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OKULO-MOTOR EGZERSIZLERININ TENIiS BECERILERI UZERINDEKI
ETKIiSININ INCELENMESI

Ahmet BAYSALI
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Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali

Tez Damismani: Dr. Ogr. Uyesi Ramazan CEYLAN
Bayburt - 2024, Sayfa: 61

Bu calismada, tenisgilere uygulanan okiilo-motor egzersizlerinin tenis becerileri (servis,
hewitt, forehand, backhand, ITN) tizerindeki etkilerini arastirmak amaglandi. Calismanin
evrenini En az l¢ yil tenis gecmisi olan ve resmi miisabakalara katilmis tenisgiler
olustururken 6rneklem grubunu Trabzon biiylik sehir belediyesi biinyesinde spor yapan 20
tenisci olusturmaktadir. Calisma gruplar rastgele yontemle 10’an kisilik deney ve kontrol
gruplar1 olmak tizere iki gruba ayrildi. Her iki grup normal antrenmanlarina devam etmesine,
ek olarak deney grubuna haftanin 6 giinii giinliik 10 dk 2 set halinde 8 hafta boyunca okulo-
motor egzersizler uygulandi. Bu arastirmada bagimsiz degiskenin bagimli degisken
tizerindeki etkisini incelemek i¢in kontrol gruplu o6n test son test deseni yontem olarak
belirlendi. Calismada; atis hiz1 (radar cihazi ile), servis atis hizi, servis isabet testi, tenis beceri
testi (Hewitt testi), ve ITN testi uygulanarak ol¢timler yapildi. Verilerin sayisal sunumunda
aritmetik ortalama, standart sapma, standart hata, giiven aralig1 degeri (95% giiven araliginda)
ve normal dagilim istatistigi (Shapiro-Wilks) testleri, sonucunda verilerin normal dagilim
gosterdigi tespit edildi. Verilerin analizinde arastirma desenine uygun parametrik testlerden
karigsik Ol¢timler igin iki yonlii varyans analizi kullanildi. Sporculara uygulanan testler
sonucunda; sag servis maksimal atig hiz1 6n test-son test puani sonuglarinda, forehand ve
backhand derinlik vurusu puanlart sonuclarinda, sag ve sol servis kutusuna servis atma
mesafeleri on test-son test sonuglarinda, sag servis kutusuna servis atma puanlar1 6n test-son
test sonuglarinda anlaml farklilik oldugu bulgularina ulasildi (p<,001, p<0,05). Yapilan
¢alisma sonucunda; tenis¢ilerde uygulanan okiilo-motor egzersizlerin tenis becerileri tizerinde
etkisi vardir hipotezi desteklenmistir.

Anahtar kelimeler: Gorsel egzersizler, tenis, Okiilo-motor egzersizler.



ABSTRACT

M. SC. THESIS

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF OCULO-MOTOR EXERCISE ON TENNIS
SKILLS

Ahmet BAYSALI
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Institute of Graduate Studies
Department of Physical Education and Sports Teaching

Thesis Advisor: Dr. Ogr. Uyesi Ramazan CEYLAN
Bayburt - 2024, Pages: 61

The aim of this study was to investigate the effects of oculo-motor exercises on tennis skills
(serve, hewitt, forehand, backhand, ITN). The population of the study consisted of tennis
players who had at least three years of tennis history and participated in official competitions,
while the sample group consisted of 20 tennis players playing sports within Trabzon
Metropolitan Municipality. The study groups were randomly divided into two groups of 10
each, experimental and control groups. Both groups continued their normal training, in
addition, the experimental group was given oculo-motor exercises for 8 weeks in 2 sets of 10
minutes daily 6 days a week. In this study, pre-test post-test design with control group was
determined as the method to examine the effect of the independent variable on the dependent
variable. In the study; shot speed (with radar device), serve speed, serve accuracy test, tennis
skill test (Hewitt test), and ITN test were performed. In the numerical presentation of the data,
arithmetic mean, standard deviation, standard error, confidence interval value (95%
confidence interval) and normal distribution statistics (Shapiro-Wilks) tests, it was determined
that the data showed normal distribution. Two-way analysis of variance for mixed measures,
one of the parametric tests appropriate to the research design, was used to analyze the data. As
a result of the tests applied to the athletes; it was found that there was a significant difference
in the results of right serve maximal throwing speed pre-test-post-test score, forehand and
backhand depth stroke scores, pre-test-post-test results of serving distances to the right and
left service box, and pre-test-post-test results of serving scores to the right service box
(p<,001, p<0,05). As a result of the study; the hypothesis that oculo-motor exercises applied
in tennis players have an effect on tennis skills was supported.

Key words: Visual exercises, tennis, Oculo-motor exercises.
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GIRIS

Arastirmanin Konusu ve Problemi

Sporcularin performans diisiikliigii ya da daha st diizey performans sergileme imkani
varken, siirekli biyomotorik Ozelliklerinin yani sira fiziksel gelisim iizerinde daha fazla
yogunlagirken biligsel ve gorsel antrenmanlara yer vermemeleri yada az yer vermeleri
problem olarak goriilmiis ve bu problemlere ¢6ziim bulmak i¢in bu arastirma tasarlanmstir.
Gorme becerilerinin egitimi ve okiilo-motor egzersizlerin tenis performans: lizerindeki
etkisini degerlendirebilmek i¢in calisma yapilmasi gerekmektedir. Bu ¢alismanin sonuglari,
teniscilerde  okiilo-motor  egzersizlerin  etkilerini anlamamiza yardimci  olacagi

diistiniilmektedir.

Tenis, ¢agdas diinyanin benimsedigi heyecan veren insanlar tarafindan sevilen olimpik
bir spor dalidir. Tenis, biyomotorik 6zellikler acisindan incelendiginde de hem aerobik hem
de anaerobik yiiklenmeleri gerektirdigi goriilmektedir. Bu spor dalinda dayaniklilik, kuvvet,
hiz, koordinasyon ve esneklik gibi biyomotorik fonksiyonlarinin iyi bir seviyede olmasi
gerekmektedir (Kermen, 1997).

Sporda, gorsel beceriler basit bir top izleme yeteneginden bir rakibin bir sonraki
hamlesini tahmin etme yetenegine kadar olan becerileri de i¢erebilmektedir ve neredeyse tiim
spor branslarinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Gorsel becerilerin gelistirilmesi, spor
performansini artirmaya yardimci olabilecegine yonelik ¢aligmalar literatiirde az da olsa

mevcuttur (Strom, Thorborg, Bandholm, Tang, Zebis & Nielsen, 2016).

Gorsel sistem becerileri incelendiginde; sporcularin sedanter olan bireylere gore
durumlarmin nazaran iyi oldugu anlagilmaktadir, var olan bir arastirmada profesyonel
badminton sporcularinin performanslarinda etkili oldugu bulunmustur. Ayrica gorsel bilgi
isletme sistemine sahip olan sporcularin, daha hizli reaksiyon siirelerine sahip oldugu

gbzlemlenmistir (Hilsdiinker, Striidder & Mierau, 2017).

Gorsel sistemin farkli popiilasyonlar i¢in farkli diizeyde 6nem tasidigi; neredeyse her
atletik aktivitede ve spora 6zgii denge becerilerinin sergilenme diizeyinde temel rol oynadigi
bildirilmistir (Hrysomallis, 2011).

2021 yilinda voleybol oyunculari tizerinde yapilan bir g¢alismada okiilo-motor

egzersizlerinin dinamik gorme keskinliginde anlamli 1yilesme sagladigi bulunmustur

(Yazgan, 2021).
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Minoonejad, Barati, Naderifar, Heidari, Kazemi & Lashay (2019) yilinda yaptiklari
calismada, okiilo-motor egzersizlerin, basketbolcular ve diger dinamik sporlarda stabilite

siirmni ve dinamik gérme keskinligini arttirmak i¢in kullanilabilecegi sonucuna ulagilmistir.

Arastirmanin Amaci

Alan yazin incelendiginde gorme yetenegi ve sportif performans arasindaki iliskiyi
aragtiran sadece iki c¢alismaya rastlanmistir. Bunlar; “Voleybolcularda Okulo-Motor
Egzersizlerinin Dinamik Gérme Keskinligi, Denge ve Performans Uzerindeki Etkisi ve
“Effect of Four Weeks of Ocular-Motor Exercises on Dynamic Visual Acuity and Stability
Limit of Female Basketball“. Tenis bransi ile ilgili okiilo-motor egzersizlerine dair yapilan
caligmaya rastlanmamistir. Mevcut literatiirdeki bu agiklik goz 6niinde bulundurularak, gorsel
becerilerin egitimi ile birlikte tenis oyuncularinin performanslarinin artabilecegini diisiinerek
bu aragtirmada, tenis oyuncularinda uygulanacak okiilo-motor egzersizlerinin tenis becerileri

iizerindeki etkilerini incelemeyi amacladi.

Cagimiza baktigimizda diinya genelinde tenis 150 milyondan fazla bireyin katildig: bir
spor ve oyun olarak kabul edilmektedir. Tenisin gerektirdigi teknik beceriler incelendiginde
her bir vurusun ii¢ veya dort farkli seklinin bulundugu goriilmektedir. Bu yiizden 6grenmesi

ve uygulanmasi zor bir spor dalidir (Tarhan, 2004).

Teniste yer degistirme hareketinin sikga uygulanmasi ve yer degistirirken dengenin
bozulmadan vurus tekniginin dogru sekilde uygulanabilmesi i¢in rakibin veya topun
hareketinin Onceden sezilip ona gore hazirlik yapilmasi gerekmektedir. Gorsel yetenegin
antrenmani, oyuncularin topu daha iyi takip etmelerine ve rakibin hareketlerini daha iyi
gbzlemlemelerine yardimci olabilir. Tenis; hiz, koordinasyon, denge gibi bir¢ok motorik
beceriyi gerektiren bir spor dalidir. Gorsel yetenegin antrene edilmesiyle birlikte, oyuncularin
daha iyi bir gorsel algiya, daha hizli reaksiyonlara ve daha iyi bir koordinasyona sahip
olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu da tenis performansimi artirabilir. Ancak, bu konuda daha
fazla arastirma yapilmasi ve kanitlarin toplanmasi gerekmektedir. Bu sekilde, gorsel
yetenegin antrenmani tenis performansi tizerindeki etkisi daha net bir sekilde anlasilabilir

(Arslan, 2021).

Tenis oyunu ile ilgili yapilan arastirmalar; tenisteki vurus hatalarinin %80’inin topa

vurus esnasinda dengenin bozulmasindan kaynaklandigini géstermektedir (Okudur, 2010).

"Gozler viicuda onderlik eder" veya "Gozlerinizi toptan ayirmayim" gibi ifadeler, tenis

performansinda gorme becerilerinin etkisini vurgulayan yaygin ifadelerdir (Marteniuk, 1981).
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Spor 6grenme teorisine gore de sporcularin yalnizca fiziksel ve motor yetenekleri degil, ayn1
zamanda gorsel ve algisal-biligsel becerilerinin de gelistirmesi gerektigi vurgulanmaktadir

(Hadlow, 2018).

Bu bilgiler dogrultusunda bu ¢aligmanin amaci, okiilo-motor egzersizlerinin tenis

becerileri tizerindeki etkisinin incelenmesidir.

Aragtirma amacina yonelik asagidaki hipotezler test edilmistir.

Hipotezler

e HO: Teniscilerde uygulanan okiilo-motor egzersizlerin tenis becerileri iizerinde etkisi

yoktur.

e HI: Tenisgilerde uygulanan okiilo-motor egzersizlerin tenis becerileri {izerinde etkisi

vardir.

Arastirmanin Onemi ve Gerekgesi

Arastirma konusuyla ilgili alan yazin incelendiginde teniscilerin gorsel yetenekleri ve
teknik becerileri arasindaki iligkiyi inceleyen 06zel bir arastirmaya rastlanmamistir. Bu
arastirma alan yazindaki eksikligi gidermek ve tenisgilerin performanslarini arttirmak adina
literatiire Onemli katki saglayacak olmasini diisindiiglimiiz i¢in bu arastirmanin Snemini

ortaya koymaktadir.

Gorsel beceriler, ¢ogu giinliik aktivitenin ayrilmaz bir pargasi olmasinin yaninda
ozellikle tenis gibi dinamik spor dallarinda sporcularin sportif performanslar iizerinde de o
denli etkilidir. Tenis, planli ve programli yapildiginda, sosyal, zihinsel, fiziksel ve duygusal
gelisim Ozelliklerini gelistiren bir spor dalidir ve sporcularin fizyolojik, teknik, taktik ve
psikolojik yeteneklerini zorlar (Hasil & Atag, 1998).

Gorme keskinliginin sportif performansta bu denli 6nemli roliine ragmen okiilo-motor
egzersizlerinin sporcularin performanslarini ve teknik becerileri uygulamadaki basarilarinin
arttirtlmasina yonelik kullanim1 ¢ok yaygin olmadig: yapilan arastirmalardan anlagilmaktadir.
Bu konuda yapilan ¢alisma sayist olduk¢a smirlidir (Hadlow, Panchuk, Mann, Portus &
Abernethy, 2018).

