Tekrar | Dinlenme | Siddet | Siklik(Giin) Set Tekrar | Dinlenme | Siddet | Siklik(Giin)
3 8-12 1:1 %70 3 3 8-12 1:2 %80 3
8. Plank with Rotary 8. MedBall with Backhand
Set Tekrar | Dinlenme | Siddet | Siklik(Giin) Set Tekrar | Dinlenme | Siddet | Siklik(Giin)
3 1 dk 1:1 %70 3 3 1dk | 1:2 %80 3
9. DeadLift Double Leg 9. Pull Up-Down with Resistance Bands
Set Tekrar | Dinlenme | Siddet | Siklik(Giin) Set Tekrar | Dinlenme | Siddet | Siklik(Giin)
3 8-12 1:1 %70 3 2 4-6 1:2 %80 3
10. Rolling Upper Body and Brettzel 10. Rolling Upper Body and Brettzel
Set ]_ Tekrar | Dinlenme | Siddet | Siklik(Giin) Set | Tekrar | Dinlenme | Siddet | Siklik(Giin)
2 | 810 1:1 %70 | 3 2 [ 810 12 [ %80 | 3

Sekil 10. Deney Grubu Fonksiyonel Antrenman Programi

Tenis Antrenmanlari: Tenis antrenmanlari hem deney hemde kontrol grubu sporcularina ard arda gelmeyen 3 giin, 8 hafta boyunca
ortak bir program olarak uygulanmistir. 10 dk genel ve 5 dakika 6zel 1stnmadan sonra tenise 6zgii ana evreye gecilmistir. Ortalama
%60-80 yogunlukta 1 dakika 3 set boyunca ve 2:1 dinlenme presibi ile antrenor tarafindan; Forehand kagara, backhand kagara,
forehand ugara, backhand ugara, servis, smag ve return vurus becerileri i¢in top beslemesi yapilmis ardindan karsilikli paralel
forehand kagara, paralel backhand kacara, capraz forehand kacara, ¢apraz backhand kacgara vuruslarla ralli yapilmistir. Son olarakta
tek set 5 dakikalik karsilikli mini mag¢ yapilarak ana evre tamamlanmis ve 10 dakikalik soguma evresinin ardindan antrenman
bitirilmistir (Yildiz vd., 2019).

https://dergipark.org.tr/en/pub/jsar


https://dergipark.org.tr/en/pub/jsar

JSAR, 2024, 6(3) 267

Verilerin Analizi: Arastirma verilerinin analizi IBM Statistics (SPSS, siirim 22.0, NY) paket programi ile gergeklestirilmistir.
Verilerin normallik analizleri Shapiro-Wilk testi ile degerlendirilmistir. Ayrica, ¢arpiklik ve basiklik katsayilar1 incelendiginde elde
edilen puanlarin £2 arasinda normal dagilim standartlarinda oldugu kabul edilmistir (Biiyiikoztiirk, 2007). Bu bulgular 1s181inda
verilerin normal dagilim gosterdigi kabul edilerek, bagimli gruplarda eslestirilmis T testi kullanilmistir. Gruplar arasi analizler i¢in
ise bagimsiz gruplarda T testi kullanilmistir. Veriler, ortalama ve standart sapma (X + ss) olarak ifade edilmis ve anlamlilik diizeyi
p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Etik Kurul izni: Arastirmanin gerceklestirilebilmesi i¢in Nevsehir Haci Bektas veli Universitesi Etik Kurulundan (Tarih:
15.09.2023, Karar no: 2023/02) onay alinarak bu ¢alismanin yiiriitiilmesinin etik kurallara uygun oldugu belirlenmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Katilimcilarin demografik 6zelliklerinin ortalama ve standart sapma puanlari

Degiskenler n X Ss.