Gorsel sistemin egitilmesi sonucunda, bir sporcu i¢in bulundugu ortami algilamak ve

alan i¢inde daha rahat hareket etmesi kolaylasir; bunun nedeni gorsel sistem, motor sisteme
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rehberlik eder. Spor performansimi artirmak igin bransa 6zgii gorsel becerileri gelistiren

egzersiz programlariyla gérme yetenegi egitilebilir ve gelistirilebilir. (Ozkaya, 2008).

Sporcularin  gorsel performanslari, siirli sayida olsa da arastirilmisg sportif
etkinliklerde basarili olabilmeleri i¢in {ist diizey gorsel yeteneklere sahip olmanin gerekliligi
vurgulanmistir. Ayrica gorsel reaksiyon siiresi, Sakkadik G6z Hareketleri (SEM) gibi belirli
gorsel becerilerin sporcular arasinda diger bireylere kiyasla 6nemli 6l¢liide daha gelismis

oldugu bulunmustur (Michael & Furneaux, 1997).

Arastirmamin Sinirhhiklar:
Aragtirmanin sinirliliklart sunlardir:

1. Bu arastirma Teniscilerde uygulanan okiilo-motor egzersizlerin tenis becerileri

uzerinde etkisi ile sinirhidir.

2. Arastirma, Trabzon Besirlideki kortlarda antrenman yapan, en az ii¢ yil lisansh

tenis sporculari ile sinirhidir.

Varsayim ve Sayiltilar
Bu aragtirmanin sayiltilar1 asagida belirtilmistir.

1. Arastirmaya katilanlarin uygulamaya esit kosullarda katildiklar1 varsayilmistir.

Terim ve Tamimlar

Tenis sporu, yiizyillardir insanlarin ilgisini ¢eken ve diinya genelinde biiyiik bir
popiilerlige sahip olan bir spor dalidir. Hem profesyonel diizeyde hem de amatdr olarak
oynanan tenis, fiziksel aktivite ve rekabetin miikemmel bir birlesimidir. Tenis kortunda iki

oyuncu veya ciftler halinde dort oyuncu, 6zel bir top ve raket kullanarak karsi karsiya gelir.

Teniste forehand ve backhand olmak tizere iki temel vurus vardir. Forehand: Sag
kolun raketin tek elle tutuldugu, bas iistiinden diizglin bir acgiyla gergin bir sekilde geriye
¢ekildigi vurus. Bu esnada bacaklar hafifce kirilarak birbirine paralel durur.. Top gelirken
raket agagidan giderek hafif biikiilmiis dizin tam 6niinde topa vurulur. Topa vurulduktan sonra
raket boyna c¢ekilir ve ¢ekilirken sol elle tutulur. Backhand, raket tutusuna gore elin arkasiyla
yapilan vurustur. Tek el ve ¢ift el olmak iizere iki tiir backhand vurusu vardir. Asagidaki
resimlerden adim adim ¢ift el ve tek el backhand vuruslarina bakabilirsiniz

(tenis.market/blog).
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Tenisin en 6nemli unsurlarindan biri de servistir. Ciinkii oyun, servisle baslar yani
kilidi servis agar. Eger servis atmay1 bilmiyorsan oyuna da baslayamazsin demektir. Servisi
basarili sekilde kullanmak bir seti hatta bir oyunu bile kazanmani saglayabilir. Servis atarken
dikkat edilmesi gereken en 6nemli unsur ise koordinasyondur. Keza servis atisi top, raket ve
oyuncunun viicudunun koordinasyonu ile miimkiindiir. Servis ile alakali kayda deger
noktalar1 agiklamak gerekirse; servisi atmadan dnce raketi ne kadar ve nasil agacagina, topu

ortalama olarak ne kadar yiiksege atacagina dikkat etmeleridir (tenis.market/blog).

Hizl hareketler, keskin refleksler ve stratejik diistinme gerektiren bu spor, sporcularin
teknik yeteneklerini gelistirmek igin siirekli pratik yapmayi gerektirir. Tenis, sadece fiziksel
olarak degil, ayn1 zamanda zihinsel olarak da sporcular zorlar. Maglar sirasinda hizli kararlar
almak, rakibin oyun stilini analiz etmek ve strateji gelistirmek gerekmektedir. Bu da
oyuncularin zihinsel becerilerini gelistirirken, odaklanma ve konsantrasyon yeteneklerini de
artirir. Ayni zamanda, tenis sporu sporculara sorumluluk duygusu kazandirir ve hedeflerine
ulagmak i¢in disiplinli bir ¢alisma gerektirir. Tenis, fiziksel ve zihinsel gelisimin yani sira
duygusal ve sosyal gelisimi de destekler. Maglar sirasinda sporcular, stresle basa ¢ikmayi
ogrenir, 0zglivenlerini artirir ve basarilarin1 kutlamayr grenirler. Ayrica, tenis sporu takim
oyunlarmma nazaran daha bireysel bir spor olmasina ragmen, turnuvalar ve antrenmanlar
sirasinda diger sporcularla etkilesimde bulunma firsatt bulurlar. Bu da sosyal becerilerini
gelistirir ve sporcular arasinda dostluk ve dayanigsma duygularimi giiglendirir (Sunay &
Saracaloglu, 2003).

Tenis sporu planli ve programli bir sekilde yapildiginda, sporcularin fiziksel, zihinsel,
duygusal ve sosyal gelisimlerini olumlu yonde etkileyen bir spor dalidir. Tenis, sadece bir
spor degil ayn1 zamanda bir yasam tarzidir ve sporculara saglikli bir yasam siirdiirme

aliskanligi kazandirir (Kermen, 1997).

Okiilo-Motor Egzersizler

Go6z yuvarlaginin hareketleri ile ilgili olan okiilo-motor sinir, gézii hareket ettiren
sinir anlamia gelmektedir. Yapilan goz egzersizleri, gézlerin gorme agisini ve nesne ayirt
etme giiclinii artirmak ve refleksleri arttirmak anlamini tasimaktadir (Herdman, Schubert, Das
& Tusa, 2003).

Herdman (2014), Cawthorne (1994) ve Cooksey’nin (1946) yaptig1 caligmalarda,
okiilo-motor egzersizleri ve bakis stabilizesi egzersizlerini kullandi. Antrenmanlar, Sakkadik
Goz Hareketi egzersizleri, sorunsuz takip ¢alismalari, adaptasyon X1 egzersizleri ve
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adaptasyon X2 egzersizlerini i¢cermektedir. Hedef Kitledeki sporcular bu egzersizleri oturur
pozisyonda sekiz hafta boyunca (haftada alti seans) sabah ve aksam olmak tizere 10 dk
sliresince ve 2 set halinde yapt1 (Park, Oh & Moon, 2016).

1. Sabit sekilde, bas orta pozisyonda, iki elde renkli iki nesne tutulurken bas ¢evrilmeden
sag eldeki nesneye bakip 10’a kadar sayma ve sol eldeki nesneye bakip 10’a kadar

sayma,

2. Sabit sekilde, bas orta pozisyonda sabit, sag elde renkli bir nesne tutulurken bas
cevrilmeden sag el sagdan-sola dogru hareket ettirilirken ve geri doniiste gozlerle

nesneyi takip etme,

3. Sabit sekilde, bas orta pozisyonda sabit, sag el sol tarafta iken elde tutulan renkli

nesneye gozler odaklanarak basi saga ve sola dondiirme,

4. Sabit sekilde, bas orta pozisyonda sabit, sag ya da sol elde tutulan renkli nesne gozler

odaklanarak kolu ve bas1 zit yonlere dogru ¢evirip olarak uygulandi.

® Sabit > Rotasyon —— El Hareketi

Sekil 1: Okiilo-Motor Egzersiz
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BIRINCIi BOLUM

1. KURAMSAL CERCEVE
1.1. TENIS SPORU

Bir file ile ikiye boliinmiis, kort adi verilen bir saha iizerinde raket ve top ile oynanan
tenis, bireysel sporlar arasinda yer almaktadir. Bu spor tarihsel siire¢ iginde siirekli degisime
ugramis, oyun i¢inde ihtiya¢ duyulan (teknik, taktik, motorik) 6zellikler bilimsel caligsmalarla
giderilerek gelisimini tamamlamistir (Kandaz, 2001). Tenis oyununda alt yapi ¢alismalari
oyun stilinin olusturulmasinda ve gelismesinde Onemlidir. Bu durumdan dolayr Tenis
sporunda, oyuncular kendilerine has belirli teknikler, fiziksel hareketler ve taktikler gelistirme

egilimindedirler (Bomemann, 2000).

Tenis sporcularinin taktik, teknik, zihinsel ve fiziksel seviyelerinin belirlenmesi ve
eksiklerinin ¢ikarilarak buna neden olanlarin belirlenmesi i¢in diizenli olarak analiz yapilmasi
gerekmektedir (Kandaz, 2001). Boylelikle oyuncularin arka arkaya oynadiklar1 maglara uyum
saglamalar1 i¢in taktiksel ¢aligma ve planlamalar yapmalari ve eksik goriilen yonlerinin tespit
edilerek hazirlanmas1 miisabakalardaki basarisi i¢in énemli etkendir (O'donoghue & Ingram,
2001). Tenis, kort sahasinda raket ve tenis topu yardimiyla bireysel olarak oynanabildigi gibi
iki kisilik esler halinde de oynanabilmektedir. Oyuncular ellerindeki raketler ile topu kortu
ikiye bolen agin tistiinden rakibin Sahasina atmaya c¢alisirlar. En fazla puani alan oyuncu veya
oyuncular miisabakanin galibi olurlar. Tenis sporu temposu yiiksek olan bir miisabakadir.
Tenis i¢in kullanilan malzemelerin minimum diizeyde olmasi bu sporun tiim diinyada
oyuncusu ve siki takipgilerinin bulundugu popiiler spor dallarindan biri haline getirmektedir.
Tekerlekli sandalyede eli raket tutabilen herkesin oynayabilecegi bir spor dali olmasi da

tenisin popiilaritesini daha da artirmaktadir (S6yleyici, 2011).

1.1.1. Tenis Sporunun Tarihsel Siireci

Tenis tarihinin ge¢misi eskilere dayanan spor dallarindan biridir. Orta Asya’da 12. Yy.
baslarinda tahta parcalar1 ve top ile oynanan bu oyunu haglilarin Avrupa’ya getirmesiyle tenis
sporu oynanmaya baglanmis, bugiinkii haline kadar degisimlere ugrayarak son halini almistir.
Bu sporun tarihi ¢ok net olarak biliniyor olmasa da biitiin tarihgilere goére avug i¢i oyunu “Le

JeuduPaume” isimli oyun oldugu konusunda hemfikirdirler (Tennis-History 2023).
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Tenis sporu ilk donemlerde topu kosarak oynamak seklinde icra edilirken ilerleyen
yillarda Fransa'da kort {izerinde oynamaya baslamistir. Fransizca ‘da "Tenez" yani "al ve

oyna" anlamina gelir (Jhonson & Xanthos, 1981).

VIII. Henry ile Ingiltere’de oynanmaya baslanan tenis, asil ailelerin konaklarinda
mutlaka bir 6zel kort yaptirmalariyla 6nem kazanmustir. Fransa’da “Jeu De Paume” 13.
Yiizyillda kralin karsisinda oynanmaktaydi. Kokeni Fransizca “tenir (yakala) olarak
gosterilmis olsa da giiniimiize agikc¢asi nereden geldigi bilinmemektedir. Sadece soylularin
oynadif tenis, saraydan ¢ikarak halk arasinda yayilmistir. Bu oyunda igerisinde yiin yumagi
veya kil doldurulmus koyun derisinden yapilmis bir top kullanilmaktaydi. Raket yerine ellerin
kullanildigt bu oyunda topun i¢i fazla dolduruldugu zaman sertlesiyor ¢im alanda
oynanamiyordu. Baslangicta kapali alanlarda oynanan tenis on besinci ylizyil baslarinda agik
alanda ag gererek ikiye ayrilmis sahalarda oynanmistir (Kermen, 1998). “Trigon” ad1 verilen
ciplak el ya da eldivenle oynanan oyunun tenisin kokenine dayanmaktadir. Bazi goriislerde ise
Meksika Toltec yerlilerinin buna benzer bir oyun oynadiklarini sdylemektedirler (Biiyiik

Kiiltiir Ansiklopedisi 1984).

I¢i kil ve yiin ile dolu topa vurmak ellerde acrya neden oldugundan tahta kiirekler ve
tokaglar kullanilmaya baslanmistir. Zaman igerisinde deriden tellerle gerilmis sapli kasnaklar

ile oynanmaya devam edilmistir. (Biiyiik Larousse Sozliik ve Ansiklopedisi, 1986).

[k baslarda, ortiilii bir kortta topa el ile vurularak oynanan tenis, sonradan raketlerle
oynamak iizere degisime ugradi. On yedinci yiizyilda Paris'te soylular tarafindan icra edilen
bu spor, daha sonra halk arasinda da popiiler hale geldi. Ancak zamanla bahis ve kumar
ogeleriyle iliskilendirilince, kamusal alanda oynamak yasaklandi ve tekrar sarayin gizli
bolgelerinde devam etti. "Le Jeu du Paume" yani saray sakinlerinin oynadigi oyun, kendine
0zgl kurallar1 olan 6zel bir tenis sahasinda ger¢eklesiyor ve bu yalnizca saray ¢evresine hitap

ediyordu (pamukkaletenis.com/tenis_tarihi.aspx 2009).

Ingiliz subay Wingfield, 1873 yilinda raket ve top kullanilan ve "Sphairstike" adi
verilen bir oyunun patentini aldi. Bu tenisin oynandig1 alan, Wingfield ‘in patentini aldig1
saha bigiminde kum saatinin sekline benziyordu. Giiniimiiz tenisi, Ingiltere'deki
uygulamalarla 1890 yilinda belirginlesti. Tlk diizenli tenis turnuvasi ise 1878'de Wimbledon'da
diizenlendi (Kermen, 1998).

Takvimler 26 Ekim 1913 tarihini gosterirken, 12 iilkenin birlesmesiyle Uluslararasi

Tenis Federasyonu kuruldu. 150'den fazla iilke giiniimiizde ITF iiyeligi altindadir. ITF, her
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yas grubu ve kategorideki amator tenis etkinliklerinin {ist denetimini saglayan bir 6rgiit olarak
kabul edilir. Diinya genelinde cesitli kategorilerde organizasyonlar yapilmakta ve her yas
grubuna yonelik bircok turnuvalar organize edilmektedir. Tenis sporu diinya genelinde
yayillmasinda ve genis kitlelere ulagsmasinda biiylik etkisi olan etkinlikler, 1877'de baslayan
Wimbledon, 1881'de baglayan Amerika Agik, 1905'te baslayan Avustralya Acik ve 1925'ten
beri yapilan Fransa Roland Garros turnuvasidir. Bunlar dort biiyiik tenis turnuvasi, Grand
Slam olarak adlandirilir ve agik tenis donemi Oncesi ve sonrasinda da biiyiikk 6nemini korur.
Profesyonel tenis yapisinin ortaya g¢ikmasinin ardindan, profesyonel tenisin yonetimini
istlenecek orgiitlerin kurulmasi gerekliligi ortaya ¢ikti. 1973 yilindan itibaren sirasiyla Tenis
Profesyonelleri Birligi (ATP), Erkekler Uluslararast Profesyonel Tenis Konseyi (MIPTC),
Kadinlar Tenis Birligi (WITA), Kadinlar Uluslararasi Profesyonel Tenis Konseyi (WIPTC) ve
son olarak ATP ile MIPTC'nin birlesmesi sonucu ATP Tour olusturuldu. Bu sayede, diinya
genelinde profesyonel tenisin kurallar1 ve yonetimi daha net bir yapiya kavustu (Kermen,
2002).

Arkeolojik ¢alismalarda magaralarin duvarlarinda rastlanan ilk insanlarin birbirlerine
top attig1 cizimlerde tenis sporunun bin yil Oncesine dayanan bir tarihinin oldugu
diistiniilmektedir. Hacli seferine katilan askerlerin tahta pargalariyla oynadiklari, Avrupa’da
ise bu spor el ile oynanmistir. “Trigon™ ad1 verilen ¢iplak el ya da eldivenle oynanan oyunun
tenisin kdkenine dayanmaktadir. Baz1 goriislerde ise Meksika Toltec yerlilerinin buna benzer

bir oyun oynadiklarini sdylemektedirler (Biiytik Kiiltiir Ansiklopedisi 1984).

VIII. Henry ile Ingiltere’de oynanmaya baslanan tenis, asil ailelerin konaklarmda
mutlaka bir 6zel kort yaptirmalariyla 6nem kazanmustir. Fransa’da “Jeu De Paume” 13.
Yiizyilda kralin karsisinda oynanmaktaydi. Kokeni Fransizca “tenir (yakala) olarak
gosterilmis olsa da tam olarak nereden geldigi bilinmemektedir. Sadece soylularin oynadig
tenis, saraydan ¢ikarak halk arasinda yayilmistir. Bu oyunda igerisinde yiin yumagi veya kil
doldurulmus koyun derisinden yapilmis bir top kullanilmaktaydi. Raket yerine ellerin
kullanildigt bu oyunda topun i¢i fazla dolduruldugu zaman sertlesiyor ve ¢im alanda
oynatilamiyordu. Baslangigta kapali alanlarda oynanan tenis on besinci yiizyil baslarinda agik

alanda ag gererek ikiye ayrilmig sahalarda oynanmistir (Kermen, 1998).

I¢i kil ve yiin ile dolu topa vurmak ellerde actya neden oldugundan tahta kiirekler ve
tokaclar kullanilmaya baglanmistir. Zaman igerisinde deriden tellerle gerilmis sapli kasnaklar

ile oynanmaya devam edilmislerdir (Biiyiik Larousse Sozliik ve Ansiklopedisi,1986).
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Tenis sporunun ilk donemlerinde bir giinlin 24 saat olmasi sebebiyle miisabakalar 24
oyundan olusurken gecen siire zarfinda 12, 6 ve 3 set iizerinden oynanmaya baslamistir. ilk
¢im saha Ingiltere’de Birmingham sehrinde kurulmustur. 1877 Wimbledon’da ilk sampiyona
mag1 diizenlendi. Amerikali Clark kardesler ve Renshawlar kardesler arasinda ilk Uluslararasi

miisabaka 1883 yilinda ger¢eklesmistir (Kilit, 2009).
e 1884 Bayanlar kategorisindeki ilk mag.

e 1927 Profesyonel Cim Tenisi (PLTA) ABD’de olusturularak profesyonel tenis

baglamistir.

e 1927 de ABD’de ‘Profesyonel Cim Tenisi Birligi” (PLTA)‘nin kuruldu ve bununla
birlikte profesyonel anlamda tenis hareketleri basladi.

e 1913 yilinda kurulan ‘Uluslararasi Tenis Federasyonu’ (ITF), 1968’da alinan bir
kararla amator ve profesyonel sporcular ayni turnuva igerisinde yer alarak
karsilasabileceklerdi. -1923’de Ingiltere ve ABD iilkeleri arasinda bayanlar kategorisi

diizenlemis, Whitman kupasi verilmistir.

Grand Slam olarak adlandirilan;
e 1877 yilindan itibaren yapilmakta olan Wimbledon.
e 1881 yilindan itibaren yapilmakta olan turnuva Amerika (USA Open).
e 1905 yilindan itibaren yapilmakta olan turnuva Avustralya (Open).

e 1925 yilindan itibaren yapilmakta olan turnuva Fransa (Roland Garros) turnuvalari
‘Grand Slam’ olarak isimlendirilen 4 biiyiik tenis turnuvalardir (Soyleyici, 2011;
Urartu, 1996).

1973 yilinda, (ATP), Tenis Profesyonelleri Birligi, (MIPTC) Erkekler Uluslararasi
Profesyonel Tenis Konseyi, (WITA) Kadinlar Tenis Birligi ve (WIPTC) Kadinlar Uluslararasi
Profesyonel Tenis Konseyi kuruluglari birleserek ATP TOUR’un temellerini atmistir. Bu
kuruluglarin amaci; maglarin nerede, nasil yapilacagi, hakem secimleri, oyuncu kurallar ve
odiilleri gibi bir¢ok konuda sorumluluklar almaktir. ITF bagl olan bu kuruluslar yaklasik yiiz

elli iyesi ile tenis sporcularinin uluslararasi tek kurumudur (Aydin, 2002).

1.1.2. Tiirkiye’de Tenisin Gelisimi

Ulkemizde tenis sporu ilk kez 1900 senesinde Istanbul'daki Ingilizler tarafindan

Istanbul'da icra edilmistir. Istanbul'daki bu bireyler, "Meydan Meydan1 Kupas1" olarak
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adlandirilan ve st {ste iic yil sampiyon olanin birinci ilan edildigi bir turnuva
diizenlemislerdir. Ingiliz diplomatlar1 tarafindan Tarabya'da organize edilen miisabakanin ¢ift
erkekler kategorisini K.W. Hittall ve F. Whitenhouse kazanmislardir. 1910'lu yillarda
Kadikoy Kiigiik Moda'daki tenis kortunda, yukarida adi gegen isimlere ilaveten Sleger, Basil
Simonde, Binns ve Weiss bir tenis kuliibii kurmuslardir. Ayn1 dénemde Osmanbey'de
Hotohinson, Ohanesyan, Abramovi¢ ve Ananya; Siraselviler'de ise Jovarsky ile Majak
tarafindan kurulan kuliipler faaliyete geg¢mistir. Istanbul'daki kort etkinliklerinin yani sira,
Izmir'de de faaliyetler yiiriitiilmiis ve Giraud ile Charnot aileleri Bornova'da tenis oynayan

oncil isimler olmuslardir (Aydin, 2002).

Balkan Sampiyonasina katilan Tiirk Tenis¢iler 1930 yilinda sampiyonlukla tilkelerine
donmiislerdir. “Tenis, Eskrim, Dagcilik” (TED) kuliibii 1942 yilinda kurulmasi ile Tiirkiye’de
tenis sporunda yeni atilimlar meydana gelmistir. Yine 1923 yillarinda Tiirkiye’de “Tiirkiye
Idman Cemiyeti Ittifaki” (TICI)’nin gatis1 altinda kurulan Tenis Federasyonunun ilk bagkanlik
koltuguna Server Bey oturmustur. 1939 yilinda Tenis Federasyonu kuruldugu cati altindan

cikarak bagimsiz olmus ve Kerim Biikey bagkanligina getirilmistir (Ozcan, 2011).

1948 yilinda diizenlenen Davis Kupasinda Tiirkiye Yugoslavya’ya 5-0 maglup olarak
geri donmiistiir. Bir¢cok turnuvaya katilan Tiirk milli takimimiz 1974 yilina kadar basari elde
edememis o donemde yapilan bir turnuvada Liibnan’t 3-2 yenerek yeniden galibiyeti

yakalamuslardir. Tiirkiye’de 1980 yilinda izmir’de diizenlenmis olan islam Oyunlarinda;
e Tek kadinlar: Tevfikan Celaloglu.
e Cift kadinlar: Tevfikan Celaloglu - Emel Erdem.
e Cift karigikta: Tevfikan Celaloglu - Kemal Ambar.
e Sampiyonluk kazanarak Tiirk Tenis Sporundaki en 6nemli basarilar1 elde etmislerdir

(Ozcan, 2011).

1.2. TENIS SPORUNDA KULLANILAN MALZEMELER

Tenis oyunlarinin ¢ok fazla malzemeye ihtiyac1 bulunmamaktadir. Kullanilacak olan

malzemeler top ve raketten ibarettir.

1.2.1. Top

Mag esnasinda kullanilacak olan topun rengi sar1 ve beyaz renkte, dis yiizeyi piiriizsiiz,

iizerindeki dikisler rakete takilmamasi i¢in ipliksiz olmalidir. Bir tenis topunun ¢ap1 6,35 cm
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ile 6,67 cm araliginda ve 56,0 ile 59,4 gr araliginda bir agirliginda olmahidir. 2,5 metre
yiikseklikten beton bir zemine birakilan top 1,35 veya 1,47 metre yiikseklige ulagiyor olmasi
gerekmektedir. 8,165 kg’lik yiikiin altina birakildiginda sekil degistirmesi (deformasyonu)
0,56-0,74 cm, diger yone deformasyonu 0,89 cm ile 1,08 arasinda olma sart1 tagimalidir. Bu
verilen iki deformasyon rakami, tenis topunun {i¢ ayr1 ekseninde uygulanan yiik karsisinda
elde edilecek olan dl¢iimlerin ortalamasini verirken iki ayr1 6l¢limiin farki her seferinde 1,08
cm’nin tstiinde olmamasi gerekmektedir. Uluslararast Tenis Federasyonu, magta kullanilacak
olan toplarin belirtilen 6zellikleri tasiyip tasimadigina ya da bir ma¢ esnasinda kullanilip

kullanilamayacagina karar verme konusunda yetkilidir (tenisklinik.com, 21.03.2023).

1.2.2. Raket

Belirlenen ozellikler disinda kullanilan raketler tenisin kurallari agisindan uygun
bulunmamaktadir. Raketin topla temas edecek olan ylizeyinin diiz ve teller hasir Orgiisii
seklinde ve her bir tel mutlaka gergeveye bagli olmalidir. Raketin iizerindeki hasir orgii
diizgiin ve tellerin sikligi, raketin her yerinde ayni olmalidir. Topa vurusta; raket tellerinin
acilmasini, kopmasimi Vveya titresimini Onlemek igin ilave teller rakete eklenebilir

(tenisklinik.com, 21.03.2023).