Yas (y1l) 40 12,43 0,96
Boy (cm) 40 1,46 0,03
Kilo (kg) 40 39,08 3,19
BK1 (kg/boy?) 40 18,35 1,08
Spor Yasi (y1l) 40 3,50 0,51
Bacak Boyu (cm) 40 73,68 3,73

Tablo 1°de katilimcilarin tanimlayict 6zellikleri incelendiginde yaslari 12,43+0,96 yil, boylart 1,46+0,03 cm, viicut agirliklart
39,08+3,19 kg, Beden kitle indeksleri 18,35+1,08 kg/cm?, spor yaslar1 3,50+0,51 yil ve bacak boyu uzunluklar1 73,68+3,73 cm
olarak tespit edilmistir.

Tablo 2. Deney ve kontrol grubu demografik 6zelliklerinin ortalama ve standart sapma puanlar1 ve bu degerlerin T Testi analiz
sonuglari

Degiskenler Deney Grubu (n=20) Kontrol Grubu (n=20) p

Yas (yil) 12,65+ 0,93 12,20 £ 0,95 ,139
Boy (cm) 1,47 £ 0,03 1,46 +0,03 ,120
Kilo (kg) 39,45+ 3,47 38,70 £2,92 ,464
BKI (kg/boy?) 18,48 + 1,15 18,22 + 1,01 445
Spor Yasi (yil) 3,60 + 0,50 3,40 + 0,50 ,216
Bacak Boyu (cm) 73,75 + 3,64 73,60 + 3,91 ,901

Tablo 2’den elde edilen gruplar arasi 6n test verilerine baktigimizda her iki grupta da boy, kilo, yas, spor yas1 ve bacak boyu degerleri
acisindan gruplar arasi anlaml bir farklilik olmadig: tespit edildi (p>0,05). Bu durum gruplarin demografik 6zellikler agisindan
homojen dagildigini géstermektedir.

Tablo 3. Deney ve kontrol grubu 6n test ortalama ve standart sapma puanlari ve bu degerlerin T Testi analiz sonuglari

Degiskenler Deney Grubu (n=20) Kontrol Grubu (n=20) P

FMS (puan) 14,80 + 1,82 14,85 +2.48 ,942
Dinamik Sol Denge (cm) 85,06 + 11,50 82,25+ 10,61 ,956
Dinamik Sag Denge (cm) 85,38 £9,04 85,13 + 8,85 ,932
Ceviklik (sn) 13,40+ 0,36 13,56 £ 0,53 ,291

Tablo 3’ten elde edilen 6n test performans degerlerine baktigimizda her iki grupta da FMS puani, dinamik sol-sag denge ve ¢eviklik
degerleri agisindan gruplar arasi anlamli bir farklilik olmadig tespit edildi (p>0,05). Bu durum gruplarin performans parametreleri
acisindan da homojen dagildigini gostermektedir.

Tablo 4. Deney ve kontrol grubu son test ortalama ve standart sapma puanlari ve bu degerlerin T Testi analiz sonuglari

Degiskenler Deney Grubu (n=20) Kontrol Grubu (n=20) p

FMS (puan) 18,05 +,61 14,80 + 1,82 ,000**

Dinamik Sol Denge (cm) 101,91 + 6,35 85,75+ 5,79 ,000**

Dinamik Sag Denge (cm) 101,93 +£5,21 85,77+ 17,15 ,000**

Ceviklik (sn) 12,70 = 0,47 13,37 £ 0,43 ,000**
**0<0,01

Tablo 4’ten elde edilen son test performans degerlerine baktigimizda FMS puani, dinamik sol-sag denge ve ¢eviklik degerlerinde
deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugu tespit edildi (p<0.05).
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Tablo 5. Katilimce1 gruplarin 6n test ve son test performans parametreleri karsilagtirma analiz sonuglari

. Deney Grubu (n=20) Kontrol Grubu (n=20)
Degiskenler Test X S, P Y Ss. o

On Test 14,80 1,82 . 14,85 2,48

FMS (puan) Son Test 18,05 0,61 000 1480 1,82 867
. . On Test 85,06 11,50 - 85,25 10,61

Dinamik Sol Denge (cm) Son Test 101.91 6.35 ,000 85.75 5.79 , 746
. . - On Test 85,38 9,04 . 85,13 8,85