Sap kisimda dahil olmak iizere raketin uzunlugu 73,66 cm’nin lstiine ¢ikmamali,
genisligi 31,75 cm’yi asmamalidir. Tellerin gerili oldugu yiizeyin boyu ise 39,37 cm, eni
29,21 cm’ndir. Uluslararas1 Tenis Federasyonu, macta kullanilacak olan toplarin belirtilen
ozellikleri tasiyip tasimadigina ya da bir mag esnasinda kullanilip kullanilamayacagina karar

verme konusunda yetkilidir (kktf.org).

Raket segerken; dogru raketin secilmesi, tenis sporunu daha hizli, etkili 6§renmenin
temelidir. Bu sporu yapacak olanlarin ilk raketleri kesinlikle standartlarin disinda
olmamalidir. Aksi durumda, temel tenis vuruslarin1 kavramada sorunlar yasanabilmektedir.
Secilecek olan raketin ele uygun olmasi, kaliteli raket olmasini 6nemlidir (Kermen, 1998: 30).
Raketlerin {lizerinde 1.4 ya da 4.1/2 gibi degerler bulunmaktadir. Bu deger raketin sapinin inch
degerinden g¢evre Olclisiinii vermektedir. Rakette LO-L1....L5 gibi degerler var ise raketin
Lightweight oldugunun gostergesidir. L4 gibi degerler bir raketin dort inglik oldugunu ifade
etmektedir (Kermen, 1998, 31).

Tenis temelde teknik olarak iki ana vurustan olusmaktadir;

e Temel Teknik Vuruslar;
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- Servis,
-Backhand,
- Forehand
- Vole,
e Yardimci Vuruslar;
- Dropshot
- Lop
- Smag

- Yarim vole (Jones, 1984).

1.3. TENIS VE GEREKTIRDiGi TEMEL MOTORIK OZELLIKLER
1.3.1. Dayamkhlik ve Tenis iliskisi

Dayaniklilik, bireyin uzun siireli spor aktivitelerinde yorgunluga kars1 direng gdsterme
ve yiiksek siddette olan yiiklenmelere uzun siire koordineli olarak siirdiirme kabiliyetidir

(Sevim, 2002).

Bu kabiliyet; siirat, kas giicii, etkin hareket yetenekleri, verimli islevsel potansiyel
kullanimi ve g¢alisma esnasindaki psikolojik durum gibi birgok faktdre baghidir (Bompa,
2009).

Giinlimiizde st diizey tenisgilerin bir ralli siiresi genellikle 7-10 saniye araliginda yer
almaktadir. Ralliler arasindaki araliklar, oyun ve saha degisiklikleri esnasindaki mola verme
anlari, ayrica molalar sirasinda kreatin fosfat ve ATP yenilenmesi, list seviye performansa
sahip oyuncularin mitokondriyal oksidatif sistem yoluyla aerobik sekilde saglanmaktadir

(Spencer, Bishop, Dawson & Goodman, 2005).

Aerobik kapasite ve kosu performansi ile ralli sayilarinda paralellik bulunmaktadir.

(Vergauwen, Lefeure,Spaepen & Hepsel, 1998).

Bundan dolayi, iist diizey tenis oynayan oyuncular kendi seviyelerinden daha diisiik
diizeydeki tenisgilere gore daha yiiksek miktarda aerobik kapasiteye sahip olmalar1 ve daha
diisiik laktat seviyelerine sahip olmalar1 olagan bir durumdur. Tenis sporundaki basari, teknik,

taktik, kuvvet, hiz gibi ¢esitli yeteneklerin koordinasyonuna dayandigi gibi, saatlerce siiren
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miisabakalar sirasinda bu yetenekleri siirdiirebilmek i¢in de yiiksek diizeyde aerobik kapasite

gerektirir (Konig, Huonker & Schmid, 2001).

1.3.2. Siirat ve Tenis Iliskisi

Siirat bir dirence karsi, uyaranla baslayan ve belirlenen mesafe i¢in gecen zamanin
azligiyla meydana gelen fiziksel durumdur (Diindar, 2007). Siirat, bir sporcu veya bireyin
hizl1 bir sekilde bir noktadan baska bir noktaya hareket etme yetenegi olarak tanimlanir
(Sevim, 2002). Teniste hiz ve ¢abukluk, mag sirasinda karsidan gelen toplar i¢in pozisyon

almak ve etkili vuruslar yapilabilmesi agisindan ¢ok 6nemli bir 6zelliktir (Kermen, 1986).

Hizli olan oyuncular daha erken pozisyon alirlar ve daha fazla topa vurus yapma
imkan1 bulurlar. Tenis brangi i¢in oyuncular hizlarim gelistirmek i¢in buna yonelik egzersiz
ve caligmalar yatirilarak hizlarmi gelistirebilirler. Yapilan alistirmalar kaslari ve hizli tepki
vermeleri i¢in sinir sistemini antrene eder (Paul & Todd, 2007). Tenis sporunda, topa erken
ulasma agisindan kisa mesafeli patlayict kosular ve hizli ¢ikis adimlar1 biliylik bir 6nem

tasidigr bilinmektedir (Lloyd, Paul, Oliver, Meyers, Nimphius & Jeffreys, 2012).

1.3.3. Denge ve Tenis Tliskisi

Cisme etki eden kuvvetlerin birbiri ile esit miktarda ve zit yonde olmalari o cismin
belli pozisyonda durmalarma sebep olur (Inal, 2003). Degisik sekillerde bireyin yercekimi
merkezinin dayanma seviyesinde olmasi, bu pozisyonun devami ve degismemesidir
(Korkmaz, 1999). Denge, viicudun istenen pozisyonda kalmasi ya da yergekimine karsi

belirlenen hareketleri sergileyebilme yetisidir (Kirchner, 2001).

Oturmak ya da ayakta durmak gosterilen ilk denge seklidir. Insanlarin gelisimine
paralel olarak sergiledikleri denge pozisyonlari tek ayakiistiinde beklemek, egilmek, kalkmak,
uzanmak gibi hareketlerdir. Dengenin yiirlime ve kosma becerilerine katkis1 fazladir. Denge
yetilerinin gelistirilmesi i¢in spor faaliyetlerine ve dengeyi gelistirecek egzersizlere 6nem
vermek gereklidir (Kusakoglu, 2012). Denge; hareketi gergeklestirirken, viicudun istenilen
pozisyonda kalabilmesidir. Bu da spor faaliyetlerin artirilmasiyla olusur. Motorik yetilerin
sergilenmesinde viicudun dik pozisyonu esastir. Performans oyunculari, art-arda

gergeklestirdikleri hareketleri denge ile saglarlar (Ates, Cetin & Yarim, 2017).

Denge statik ve dinamik denge olarak kabul edilir (Ates & Huriiz, 2017). Teniste
denge performans1 énemli bir 6gedir. Ust diizey tenis oynayabilmek icin hem dinamik hem

statik dengenin iyi durumda olmasi1 gerekir. Statik denge: Kisinin dengesini, belirli yerde ya
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da pozisyonda tutma kabiliyetidir. Ornek; rakipten gelen servis atisin1 karsilamak igin
bekleyen bir oyuncunun hazir pozisyonda olmasi. lyi bir dengeye sahip sporcu kort iginde
dengesini koruyarak gelen toplara iyi pozisyon alarak giiglii vuruslar yapabilir. Statik Denge;
viicut dengesini belirli yerde veya pozisyonda tutma yetisi statik dengedir (Hazar &
Tasmektepligil, 2008). Farkli tamimda ise; sabit pozisyondan hareketli pozisyona gecerken
nesneyi etkileyen kuvvetlerin nesnenin dengesini bozma c¢abasina girmeleri nedeniyle
kuvvetin cismin yer ¢ekimi alanina dikey ya da bir a¢1 ile uygulanmasi neticesinde cismin
dogrusal ya da agisal olarak yer degistirmeye baslamasidir (Boccolini, Brazzit, Bonfanti &
Alberti, 2013).

Statik denge; stabil alanda baska bir kuvvete ihtiya¢ duyulmaksizin otomatik
gergeklestirilen dengedir. Statik dengede hedef viicut postiirii ve boliimlerinin  belli
pozisyonlarda korunmasi durumudur (Ozkan, 2002). Dinamik denge; hareketin sergilenmesi
sirasinda viicut kontroliinii devam ettirebilme yetisi olarak ifade edilmektedir (Morioka &

Yagi, 2004).

1.3.4. Kuvvet ve Tenis Iliskisi

Genel olarak dayaniklilik, bir dirence karsi koyabilme yetenegi ya da direng karsisinda
belirli bir olgiide dayanabilme 6zelligini ifade eder (Diindar, 2015). Tenis oyununun
tekrarlamali olmasi ve maclarin uzun silirmesi nedeniyle kaslarin siirekli kasilabilmesi
gerekmektedir. Bu nedenle teniste kuvvet performans agisindan ¢ok 6nemli yere sahiptir
(Paul, 1998). Tenis, hizli reaksiyonlar, siiratli hareketler ve patlayici gii¢ gerektiren bir spor
oldugu icin tenis oyuncularinin kuvvet antrenmanlarinda geleneksel agirlik kaldirmadan ¢ok
daha dinamik hareketlere odaklanmasi gerekir. Bu oyuncularin kort iizerinde daha etkili
olabilmelerini saglar (Paul, 1998). Tenis oyunculari i¢in kuvvet antrenman programi, agirlikli
olarak agir ve maksimal yiiklemelerden ziyade hafif-orta direncle yliksek tekrarli egzersizlere
odaklanir. Bu yaklasim, sadece kas hacmini ve ciissesini degil, ayn1 zamanda kuvveti ve kas

dayanikliligini gelistirmeye yardimer olur (Paul & Todd, 2007).

1.3.5. Esneklik ve Tenis Iliskisi

Esneklik, hareketlilik olarak da adlandirilan, kisilerin eklemlerin genis bir agida ve
farkl1 yonlerde hareket edebilme yetenegidir. Esneklik yeteneg§i, miikemmel bir teknigin
olusturulmasi1 ve taktik uygulanmasinda ¢ok onemli rol oynar. Bu nedenle esneklik yetenegi
geligmis sporcular genellikle iyi tekniklere sahiptirler. Ayrica, esneklik sporcularda yaralanma

riskini azaltirken, kuvvet, h1z ve koordinasyon gelisimine de olumlu katki saglar. Bunun yan
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sira, hizli, kolay ve etkili bir sekilde becerilerin gergeklestirilmesine olanak tamir. Esneklik
seviyesi yas ve cinsiyete gore degiskenlik gosterir. Belirli bir seviyedeki gen¢ kadinlar, geng
erkeklere gore daha esnek olma egilimindedirler. En yiiksek esneklik seviyesine genellikle

15-16 yas déneminde ulagilir (Bilgin, 1995).

Esneklik teknigin iist seviyede olmasi agisindan 6nemlidir. Esneklik oynanan maglarda
basarili olmay1 saglamakla birlikte, sporcunun da sakatlanmasin engeller (Dogan, 1988). Her
bransta oldugu gibi tenis bransinda da oyuncularin esneklik Ozelliklerinin iyi olmasi
gerekmektedir. Bazi tenis macglarinin ¢ok uzun siirmesi ve baski altinda oynanmasindan
dolay1, sporcular kendilerini gergin hissetmektedirler. Antrenérlerin bu durumlari
degerlendirerek antrenman programlarim hazirlarken esneklik calismalarini da programlarina

eklemeleri gerekmektedir (Kermen, 1996).

1.3.6. Koordinasyon ve Tenis Tliskisi

Koordinasyon, bir hareketi 6grenme ve farkli kosullarda ama¢ dogrultusunda hizli ve
verimli sekilde gergeklestirme yetenegini ifade eder. Herhangi bir gérevin uygun sekilde
planlanmasi ve bu hareketin gereken minimal kuvvetle icra edilmesini igerir (Sevim,2002).
Sporsal baglamda koordinasyon, bireyde istemli ve istemsizce hareketlerin uyumlu bir
bicimde ger¢eklestirilen hareket diizenine uygun olarak sinirsel giiciin uygulandig1 yetenegi

ifade eder (Y1lmaz, 2001).

Tenis sporunda yapilan vuruslar esnasinda kuvvet yerden yukariya dogru bacak
biikiilmesi ve uzamasiyla iiretilmistir. Govde 6ne dogru doniis yaptiginda topa vuran kol
hareketini baglatir, kuvveti rakete ve topa aktararak islemi devam ettirilir. Kinetik zincirdeki
her halkanin katkisini en iist diizeye ¢ikarmak icin bu eylemler dizini sirasi ile dogru zamanla
ve esgldiimlii yapilmalidir. Bu sebeple teniste koordinasyon ¢alismalar1 gereklidir (Paul &
Todd, 2007). Teniste el goz koordinasyonu g¢alismalart da yapilmalidir; ¢linkii tenise 6zel

spesifik 6zellikler kapsar (Crespo, Reid & Miley, 1998).

1.3.7. Ceviklik ve Tenis Tliskisi

Ceviklik, koordinasyonun bir pargasi olarak, viicudun yoniinde ani degisimlere neden

olan hizli uzuv hareketlerini igerir (Farrow, Young & Bruce, 2005).

Ceviklik, fizyolojik ve biyomekanik parametrelerin koordineli bir bigimde ¢alismasini

gerektiren ¢ok karmasik bir yapidir. Ceviklik performansi sirasinda birgok kas grubu
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koordineli bir sekilde ¢alisarak motor kontrolii saglamalidir (Young, James & Montgomery,
2002).

Tenis sporu i¢inde ani hareketlerin oldugu ve kort i¢inde saga-sola hizli gidis gelislerin
oldugu, dur-kalk durumlariin bol oldugu bir spor bransidir. Bu nedenle ¢eviklik becerisinin
iyi diizeyde olmasi1 gerekir. Ceviklik; kuvvet, denge, hiz ve sinir-kas koordinasyonunun is
birligiyle belirli noktalarda viicudun hareket ve yon degistirebilme yetilerini kolay, seri ve
akici kontrollii sekilde yapabilmesi olarak ifade edilmektedir (Kovacs, 2006). Baska tanima
gore ise ceviklik, bir uyarana kars1 viicudun hiz ve yon degistirmelere verdigi tepkiler olarak
ifade edilmektedir (Sheppard & Young, 2006). Antrendrlerin bu tanimlar kapsaminda

programlarina tenise 6zel ¢eviklik ¢calismalarini eklemeleri yararli olacaktir.

1.4. TENIiSE OZGU PERFORMANS TESTLERI

Cogu bransta oldugu gibi tenis bransinin da kendine 6zgii performans testleri vardir.
Bu testler kendi i¢lerinde tenis performansini yansitmaktadir. Weber (1987) top makinesiyle
beraber testi, Hit-Turn Tenis Testi, Navten testi, Spesifik Incremental Tenis Testi, Hewitt
Tenis Testi, International Tennis Number (ITN) gibi tenis performansini 6lgen farkli saha
testleri vardir. Her saha testinin kendine 6zgii tenis performans seviyesini 6lgme parametreleri

vardir (Weber, 1987).

Weber (1987) tarafindan gelistirilen Top Makinesi Testi, oyuncunun kortun dip
cizgisinin ortasinda durdugu bir test yontemidir. Bu testte, oyuncunun karsi sahadaki top
makinesi tarafindan belirli bir diizen ig¢inde sag ve sol yonlere atilan toplari, kars1 sahada
belirlenen hedeflere yonlendirmesi gerekmektedir. Toplarin ytliksekligi ve yonii, top makinesi
tarafindan kontrol edilir ve oyuncular test boyunca devam ederler. Ancak, oyuncu iki ardisik
vurusu kacirirsa veya testi siirdiiremeyecek durumdaysa test sonlandirilir. Test sirasinda
sporcu aerobik kapasitesi dl¢iilmeye calisilir ve kalp atis hiz1 kaydedilir. Bu test, oyuncularin
kort icindeki hareket yetenekleri ve dayamiklilik kapasitelerini degerlendirmek amaciyla

kullanilir (Weber, 1987).

1.4.1. Navten Testi

Sporcularin aerobik kapasitesini degerlendirmek i¢in kullanilan bir test yontemidir.
Teste katilan sporcu, kortun arka ¢izgisinin orta noktasinda bekler. Kars1 kortun orta
boliimiinde yer alan deneyimli bir antrenér tarafindan test baslatilir. Antrendr, belirli bir

ritimle sporcunun sag ve sol tarafina karisik sekilde top atar ve test bu sekilde silirdiirtiliir.

28



Sporcu, kendisine saga ve sola gelen toplar1 kars1 korttaki hedeflere dogru vurmayi1 amaglar.
Test, 1 1 yukii (calisma) ve 1 dinlenme periyodu seklinde devam eder. Her seviyede
deneyimli antrendr tarafindan is yiikii artirilir. Oyuncular yorgunluk hissedene kadar testi

stirdiirtirler. Bu test sirasinda sporcu, aerobik kapasitesinin olgiilmesine ¢alisilir (Maria &

Luc, 2012).

1.4.2. Hit-Turn Tenis Testi

Saha iizerinde artan bir is ylikiine sahip asamali bir akustik sesle gerceklestirilen bir
testtir. Testin amaci, sahada belirtilen sekillerde ses sinyallerini takip ederek ve vuruslari
taklit etmek tizerine kurulmustur. Test, ¢iftler ¢izgisini igeren 11 metrelik alanda saga ve sola
dogru yan adimlar veya kosma adimlari ile birlestirilmistir. Her asamada sporcular,
raketleriyle sahanin arka c¢izgisinde orta boliimde hazir beklerler. Sinyal sesini duyduktan
sonra sporcular, belirtilen bolgelere sarkac seklinde olan toplara vururlar. Test, forehand ve
backhand vuruslar1 yapmak i¢in kosu adimlar1 veya yan adimlarla baslar. Sporcular bir vurusu
tamamladiktan sonra diger alana dogru hareket ederler. Vuruslar, CD'den gelen akustik
sinyalle uyumlu bir sekilde gerceklestirilmelidir. Vuruslarin kalitesi ve adimlar antrendrler
tarafindan takip edilir. Bu test, sporcularin saha ic¢inde vurus tekniklerini ve
koordinasyonlarini degerlendirmek amaciyla kullanilir. Test esnasinda eger sporcu ses ile
birlikte zamaninda sarkag¢ olan topa yetisemezse (6rnegin 1 metre gecikme meydana gelmis
ise) veya sporcu artik yorulmus ise test sonlandirilir. Antrendrler test sirasinda oyuncunun en
list seviyede testi yapmasi i¢in oyuncuya sozIii talimat verirler. Test 20 seviyeden olup ve her
19 seviyeden sonra 0,1 (0,1 s her asamada) saniye azalir. Birinci seviye 4,9 saniye iken 20.
seviye 3,0 s olmustur (1. seviye 4,9 saniye, 20. seviye 3,0 saniye). Her kademedeki seviye
arasindaki siire yaklagik olarak 47-50 saniye ve 12-16 vurustur. Test seviyeleri arasindaki 10

saniye gibi dinlenmeler verilir (Ferrauti, Kinner & Fernandez, 2011).

1.4.3. Spesifik Artan Yiik Tenis Testi

7 farkli yere dogru kosmay1 igeren bir test seklidir. Kosular, 2'si arka, 2'si 6ne ve 3'i
yan tarafa dogru gergeklestirilir. Testin ilk asamasi 40,5 saniyeyle baglar ve her agsamada test
stiresi 0,8 saniye azalmaktadir. Her asama sonrasinda 15 saniyelik dinlenme siiresi verilir.
Testin basinda sporcu, sahanin arka ¢izgisinde hazir bir sekilde bekler. Sahanin ortasina,
sporcunun karsisina gorebilecegi bir sekilde bir bilgisayar yerlestirilir. Bilgisayar ekraninda
goriinen hareket yoniine gore test baslar ve sporcu bilgisayar ekranindaki yone dogru

kosmaya baslar. Bu test, sporcularin hizli yonlii hareket kabiliyetini ve koordinasyonunu
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degerlendirmek amaciyla kullanilir. Eger sporcu zamaninda hareket yoniine yetisemez ise
veya bilgisayarda gosterilen yonden farkli bir yone dogru hareket ederse test sonlandirilir.
Sporcu test esnasinda yorulma durumuna gelip testi birakirsa test antrendr tarafindan

sonlandirilir (Girard, Chevalier, Leveque, Micallef & Millet, 2006).

1.4.4. Hewitt Tenis Testi

Standart bir tenis kortunda (23.77 m / 10.97 m) tekler sahasinda uygulanan bir testtir.
Test i¢in kortun servis ¢izgisi ile arka ¢izgi arasinda kalan bolge, 5 esit parcaya (110 cm)
ayrilir. Ayrica, kortun file yiiksekliginde (210 cm) paralel bir ip ¢ekilerek file belirlenir. Test
sirasinda antrendr, sporcunun sagina ve soluna sirasiyla 10'ar adet top besler. Sporcu,
antrendrden gelen toplara forehand ve backhand vuruslart yapar. Forehand ve backhand
vuruslari, kortun file c¢izgisi ile ilizerindeki ip arasindaki bosluktan gegmelidir. Bu test,
sporcularin vurus dogrulugunu ve tekniklerini degerlendirmek icin kullanilir. Sporcu, teste
forehand ve backhand kisimlarinda, 10 forehand vurus ve 10 backhand vurus olarak toplam
20 vurus yapar. Puanlama sistemi topun diistiigii nokta {izerinden hesaplanir. Top 1. bolgede 1
puan, 2. bolgede 2 puan, 3. Bolgede 3 puan, 4. Bolgede 4 puan ve 5. bolgede 5 puan kazanilir.
10 forehand vurus ve 10 backhand vuruslariyla kazanilan puanlar her biri ayr1 ayr1 toplanir ve
aritmetik ortalamalar1 elde edilip sporcunun forehand vurus ve backhand vurus performans
puanlar1 elde edilir. Hewitt testinin servis asamasinda, sporcu sag ve sol servis alanlarina,
topun file ve lizerindeki ip arasindan ge¢cmesi kosuluyla S'er servis atis1 yapar. Puanlama ise,
her servis atig1 i¢in topun ilk diistiigii nokta ile sigrayarak ikinci kez diistiigii nokta arasindaki
mesafe Olgiilerek yapilir. Toplam 10 adet elde edilen mesafenin cm tiiriinden aritmetik
ortalamasi, sporcunun servis performans puani olarak kaydedilir. Bu test, sporcularin servis

hassasiyetini ve dogrulugunu degerlendirmek amaciyla kullanilir (Hewitt, 1966).

1.4.5. International Tennis Number (ITN)

ITN uluslararas1 bir tenis numarasidir. Bu, oyuncunun genel oyun seviyesini temsil
eder. Zamanla diinya ¢apindaki her tenis¢inin bir ITN’e sahip olacagi umulmaktadir. Bu
sistemde, oyuncular ITN 1°’den ITN 10’a kadar derecelendirilir. ITN 1, yiiksek seviyeli bir
oyuncuyu, ITN 10 ise heniiz yeni baglayan bir oyuncuyu temsil eder. ITN testinde servis, yer
vuruslari, vole ve hareketlilik (¢cabukluk) performanslar1 degerlendirilir (International Tennis
Number Manual, 2004). Bu performans testlerinden giiniimiizde diinyada en yaygin olarak
kullanilan tenis performans testi International Tennis Number (ITN) testidir. Bu testte teniste

yapilan forehand, backhand, vole, servis gibi temel vuruslar yapilarak oyuncunun performans
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seviyesi belirlenir. Hemen hemen tiim ana vuruslarin testin igerisinde yer almasi, oyuncularin
tenis seviyelerini ve oyun diizeylerini daha iyi yansitabileceginden dolayr ITN tenis testi daha

yaygin olarak kullanilmaktadir.

1.5. OKULO-MOTOR SISTEM

Gorsel algilama siireci, retinadan baslayip kortekse uzanan gérme yollarini ve goz
hareketlerini diizenleyen okiilo-motor sistem vasitastyla gerceklesir. Bu sistem, merkezi sinir
sisteminin (MSS) bir bileseni olarak, gorsel dengeyi siirdiirmeyi ve g6z hareketlerini
denetlemeyi tistlenir (Morimoto, Gait & Posture, 2011).

Gozler, dis 15181 elektriksel uyarilara gevirerek, bu sinyalleri optik sinirler araciligiyla
gorme korteksine ileten bir gorevi gerceklestirir. Gorsel yollar boyunca ilerleyen retinal
sinyaller, goz hareketleri esliginde netlestirilir. Foveaya diisen goriintiiler, alanin kisitlilig
nedeniyle keskin ve net bir gorlis saglamak icin dogrudan bakis ve sabit bir pozisyon
gerektirir. Bes ana g6z hareketi tiirii mevcuttur: Sakkadik, izleme, optokinetik, verjans ve
vestibiiler hareket. Bu goz hareketleri, refleksif tepkiler, kendiliginden ortaya ¢ikan hareketler
ve istemli kontrol altinda gergeklesen hareketler olarak siniflandirilabilir (Ramat, Leigh, Zee
& Optican, 2007).

Bir noktadan baska bir noktaya hizli ve kisa bir atlayis yapan géz hareketi, Sakkadik
g0z hareketi olarak isimlendirilir. (Goodwin, 2007).