Dinamik Sag Denge (cm) SonTest 10193 521 000 85,77 7.1 628
o On Test 13,40 0,36 . 13,56 0,53

Ceviklik (sn) Son Test 12,70 0,47 000 13,37 0,43 084

*4p<0,01

Tablo 5°ten elde edilen grup igi On test-son test performans degerlerinin karsilastirma verilerine baktigimizda deney grubu FMS
puani, dinamik sol-sag denge ve ¢eviklik degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugu tespit edildi (p<0,05). Kontrol
grubu performans degerlerinde ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 6. Deney grubu katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore 6n test ve son test performans parametreleri karsilagtirma analiz
sonuglart

] Erkek (n=10) Kadmn (n=10)
Degiskenler Test X S, P X S, P
On Test 15,90 1,60 . 13,70 1,34 n
FMS (puan) Son Test 18,00 0,67 002 18,10 0,57 000
. On Test 87.06 6,50 i 83.07 15,10 .
Dinamik Sol Denge (cm) Son Test 101,61 7.11 000 102,22 5.87 001
o On Test 85,99 7.13 i 84.77 11,00 n
Dinamik Sag Denge (cm) Son Test 101,01 3.83 000 102,86 6,39 000
. On Test 13,49 0,34 i 13,32 037 .
Ceviklik (sn) Son Test 12,81 0,29 000 12,60 0,59 007
**p<0,01

Tablo 6’dan elde edilen deney grubu grup i¢i On test-son test performans degerlerinin karsilagtirma verilerine baktigimizda FMS
puani, dinamik sol-sag denge ve ceviklik degerlerinde hem kadin hem de erkek katilimcilar agisindan istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar oldugu tespit edildi (p<0,05).

Tablo 7. Kontrol grubu katilimeilarin cinsiyet degiskenine gore 6n test ve son test performans parametreleri karsilastirma analiz
sonuglari

. Erkek (n=11) Kadin (n=9)
Degiskenler Test X S, P X S, P
On Test 15,45 2,21 14,11 2,71
FMS (puan) Son Test 15,27 1,90 617 14,22 1,64 834
. On Test 86,23 8,43 84,06 13,25
Dinamik Sol Denge (cm) Son Test 85.76 6.10 ,729 85.73 5.76 ,591
o On Test 86,32 8,69 83,68 9,35
Dinamik Sag Denge (cm) Son Test 86,00 5,79 887 85,49 8,90 127
L On Test 13,63 0,59 13,47 0,47
Ceviklik (sn) Son Test 13,42 0,49 217 13,30 0,36 ,264
*4,<0,01

Tablo 7’den elde edilen kontrol grubu grup i¢i 6n test-son test performans degerlerinin karsilagtirma verilerine baktigimizda FMS
puani, dinamik sol-sag denge ve ¢eviklik degerlerinde hem kadin hem de erkek katilimcilar agisindan istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

TARTISMA ve SONUC

Bu calismayla, adolesan tenisgilere uygulanan fonksiyonel antrenmanlarin FMS puani, dinamik denge ve ¢eviklik tizerine etkilerini
arastirmak amaglanmigtir. Caligma sonuclarimizdan hareketle, tenis antrenmanlarina ek olarak haftada {i¢ giin uygulanan
fonksiyonel antrenmanlarm, kontrol grubuna kiyasla deney grubunda FMS puanlari, dinamik denge (sag-sol) ve g¢eviklik
degerlerinde anlamli iyilesmeler oldugu goriilmektedir.
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Arastirmanin 6n test verilerine baktigimizda hem deney grubu hem de kontrol grubu katilimcilarinn demografik 6zellikleri ve FMS
skoru, dinamik sol-sag denge ve ¢eviklik degerlerinde istatistiksel olarak anlamli herhangi bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).
Bu durum gruplarin hem demografik hem de performans parametreleri agisindan homojen olarak dagildigini gostermektedir, bu da
¢aligmanin i¢ gecerliligini artirmaktadir.