Sakkadik goz hareketleri, hizla islenip haritalanarak beyinde gorsel alan algimizi
anlaml bir biitiinliik icinde birlestirir. Iki fiksasyon noktas1 arasindaki uzaklik, sakkadin
boyutu (amplitiidii) ve hiz1 hakkinda bilgi sunarken, fiksasyon noktalarmi Sakkadik goz
hareketiyle yakalama yetenegi ve hizi, sakkadin siklig1 ve hassasiyeti hakkinda bilgi saglar

(Morrone, Ross & Burr, 2005).

Sakkad kontroliinii saglayan kortikal bolgeler, dikey ve yatay Sakkadik goz
hareketlerini diizenler. Bu bolgeler arasinda oksipital lob, frontal gorme alanm (FGA), Parietal

gorme alan1 (PGA) ve Supplementer gérme alan1 (SGA) yer alir (Wurtz, 1969).

Kortikal bolgeler, bazal yapilar ve list Kollikulus'tan (SK) gelen bilgiler frontal gérme
alaninda (FGA) bir araya gelir ve beyin sapmna dogrudan baglantilar bulunur. FGA,
Sakkadlarin baglatilmasinda rol oynarken, Parietal gorme alan1 (PGA) refleks Sakkadlarin
olusumunda ve Supplementer gérme alan1 (SGA) ise Sakkadlarin motor programlamasinda

gorevli olduguna inanilmaktadir. SK'nin beyin sap1 ¢ekirdekleriyle direkt baglantilar1 oldugu
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ve Sakkadlarin hizi, biiyiikliigii ve dogrulugunun (hassasiyet) frekansinin diizenlenmesiyle

iliskili oldugu belirtilmektedir (Goldman, 2014).

Bazal dongiiniin iglevinin bozulmasi, hareketlerin keskin bir sekilde yavaslamasina ve
g0z hareketlerinin hizinda azalmalara yol agabilir. G6z hareketlerinin kontroliinde, bazal
dongii, kortikal bolgeler ve iist Kollikulus'tan (SK) gelen sinyallerin ilgili beyin sapi
cekirdeklerine iletilmesi hayati Oneme sahiptir. Beyin sap1 bdlgesinde, yatay goz
hareketlerinden paramedian pontin retikiiler formasyon (PPRF) sorumlu iken, dikey goz
hareketlerinden sorumlu olan bélge Rostral interstisiyel Medial Longitudal Fasikiil (RIMLF)
olarak bilinir. Bu mekanizmalarin etkilesimi, goz hareketlerinin diizenli ve uyumlu bir sekilde

gerceklesmesini saglar (Ranalli, Sharpe & Fletcher, 1988).

GOz hareketlerinin vestibiiler sistem ve yollar {izerinde etkisi vardir, bu da okiilo-
motor sistemini etkiler. Goz hareketleri, gorsel ve vestibiiler sistemler arasindaki karmagsik
etkilesimin bir sonucu olarak hem g6z hem de bas hareketini igerir. Bagin hareketi tarafindan
tetiklenen sinyaller, beyin sap1 ¢ekirdeklerine ulasarak goz hareketlerinin stabilitesini saglar
ve net gorlisli destekler. Sakkadlar, beyin sapinda (pons) meydana gelirken noral dongiiyle de
iligkilendirilir. Beyin sap1 hasar1 olan bir kisi, hizl, istemli ve refleksif géz hareketlerini
gerceklestirmekte zorluk yasayabilir (Wurtz & Mohler, 1976; Goldberg, Howard & Gouras
1991).

Tibbi alanda izole Pineal Hipofiz (IPH) sendromunda genellikle gérme bozukluklari
hafif diizeydedir. Ancak izleme sirasinda goz hareketleri sirasinda konverjans yetersizligi,
yukar1 bakmada zorluk ve normalden daha az seviyede optokinetik refleks gibi belirtiler

gozlemlenebilir (Armstrong, 2008).

Izole Pineal Hipofiz (IPH) sendromunda Sakkadlarin diizgiin bir sekilde
gerceklestirilememesi, Sakkad latansinin uzamasina ve Sakkadlarin normalden daha kisa
mesafede yapilmasina (hipometri) neden olabilir (Anderson vd., 2008). izole Pineal Hipofiz
(IPH) sendromunda gdz hareketlerindeki anormallikler arasinda en belirgin olan1 Sakkad
patolojileri, 6zellikle hipometri olarak goze carpar (Terao, Fukuda, Ugawa & Hikosaka, 2013;
White, Saint-Cyr, Tomlinson & Sharpe, 1983). Istemsiz Sakkadlarda, Sakkadin hedefin yerini
hatirlamak gerektigi (bellek kilavuzlugunda) durumlarda, hipometri daha belirgin bir sekilde
ortaya ¢ikabilir. Refleksif Sakkadlarda ise, hipometri Izole Pineal Hipofiz (IPH) sendromunun
erken evrelerinde korunurken, hastaligin ilerleyen evrelerinde daha yogun bir sekilde

gortilebilir (Gorges, Pinkhardt & Kassubek, 2014).

32



Gorsel alanda tarama sirasinda (visual search pattern), izole Pineal Hipofiz (IPH)
sendromunda istemli sakkadlardaki bozulmanin saglikli katilimcilara kiyasla daha az alani
taramalarina yol agabilecegi disiiniilmektedir (Matsumoto, Terao, Furubayashi, Yugeta,
Fukuda, Emoto, Hanajima & Ugawa, 2011). izole Pineal Hipofiz (IPH) sendromunda
hipometri goriiniimiiniin serebellumun fonksiyonel bozuklugu ile iligkili oldugu One

stiriilmiistir (Wu & Hallet, 2013).

Izole Pineal Hipofiz (IPH) sendromunda izleme goz hareketlerinde latans degerlerinin
yiiksek oldugu ve kazang degerlerinin diisiik oldugu tespit edilmistir (Shibasaki, Tsuji &
Kuroiwa 1979; Fukushima K, Fukushima J & Barnes 2017).

Go6z hareketlerinin istem dis1 kontroliiniin zorlastig1 Ileri Supraniikleer Felg (IPH) ve
Progressif Stipersupraniikleer Palsy (PSP) gibi nérolojik hastaliklar, istemsiz g6z kirpma, ¢ift
gorme ve bulanik gérme gibi gérme keskinligini etkileyen semptomlara yol agabilir. PSP'nin
tanisin1 destekleyen bulgular arasinda, erken evrede goz hareketlerindeki Sakkadik hizin
azalmasi, Sakkadik latansin korunmasi ve asagi dogru bakislarda yasanan giicliikler bulunur
(Bhidayasiri, Riley, Somers & Lerner, 2001). Serebellar tip géz hareketi bozukluklari olarak
degerlendirilen durumlar arasinda, yukari yonlii bakiglarda goriilen nistagmus, vestibiilo-
okiiler refleksin diizenlenmesindeki sikinti, asag1 yonlii vuruglu nistagmus ve artan kare dalga
aktivitesi gibi belirtiler bulunmaktadir (Pinkhardt & Kassubek, 2011). Bazi insanlarda, PSP
hastaliginin baglangi¢ asamasinda, yukar1 dogru bakislarda fel¢ olmasa da sadece yavaslamig
dikey Sakkad hareketleri goriilebilir (Bhidayasiri, Riley, Somers, Lerner, Buttner-Ennever &
Leigh, 2001; Hardwick, Rucker, Cohen, Friedland, Gustaw-Rothenberg & Riley, 2009;
Garbutt, Riley, Kumar, Han, Harwood & Leigh, 2004).

1.5.1. Okiilo-motor Fonksiyonlar

Gorsel stabilizasyonu siirdiirmek ve goriis acisini1 degistirmek amactyla kullanilan ¢ok
yonlii verjans goz hareketleri, gorsel stabilizasyon hareketleriyle birlestirilerek goz kaslarinin
isleyisini olusturur. Bu g6z hareketleri, gorsel stabiliteyi korumak ve dikkat becerilerini
stirdiirmek i¢in vestibiiler ve optokinetik sistemlerle birlikte etkilesim halinde ¢alisir (Wu &

Hallet, 2013).

GOz hareketleri okiilo-motor fonksiyonlarin bir parcasi olarak, pursuit (izleme) ve
Sakkadik (hizl1 gegis) hareketlerden olusur. Pursuit hareketi, hareket eden bir nesnenin fovea

(goriintiiniin en net algilandigi nokta) lizerinde tutularak takip edilmesi anlamina gelir.
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Sakkadik hareketler ise goriintiiniin foveada sabit tutularak bir nesneden digerine hizlica gecis

saglayan goz hareketleridir (Herdman & Whitney, 2014).

Okiilo-motor fonksiyon bozukluklari durumunda bas donmesi, nesnelerin bulanik
gortinmesi ve nesne hareketlerinde dalgalanma gibi belirtiler ortaya ¢ikabilir. Ayrica, gorsel
ve vestibular (denge) sistemlerde meydana gelen bozukluklar viziiel hareket hassasiyetine yol
acabilir. Viziiel hareket hassasiyeti, gorsel ve denge bilgilerinin beynin merkezinde uygun
sekilde entegre edilememesi sonucu normalden daha fazla gorsel uyariya duyarlilik anlamina

gelir (Herdman & Whitney, 2014).

Viziiel hareket hassasiyeti olan kisiler, dzellikle ¢ok parlak 151k iceren yerlerde
(6rnegin market veya aligveris merkezi gibi) bulanti, kusma, bas donmesi ve denge kayb1 gibi
semptomlar yasayabilirler. Periferik vestibiiler disfonksiyonlarda genellikle okiilo-motor
cevaplar zayif ve hassas olabilirken, merkezi sinir sistemi bozukluklarinda daha ¢ok anormal
okiilo-motor cevaplar goriilebilir. Ayn1 zamanda, kronik bas donmesi sorunlarinda, pursuit

hareketlerinde 6zellikle anormallikler gozlenebilir (Ramat, Leigh, Zee & Optican, 2007).
1.5.2. Gorsel Yetenek ve Sportif Performans Arasindaki Iliski

Sporcu hayat tarzinin, sporun fiziksel, fizyolojik, biligsel, psikolojik ve biyomotor
ozelliklerini etkiledigi bilinmektedir. Her spor dalinda, galibiyet felsefesi yani sira taktik
yaklasimlar ve hareket siralamalar1 da degiskenlik gosterir. Farkli hareket siralamalari,

sporcularin fiziksel yapilarim etkiler (Elliott, 1998).

Sporcu  performans testlerinin  6nemli  rollerinden  biri  konsantrasyonun
degerlendirilmesidir. Sporcular, yarisma anlarinda dikkatlerini dogru bir sekilde
yogunlastirarak yiiksek performans sergileyebilirler. Insan viicudu sistemlerinde giinliik
degisiklikler sinirli olsa da konsantrasyon seviyelerinde belli dalgalanmalar gozlenebilir

(Kaya, 2016).

Postiir ve antropometrik ozellikler agisindan, farkli spor branglarina bagli olarak
olusan hareket dizilimleri, fiziksel yapilar arasinda farkliliklar gosterir (Elliott, 1998). Bu
stireg, gorsel, vestibular ve pozisyon hissine (propriosepsiyon) dayali duyusal girdilerin motor

ve bilissel islevlerle biitiinlesmesini igerir (Howe, Rochester, Jackson, Banks & Blair, 2007).
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IKiNCi BOLUM

2. MATERYAL VE YONTEM

Bu kisimda, arastirmanin tasarimi ve yaklasimina uygun olarak belirlenen
parametreler siralandi. Ayrica, amag¢ ve kapsama uygun olan bu parametrelerin incelenmesi
icin kullanilan yontem ve kullanilan materyal agik¢a tanimlandi. Gergeklestirilen 6l¢iimler
veya toplanan veriler, olusturulan iligkilerle birlikte detayli bir sekilde aciklandi. Arastirmada
yer alabilme kriterlerini karsilayan 20 tenis oyuncusu, gizli bir yontemle, bilgisayar tarafindan
iiretilen rastgele sayilara dayali olarak deney veya kontrol grubuna bireysel olarak randomize
edildi.

Bu calismada deneysel yontem kullanildi. Calismaya dahil edilen katilimcilara

uygulanan egzersizler dncesinde ve sonrasinda 6lglim alindi.

Bu c¢alismanin Ol¢timleri, Trabzon Besirli ilgesindeki tenis kortlarinda aktif olarak
tenis sporunu yapan ve en az 3 lisansli olup miisabakaya katilan sporcular iizerinde
gerceklestirildi. Aragtirma kapsaminda egzersiz oncesi ve sonrasinda ayni 6l¢timler yapildi.
Katilimcilara sekiz hafta boyunca haftanin 6 giinii Okiilo-motor egzersizleri arastirmaci

kontroliinde yaptirildi.

2.1. ARASTIRMA MODELI

Bu aragtirmada nicel arastirma yontemlerinden kontrol gruplu 6n test son test desenli,
deneysel arastirma modeli kullanilmistir (Biiyiikoztiirk, 2007). Deneysel arastirma, belirli bir
"olaya" ya da "duruma" 6zgii oldugu diisiiniilen sebeplerin etkilerini ortaya ¢ikarmak icin
tasarlanan ve nicel bir arastirma yaklasimidir. Bu yontemde, Ol¢lilmek istenen etken belirli
kurallar ve kosullar altinda deneklere uygulanir, deneklerin tepkileri dlgiiliir ve sonuglar

karsilastirilarak bir karara varilir. (Sahin ve Cikrikgi, 2018).

2.2. CALISMA GRUBU

Bu arastirmanin ¢alisma gurubu; Trabzon biiyilk sehir belediyesine ait tenis
kortlarinda farkl tenis kuliiplerinde antrenman yapan ve en az ii¢ yil tenis ge¢gmisine sahip
olmasinin yaninda resmi tenis miisabakalarina katilmis yaslar1 13-16 arasinda degisen toplam
20 erkek tenis¢iden olusturulmustur. Arastirmaya katilan tenisgilerin 10’nu deney 10°nu ise

ve kontrol grubu olmak {iizere rastgele iki gruba ayrildi. Katilimcilarin aragtirmaya dahil

35



edilmesi goniilliiliik esasina gore yapildi. Tiim katilimcilardan gonillii katilim onam formu

alindu.

2.3. VERILERIN TOPLANMASI VE VERIi TOPLAMA ARACLARI

Calismaya dahil edilen tiim katilimcilar arastirma konusu, yapilacak egzersizler ve
testler hakkinda c¢aligma oncesinde bilgilendirildi. Katilimcilardan deney grubuna haftada 6
giin olmak tiizere 8 hafta boyunca Okiilo-motor egzersizler yaptirilirken kontrol grubuna
herhangi bir egzersiz yaptirilmadi. Egzersizler 6ncesinde ve sonrasinda; Servis atig hizi, Tenis
beceri testi (Hewitt testi), Uluslararasi tenis testi (Itn testi) arastirmaci trafindan uygulandi.
Testlerin uygulanamsinda kidemli tenis antrendrlerden destek alindi. Elde edilen veriler her

sporcu i¢in olusturulan dl¢tim formlarina kaydedildi.
Bu calismada asagidaki veri toplama araglari kullanildi;
e Servis atis hizi: radar cihazi ile,
e Tenis beceri testi (Hewitt testi),
e Uluslararasi tenis testi (Itn testi).

Maksimal Servis Atis Hizi: Servis sut hizin1 6lgmek i¢in kullanilan Stalker Solo 2
Sports markali Radar Gun manuel el tabanca radar cihazi kullamlmustir. Olgiimlere
baslamadan once sporcular 1sinmis ve gerekli bilgiler verilecektir, i1yi deger caligmaya dahil

edilecektir.

Sekil 2: Tabanca Radar Aleti

ITN Testi: ITN testi diinyada tenis camiasinda kabul goriilmiis ve tilkemiz dahil diinya
genelinde yapilan testtir. Servis bolgeleri her biri ayr1 ayr1 2 esit parcaya boliinilir ve
sporculara test i¢in 1si1nma siiresi verilir. Her kutucuga 3 tane servis topu diismesiyle beraber
karsidan radar cihaziyla topun hizin1 6lgerken yani sira top yerden sektikten sonra servis

bolgesi disinda kalan bolgelere diismesi sonucunda oyuncuya puan verilir. Oyuncu isabetli
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servis atip top oyun alanina diiserse 0 puan alir,top oyun alani ile dubalar arasina diiserse 4
puan ve duruma gore ekstra puan alir, top servis bolgesinden sekip dubalar1 asarsa 8 puan
almis olur. Bu boliimden teste tabi olan sporcunun veya katilimcinin en fazla toplayacagi

puan 108’dir (12x4x2 + 12).

-P. F = Oyuncu

i VIY e " \ * “Top Yolu
/ el 1
{ 3 \

Sekil 3: ITN Testi

Hewitt Testi: Test-tekrar yontemiyle giivenirlik ve gegerlilik katsayisinin yiiksek tespit
edilmistir (r = 0,75-0.94). Hewitt testi alan1 olusturulup sporculara bilgi verilecek; 6n etapta
fileye paralel sekilde 210 cm yiikseklikte serit ¢ekilecek ve toplar serit ile file arasindan
gegmesi mecburiyetiyle; 5 sag 5 sol isabetli servis atis1 yaptirilir. Topun servis kutucuguna
degdigi on nokta isaretlenir ve devam eden topun yere ikinci temasindaki nokta isaretlenir
metre yardimiyla aradaki mesafe oOlgiiliir. Hewitt testinin ikinci kisminda 10 forehand 10
backhand vurus yapacak sekilde kidemli antrenérler top atacaklar. Tenis kortun dip ¢izgisi ile
servis kutucugu arasinda kalan bolge 5 esit par¢aya boliiniir her pargaya 110 cm genislik kalir.
Her bolgeye gelen toplar kaydedilip puan sistemine gore 1’den 5’e¢ kadar puanlanip not
edilecek, daha sonra forehand ve backhand vuruslarin ortalamasi almir. Olgiimler sirasinda
toplarin test prosediiriine uygun olmasi ve top beslemelerde iyi top atilmasi i¢in tenis

bransinda kidemli belgelere sahip antrenorlerimiz top beslemesi yaptilar.

Player

A S

Sekil 4: Hewitt Tenis Testi
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2.4. SUREC/UYGULAMA

Arastirmanin deney grubuna dahil edilen tenisgilere Okiilo-motor egzersiz programi

tanitildi ve uygulamali olarak gosterildi. Tiim katilimcilar uygulanacak testler hakkinda
bilgilendirildi.

Tablo 1: Okiilo-motor Egzersiz Programi

T © © © © © © T © 8
= = = = = & = = = b=
< < < < < < < < < &
i I\ ™ < o) © N~ © o S
Egzersizlerin
tanitimi1 @
yapildi w :
—
Veliler ve \/ _\
sporcular e Sabit T Rotasyon —— El Hareketi
bilgilendirildi  Egzersizler 2 set halinde uygulands;
1. Bas orta ve sabit pozisyonda, iki elde renkli iki nesne
Deney ve
tutulurken bas dondiiriilmeden sag eldeki nesneye bakip Kontrol

10’a kadar saydiktan sonra ve sol eldeki nesne bakip 10°a
grubunun son

kadar sayma, - .

Olgtimleri

2. Bas sabit orta pozisyonda, sag elde renkli bir nesne yapild.
Goniilli tutulurken bas dondiiriilmeden sag el sagdan-sola dogru
katilimci hareket ettirilirken ve geri doniiste gozlerle nesneyi takip

formu etme,

imzalatildi ve 3. Bas sabit orta pozisyonda, sag el sol tarafta iken elde
oOn test tutulan renkli nesne gozler odaklanarak basi saga ve sola

Olgiimleri ~ dondiirme,

alind1.
4. Bas sabit orta pozisyonda, sag ya da sol elde tutulan

renkli nesne gozler sabitlenerek kolu ve basi zit yonlere

dogru dondiirme olarak uygulandi.
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2.5. VERILERIN ANALIZi

Yapilan Ol¢iimler neticesinde kayit altina alinan veriler SPSS 22,0 paket programinda
analiz edilmek lizere bilgisayar ortamina aktarildi. Analizler yapilmadan verilerin normal
dagilim gosterip gostermediginin tespiti i¢in Shapiro-Wilks testi yapildi ve verilerin normal
dagilim gosterdigi anlasildi. Normal dagilim 6zelligi gbsteren verilere parametrik testlerden
Karisik Olgiimler igin iki Yonlii Varyans Analizi yapildi. Elde edilen bulgular %95 giiven

araliginda yorumlandi.

2.6. GECERLIK VE GUVENIRLIK

Yapilan On test-son test desenli nicel Olglimlerimizde biitiin boyutlariyla her iki
Ol¢iimlerde esit kosullar ve sartlar dogrultusunda testler yapildi. Yapilan dl¢iimler daha dnce
yapilmis ve literatiirde var olan kabul gormiis testlerdir. Tenis oyuncular: siirekli olarak
rakiplerine iistlinliik saglamak i¢in servis atislarinda top hizlarim arttirmaya ¢alisirlar (Gelen,
Mengiitay & Karahan, 2009). Profesyonel tenis oyuncularinin servis atislarinda top hizlarinin
250 km/saate kadar ulasmasi, giinimiiz diinya tenisinde servis atisinin mekanik avantaji
nedeniyle oldukca O6nemli hale gelmistir. Andy Roddick, 2004 tenis sezonunda 249.4
km/saate ulasan servis hiziyla diinya rekorunu kirmis ve bu rekoru elinde tutmaktadir.

(www.daviscup.com).

Hewitt Tenis Testi, standart bir tenis kortunda (23.77 m / 10.97 m) tekler sahasinda
uygulanan bir testtir. Test icin kortun servis ¢izgisi ile arka ¢izgi arasinda kalan bolge, 5 esit
parcaya (110 cm) ayrilir. Ayrica, kortun file yiiksekliginde (210 cm) paralel bir ip ¢ekilerek
file belirlenir. Test sirasinda antrendr, sporcunun sagina ya da soluna 10'ar adet top besler.
Antrendrden gelen toplara sporcu forehand veya backhand derinlik i¢in vuruslar1 yapar. Bu
test, sporcularin servis hassasiyetini ve dogrulugunu degerlendirmek amaciyla kullanilir

(Hewitt, 1966).

ITN testi, diinyada tenis camiasinda kabul goriilmiis ve iilkemiz dahil diinya
genelinde yapilan testtir. Servis bolgeleri her biri ayr1 ayr1 2 esit parcaya boliinilir ve
sporculara test i¢in 1sinma stiresi verilir. Her kutucuga 3 tane servis topu diismesiyle beraber
karsidan radar cihaziyla topun hizin1 6lgerken yani sira top yerden sektikten sonra servis
bolgesi disinda kalan bolgelere diismesi sonucunda oyuncuya puan verilir. Oyuncu isabetli
servis atip top oyun alanina diiserse 0 puan alir,top oyun alam ile dubalar arasina diiserse 4

puan ve duruma gore ekstra puan alur, top servis bolgesinden sekip dubalari asarsa 8 puan
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almis olur. Katilimciin bu kisimdan toplayacagi maksimum puan 108°dir (12x4x2 + 12

(London: ITF 2004).

Olgiimler sirasinda, daha Kkaliteli top atis;, hedef bolgeye toplarin diismesi ve

Olclimlerin hassasiyeti nedeniyle tenis branginda III. Kademe yeterlilik belgesine sahip uzman

antrendrlerimiz yardimci oldular.

2.7. ARASTIRMACININ ROLU

Arastirmaci aragtirma konusunun belirlenmesinden sonra;

Arastirma i¢in etik kurul onayinin yaninda gerekli tiim resmi izinlerin alinmasi,
Katilimeilarin tespiti ve goniillii katilim formlarinin alinmasi,

Yapilacak testlerin belirlenmesi,

Uygulanacak egzersiz programin hazirlanmasi, tanitilmasi ve uygulanmasi,
Kullanilacak veri toplama araglarinin temini,

Uygulanan egzersiz programinin saglikli bir sekilde yiirtitiilmesi

Testlerin yapilmasi elde edilen sonuglarin kaydedilmesi ve diizenlenmesi arastirmaci

tarafindan gerceklestirildi.
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UCUNCU BOLUM

3. BULGULAR

Tablo 2: Katilimcilarin On Test ve Son Test Puanlarina Ait Normallik Testi Sonuglar1

Testler Shapiro-Wilks P
Max. Servis Hizi (sag) On test ,969 723
Max. Servis Hizi (sag) Son test ,940 ,239
Max. Servis Hizi (sol) On test ,966 676
Max. Servis Hizi (sol) Son test ,934 , 181
Hewitt (forehand) On test ,943 ,270
Hewitt (forehand) Son test ,944 ,289
Hewitt (backhand) On test ,957 ,493
Hewitt (backhand) Son test ,965 ,657
Hewitt Servis (sag) On test ,969 739
Hewitt Servis (sag) Son test ,962 578
Hewitt Servis (sol) On test ,978 ,900
Hewitt Servis (sol) Son test ,957 ,483
ITN Puan (sag) On test ,984 974
ITN Puan (sag) Son test ,864 ,009
ITN Puan (sol) On test ,920 ,098
ITN Puan (sol) Son test ,912 ,070
ITN Servis (sag) On test ,969 732
ITN Servis (sag) Son test 918 ,092
ITN Servis (sol) On test ,939 233
ITN Servis (sol) Son test ,922 ,110

Yapilan analizler sonucunda Tablo 1 incelendiginde katilimcilarin 6n test ve son test

puanlarinda normal dagilimda ihlal olmadig goriilmektedir (p>0,05).
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Tablo 3: Katilimcilarin On Test Son Test Puanlarina Gore Sag-Sol Servis Kutusuna Servis
Atma Hizlarma iliskin Tanimlayic1 Bilgiler

On test Son test
Grup/siire¢ Std
N Ortalama  Std. Sapma  Ortalama '
Sapma
2 £ Deney grubu 10 111,88 11,43 123,15 12,34
o=
- N
# = Kontrol grubu 10 110,75 22,95 107,98 22,91
0 wn
< =
“ < Toplam 20 111,31 17,65 115,56 19,53
o E Deney grubu 10 116,90 15,57 123,64 11,65
SN
S = Kontrolgrubu 10 107,80 25,14 111,98 21,60
Sz
P < Toplam 20 112,35 20,88 117,81 17,92

Katilimcilarin yapilan egzersiz oncesi ve sonrasindaki ortalamalari incelendiginde
Tablo 2’de gorildiigli iizere deney grubu sag servis atis hizi 6n test-son test ortalamalari
(X=111,88-123,15) iken kontrol grubunun én test ve son test ortalamalarinin (X=110,75-
107,98) oldugu goriilmektedir. Ayrica sol servis kutusuna servis atis hizina bakildiginda
deney grubundaki 6n test-son test ortalamalarmnin (X=116,90 -123,64), kontrol grubundaki 6n

test-son test ortalamalarinim ise (X=107,80-111,98) oldugu bulundu.