Teniscilerin son test performans degerlerini karsilastirdigimizda FMS puanlari, dinamik denge (sol ve sag bacak) ve geviklik
degerlerinde istatistiksel olarak deney grubu lehine anlamli farkliliklar (p<0,05) oldugu tespit edilmistir. Son test verilerine gore 8
hafta boyunca uygulanan fonksiyonel antrenmanlar sonrasinda performans degerlerinin tamaminda kontrol grubuna oranla deney
grubu katilimcilarinda daha fazla gelisim oldugu tespit edilmistir. Grup i¢i analizlerde, on test-son test performans degerleri
karsilastirildiginda FMS puanlari, dinamik denge (sol ve sag bacak) ve ¢eviklik degerlerinde deney grubunda istatistksel olarak
anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Kontrol grubu performans degerlerinde ise istatistksel olarak anlamli bir
farklilik olmadigi tespit edilmistir (p<0,05). Boyle (2004) ve Cook vd., (2010) tarafindan yapilan benzer ¢aligmalar da fonksiyonel
antrenmanlarin spor performansini artirma potansiyelini desteklemektedir.

Hem grup i¢i hem de guruplararasi karsilastirma sonuglarinda 8 hafta boyunca tenis antrenmanlarina ek olarak hafta 3 giin
fonksiyonel antrenmanlara katilan deney grubu sporcularin biitiin performans degerlerinde kontrol grubuna oranla anlamli
farkliliklar oldugu goriilmiistiir. Bu farkliligin ise fonksiyonel hareketlilik antrenmanlarin yalnizca teknik yapilan galismalara oranla
daha fazla kas/lar igin gerekli koordinasyon, hareketlilik, esneklik gibi hassas ozellikleri de igerisinde barindirmasindan
kaynaklandigini diisiinmekteyiz. Benzer bir ¢aligma olarak Yildiz vd., 2019 yilinda yas ortalamalart 9,68+0,77 yil olan toplam 28
erkek tenis sporcusu ile fonksiyonel ve geleneksel antrenman yontemlerinin sporcularin atletik performanslar tizerine etkilerini
arastirdiklar ¢alismalarinda Fonksiyonel hareketlilik grubu (deney) sporcularin sezon sonu (8 hafta) verilerinde hem kontrol grubu
hemde geleneksel antrenman yapan sporculara oranla ¢eviklik ve FMS skorlarinda deney grubu lehine farklilik oldugunu
bildirmislerdir. Bagka bir ¢aligmada ise Chang vd., (2020), FMS ve Yildiz Denge Test'inin (SEBT) yaralanma riskini 6ngérme ve
performans degerlendirmedeki gecerliligi incelenmigtir. Calisma, FMS'in belirli hareket kaliplarini degerlendirmede etkili
oldugunu ancak her iki testin de birlesik kullaniminin daha kapsamli bir degerlendirme saglayabilecegini one siirmektedir. Bu,
¢alismamizda fonksiyonel antrenmanlarin etkisinin yalnizca yaralanma riskini azaltmakla kalmayip ayni zamanda genel
performansi da iyilestirebilecegini diisiindiirmektedir. Diger bir ¢alismada ise Armstrong & Greig'in (2018) yaptig1 FMS ve Yildiz
Denge Test'inin sportif performans {izerindeki etkilerini incelemis ve bu testlerin sporcularin ¢eviklik performansini 6ngérmedeki
roliinii vurgulamistir. Bu ¢alisma, 6zellikle FMS'nin ¢eviklik performansini 6ngérmede etkili oldugunu ve belirli FMS bilesenlerinin
(6rnegin, in-line lunge) bu performansin énemli bir gostergesi oldugunu ortaya koymustur. Calismamizda deney grubunun FMS
skorlarindaki artisin performans iyilestirmeleriyle de iligskilendirilebilecegi bu bulgularla desteklenmektedir. Mevcut ¢alismamiz
sonuglarinda deney grubu sporcularinda 8 hafta uygulanan fonksiyonel antrenmanlar sonucunda FMS puanmin yikseldigi
goriilmiistiir. Bu durumu, Bonazza vd., (2016) yaptig1 inceleme ve meta analiz ¢alismasinda yer alan bulgularla destekleyebiliriz.
Bu ¢aligmada, FMS'nin 14 puan esigi kullanilarak yaralanma riskini dngorebildigi ve bu esik degerinin altindaki puanlara sahip
kisilerin yaralanma olasiliginin anlamli derecede yiiksek oldugu belirtilmistir. Ozellikle, FMS skorunun 14'iin altinda olan kisilerin
yaralanma olasiliginin 2,74 kat daha fazla oldugu ifade edilmistir (Bonazza vd., 2016). Bu bulgu, arastirmamiz deney grubunun
FMS antrenmanlar1 sonrasi ortalama skorlarimin anlamli bir sekilde artmasinin énemini vurgulamaktadir. Deney grubunda FMS
skorunun 14,80'den 18,05'e yiikselmesi, yaralanma riskinin azaldigin1 gdstermektedir. Kontrol grubunda ise boyle bir degisim
gozlenmemistir. Bu bulgularda fonksiyonel antrenmanlarin etkinligini ve dnemini ortaya koymaktadir. Aragtirma bulgularimiz,
fonksiyonel hareketlilik antrenmanlarinin en belirgin 6zelliginin, sporcularda hedeflenen hareketin uygulanabilirligini saglamak
veya bu durumu kolaylastirmak oldugunu goéstermektedir. Fonksiyonellik spor branginin ihtiyaci olan becerilerin daha basit
uygulanabilmesini veya giinlilk yasamda hedeflenen becerilerin gergeklestirilmesini destekleyen bir yapiya sahiptir (Boyle, 2004;
Cook vd., 2010). Bu durum, hareketi gergeklestiren tiim kas ve eklemleri kullanarak antrenman yapmaktan kaynaklanmaktadir.
Fonksiyonel antrenmanlar, sadece kas kuvveti ve giiciine katki da bulunmaz, ayni1 zamanda hareketin uygulanmasi esnasinda gerekli
olan hareketlilik (koordinasyon), esneklik, propriyosepsiyon ve denge gibi hassas 6zellikleri de gelistirir (Boyle, 2004; Cook vd.,
2010). FMS testi ile bu o6zelliklerin tamami takip edilebilmektedir (Cook vd., 2010). Fonksiyonel antrenman yaklasiminda en
belirgin konulardan bir tanesi viicudun atletik yapisinin dengeli gelisimidir (Boyle, 2004; Cook vd., 2010). Literatiirde birgok
calisma, kuvvet, siirat ve esnekligin ¢ok yonlii ve dengeli gelisiminin, yapilan g¢eviklik antrenmanlarinda anlamli bir ilerleme
saglayabilecegini vurgulamaktadir (Murath, 2010; Reid, vd., 2003; Cook, 2003).

Ayrica ¢aligmamizda, FMS antrenmanlarmin deney grubunda yaralanma riskini azaltmada ve performansi iyilestirmede etkili
oldugunu gozlemledik. Bununla birlikte, cinsiyet farkliliklarnim FMS skorlar1 ve atletik performans tizerindeki etkileri de dnemli
bir faktor olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Deney grubu cinsiyet degiskenine gore yapilan analizler de her iki cinsiyetin de fonksiyonel
antrenmanlar sonucunda toplam FMS skorunda benzer sekilde yararlandigini gostermektedir. Kontrol grubu cinsiyet degiskenine
gore yapilan analizlerde ise istatistiksel olarak herhangi bir anlamh farkliliga (p<0,05) rastlanmamistir. Benzer bir ¢ailsma olarak
Thomas vd., (2022) yaptiklar ¢aligmada, kadmn tenisgilerin in-line lunge (IL) ve active straight-leg raise (ASLR) testlerinde
erkeklerden daha yiiksek performans sergiledigini, ancak trunk stability push-up (TSP) testinde erkeklerin kadmlardan daha iyi
oldugunu gostermistir. Genel FMS skorlart agisindan ise cinsiyetler arasinda anlamli bir fark bulunmamigtir. Bu bulgular,
calismamizda gozlemledigimiz performans farkliliklarinin cinsiyet temelli olabilecegini ve fonskiyonel antrenmanlarm kadin ve
erkek sporcular {izerindeki farkli etkilerini anlamamiza yardimer olabilir. Bu g¢aligmalar, FMS'nin cinsiyet temelli performans
farkliliklarin1 dikkate alarak uygulanmasinin 6nemini vurgulamaktadir. Calismamizin bulgulari, literatiirdeki bu bulgularla
desteklenmektedir ve FMS antrenmanlarinin sporcularin giivenligi ve performansi i¢in énemli bir bilesen olarak dikkate alinmasi
gerektigi sonucuna varilmaktadir. Bu ¢aligmada, addlesan teniscilere 8 hafta boyunca uygulanan fonksiyonel antrenmanlarin FMS
skoru, dinamik denge (sag-sol) ve c¢eviklik iizerine etkileri incelenmistir. Arastirma bulgularimiz, haftada {ic giin tenis
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antrenmanlarina ek olarak yapilan fonksiyonel antrenmanlarin, kontrol grubuna kiyasla katilimcilarin FMS puanlari, dinamik denge
puanlar1 ve ¢eviklik degerlerinde anlamli iyilegsmeler sagladigini gostermektedir. Bu sonuglar, fonksiyonel antrenmanlarin tenis
performansini artirma potansiyeline sahip oldugunu desteklemektedir. Literatiirdeki diger benzer ¢alismalarla uyumlu olarak, bu
antrenman metodolojisinin hareketin koordinasyonu, esnekligi ve dengesi gibi temel performans unsurlarini gelistirmede etkili
oldugu goriilmektedir (Boyle, 2004; Cook vd., 2010).

Sonug olarak, FMS puani 14.80'den 18.05'e yiikselmis, dinamik denge ve ¢eviklik skorlarinda da belirgin bir sekilde deney grubu
lehine iyilesmeler tespit edilmigtir. Fonksiyonel antrenmanlarin addlesan tenisgilerin viicut dengesini ve hareket kabiliyetini
artirdigl, bu sayede performanslarmi ve genel atletik saglamliklarint gelistirdigi goriilmektedir. Fonksiyonel antrenmanlarin,
ozellikle alt ekstremite yaralanmalarini azaltma potansiyeli ile tenis gibi asimetrik spor dallarinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu
sonuglar, fonksiyonel hareketlilik antrenmanlarmin addlesan tenisgilerin performanslarini artirmada ve yaralanma risklerini
azaltmada 6nemli bir rol oynadigini, sporcularin tenis ve fiziksel antrenman rutinlerine fonksiyonel antrenmanlarin da eklenmesinin
etkili bir antrenman stratejisi olabilecegini diisiinmekteyiz.

Oneriler: Bu ¢alismanin sonuglari, adolesan tenisgilerde FMS antrenmanlarinin denge ve ¢eviklik iizerine olumlu etkilerini agik¢a
ortaya koymaktadir. Bu baglamda,

o  Gelecekteki aragtirmalarin daha genis katilimer gruplart lizerinde gergeklestirilmesi, antrenman siirelerinin ve igeriginin
optimize edilmesi ve farkli spor dallarindaki etkilerin incelenmesi 6nerilmektedir.

e Ayrica, FMS ve benzeri degerlendirme yontemlerinin, sporcularin performansini izleme ve iyilestirme siirecinde daha
yaygin olarak kullanilmasinin, sporcunun bireysel ihtiyaglarina yonelik ve Ozellestirilmis antrenman programlarinin
gelistirilmesine katki saglayacagim diisinmekteyiz.

e Bu tiir bir yaklasim, addlesan sporcularin genel atletik performansini artirmak ve sakatlanma riskini en aza indirmek
amaciyla 6nemli bir strateji olarak degerlendirilebilir.

e  Spor bilimciler ve antrendrler, bu bulgular dogrultusunda FMS antrenmanlarint mevcut antrenman programlarina entegre
ederek, sporcu geligimini daha kapsamli bir sekilde destekleyebilirler.
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