Tablo 4: Katilimcilarin Sag Servis Kutusuna Servis Atis Hiz1 Analiz Sonuglari

Varyansin Kareler Kareler Etki
N Df F p el e
kaynag toplam ortalamasi biyukligii
Siire¢ 180,62 1 180,62 8,66 ,009* ,325
Grup 664,22 1 664,22 1,02 ,324 ,054
Siire¢*Grup 492,80 1 492,80 23,64 ,000** ,568
Toplam 375,22 18 20,84

**p<,001; *p<0,05

Tablo 3 incelendiginde; siirecin etkisine bakilip degerlendirildigi veya bir baska
deyisle grup i¢i On test-son test ortalamalarina bakildiginda anlamli bir farkin var oldugu
goriilmektedir (F1-18=8,65; p=,009). Ayrica grup ayrimi fark etmeden katilimcilarin 6n test-

son test ortalamalarinda anlamli farkliligin ortaya ¢ikmadigi belirlenmistir (F1-18=1,02;
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p=,324). Yine Tablo 3’te siire¢-grup ortak etkisi incelendiginde ise ortalamalar arasindaki
degerlerde farkliligin anlamli oldugu bulundu (F1-18=23,64; p=,000).

Estimated Marginal Means of MEASURE_1

grup
—1,00
— 2,00

125,00

120,00

115,00

Estimated Marginal Means

110,00—]

105,00

Slgiim
1= deney grubu; 2= kontrol grubu
Sekil 5: Katilimcilarin Sag Servis Kutusuna Servis Atis Hizlarinin Grafiksel Gosterimi

Bu grafikte siire¢ esas alinarak katilimcilarin sag servis kutusuna servis atig hizlarinda
Oon test ve son test ortalamalarmin degisimi gorsel grafik olarak sunulmustur. Grafik
incelendiginde deney grubunun sag servis kutusuna servis atma hizlarinda artis dikkat

cekerken, kontrol grubunda bir azalmanin oldugu anlasilmaktadir.

Tablo 5: Katilimcilarin Sol Servis Kutusuna Servis Atis Hiz1 Analiz Sonuglari

Varyansin Kareler Df Kareler = p Etki
kaynagi toplan ortalamasi buytuklugu
Siire¢ 298,11 1 298,11 13,42 ,002* 427
Grup 1077,44 1 1077,44 1,50 ,236 077
Siire¢*Grup 16,38 1 16,38 ,738 ,402 ,039
Toplam 399,77 18 22,20
*p<0,05

Tablo 4 incelendiginde; siirecin etkisine bakilip degerlendirildigi, bir baska deyisle
grup i¢i On test-son test ortalamalarina bakildiginda anlamli bir farkin ortaya g¢iktig
goriilmektedir (F1-18=13,42; p=,002). Ayrica grup ayrimi fark etmeden katilimcilarin 6n test-
son test ortalamalar1 arasinda anlamli farkliligin olmadig belirlenmistir (F1-18=1,50;
p=,236). Yine tablo 4’te siireg-grup ortak etkisine bakildiginda ortalamalar arasindaki

farkliligin olmadigi bulundu (F1-18=,738; p=,402).
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Estimated Marginal Means of MEASURE_"1

grup
1,00
—— 2,00

125,00

120,00

115,00

Estimated Marginal Means

110,00

105,00

Slgium
1= deney grubu; 2= kontrol grubu
Sekil 6: Katilimcilarin Sol Servis Kutusuna Servis Atis Hizlarinin Grafiksel Gosterimi

Bu grafikte siire¢ esas alinarak katilimcilarin sol servis kutusuna servis atis hizlarinda
On test ve son test ortalamalarindaki degisimler gorsel grafik olarak sunulmustur. Grafik
incelendiginde deney grubunun sol servis kutusuna servis atma hizlarinda paralel olarak
artt1g1 anlasilmaktadir.

Tablo 6: Katilimeilarin On Test Son Test Puanlarina Gére Hewitt Testi Forehand-Backhand
Puanlarina Iliskin Tamimlayic1 Bilgiler

On test Son test
Grup/siire¢ Std
N Ortalama Std. Sapma Ortalama Sapma
= Deney grubu 10 2,20 ,555 2,87 ;330
g2
F ©
E 5 Kontrol grubu 10 228 502 2130 434
25 ' ' ' ’
TS
= Toplam 20 2,24 517 2,58 476
= Deney grubu 10 2,09 ,593 2,75 ,362
8 2
E e
g < Kontrolgrubu 10 2,19 570 2,20 634
©
2m
= Toplam 20 2,14 ,56 2,47 576

Katilimcilarin yapilan egzersiz 6ncesi ve sonrasi ortalamalari incelendiginde tablo 5°te
goriildiigii gibi deney grubu Hewitt testi forehand 6n test-son test ortalamalar1 (X=2,20-2,87)
iken kontrol grubunun én test ve son test ortalamalarmin (X=2,28-2,30) oldugu

goriilmektedir. Ayrica Hewitt testi backhand ortalamalarina bakildiginda deney grubunun 6n
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test-son test otalamalarinin (Y=2,09 -2,75), kontrol grubunun 6n test-son test ortalamalarinin

ise (X=2,19-2,20) oldugu bulundu.

Tablo 7: Katilimcilarin Hewitt Testi Forehand Analiz Sonuglari

Varyansin Kareler f Kareler = p Etki
kaynagi toplamm ortalamasi bilytikliigii
Siirec¢ 1,19 1 1,19 19,68 ,000** ,552
Grup ,600 1 ,600 1,62 ,219 ,083
Siire¢*Grup 1,05 1 1,05 17,46 ,001** 492
Toplam 1,08 18 ,060

**n<,001; *p<0,05

Tablo 6 incelendiginde; siirecin etkisine bakilip degerlendirildigi, bir baska deyisle
grup i¢i On test-son test ortalamalarina bakildiginda anlamli bir farkin var oldugu
goriilmektedir (F1-18=19,68; p=,000). Ayrica grup ayrimi fark etmeden katilimcilarin 6n test-
son test ortalamalar1 arasinda anlamli farkliligin olmadigir belirlenmistir (F1-18=1,62;
p=,219). Yine tablo 6’da siire¢-grup ortak etkisine bakildiginda ise ortalamalar arasinda

farkliligin anlamli oldugu goriilmiistiir (F1-18=17,46; p=,001).

Estimated Marginal Means of MEASURE_1

grup
—1,00
—— 2,00

2,50

2,60

Estimated Marginal Means

2,40

2,20

alglam

1= deney grubu; 2= kontrol grubu

Sekil 7: Katilimeilarin On Test Son Test Puanlarina Gére Hewitt Testi Forehand Puanlarina
Mliskin Grafiksel Gosterimi

Bu grafikte siire¢ esas alinarak katilimcilarin Hewitt testi forehand puanlarina iliskin
deneklerin 6n test ve son test ortalamalar arasindaki degisim gorsel grafik olarak
sunulmustur. Grafik incelendiginde deney grubunun Hewitt testi forehand puanlarina artis

dikkat ¢ekerken, kontrol grubunda ise ¢ok az bir artis oldugu anlasilmaktadir.
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Tablo 8: Katilimcilarin Hewitt Testi Backhand Analiz Sonuglari

Varyansin Kareler Df Kareler = p Etki
kaynagi toplanm ortalamasi biiyiikliigii
Siire¢ 1,12 1 1,12 17,61 ,001* 1,12
Grup ,506 1 ,506 ,934 347 ,506
Siire¢*Grup 1,05 1 1,05 16,58 ,001* 1,05
Toplam 1,14 18 ,064
*p<0,05

Tablo 7 incelendiginde; siirecin etkisine bakilip degerlendirildigi, bir baska deyisle
grup i¢i On test-son test ortalamalarina bakildiginda anlamli bir farkin var oldugu
goriilmektedir (F1-18=17,61; p=,001). Ayrica grup ayrimi fark etmeden katilimcilarin 6n test-
son test ortalamalarinda anlamli farkliligin olmadig1 goriilmiistiir (F1-18=,934; p=,347). Yine
tablo 7°de siireg-grup ortak etkisine bakildiginda ise ortalamalar arasindaki farkliligin anlaml
oldugu bulundu (F1-18=16,58; p=,001).

Estimated Marginal Means of MEASURE_1

grup
——1,00
—— 2,00

2,80

2 ,60—]

2,40—

Estimated Marginal Means

2,20

2,00

algim

1= deney grubu; 2= kontrol grubu

§ekil 8: Katilimcilarm On Test Son Test Puanlarina Goére Hewitt Testi Backhand Puanlarina
Iliskin Grafiksel Gosterimi

Bu grafikte siire¢ esas alinarak katilimcilarin Hewitt testi backhand puanlarina 6n test
ve son test ortalamalarindaki degisimleri gorsel grafik olarak sunulmustur. Grafik
incelendiginde deney grubunun Hewitt testi backhand puanlarina artis dikkat c¢ekerken,

kontrol grubunda ise ¢ok az bir artis oldugu anlasilmaktadir.
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Tablo 9: Katilimcilarin On Test Son Test Puanlarma Goére Hewitt Testi Sag-Sol Servis
Kutusuna Servis Atma Mesafelerine Iliskin Tanimlayic1 Bilgiler

On test Son test
Grup/siire¢ Std
N  Ortalama Std. Sapma Ortalama '
Sapma

7 » = Deneygrubu 10 10,32 1,40 11,70 1,41
L B> o
(o =T

£« g Kontrol grubu 10 10,72 2,16 10,56 1,83
= %o

T2 Toplam 20 10,52 1,78 11,13 1,69

< o = Deneygrubu 10 10,58 1,41 11,87 1,52
(5] S <3}
— o)

£ 3 ‘" Kontrol grubu 10 11,18 1,95 10,53 1,88
=T o

TP2 Toplam 20 10,88 1,69 11,20 1,80

Katilimcilarin yapilan egzersiz dncesi ve sonrasi ortalamalari incelendiginde tablo
8’de goriildiigii gibi deney grubu Hewitt testi sag servis atis mesafelerine On test-son test
ortalamalar1 (X=10,32-11,70) iken kontrol grubunun én test ve son test ortalamalariin
(X=10,72-10,56) oldugu goriilmektedir. Ayrica Hewitt testi sol servis kutusuna servis atis
mesafelerine bakildiginda deney grubunun 6n test-son test otalamalarimin (X=10,58-11,87),

kontrol grubunun 6n test-son test ortalamalarimin ise (X=11,80-10,53) oldugu bulundu.

Tablo 10: Katilimcilarin Hewitt Testi Sag Servis Atma Mesafelerinin Analiz Sonuglari

Varyansin Kareler Df Kareler = p Etki
kaynagi toplanm ortalamasi biiyiikliigii
Siire¢ 3,68 1 3,68 15,86 ,001* 468
Grup 1,40 1 1,40 244 ,627 ,013
Siire¢*Grup 591 1 591 25,46 ,000** ,586
Toplam 4,18 18 ,232

**p<,001; *p<0,05

Tablo 9 incelendiginde; siirecin etkisine bakilip degerlendirildigi, bir baska deyisle
grup i¢i On test-son test ortalamalarina bakildiginda anlamli bir farkin var oldugu
goriilmektedir (F1-18=15,863; p=,001). Ayrica grup ayrimi fark etmeden katilimcilarin 6n
test-son test ortalamalarinda anlamli farkliligin olmadigi belirlenmistir (F1-18=,244; p=,627).
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Yine tablo 9’da siire¢c-grup ortak etkisine bakilip degerlendirdiginde ise ortalamalar
aralarindaki farkliligin anlamli oldugu bulundu (F1-18=25,46; p=,000).

Estimated Marginal Means of MEASURE_1

grup
=] ——1 00

11,50

11,00

Estimated Marginal Means

10,50

Glgiim

1= deney grubu; 2= kontrol grubu

Sekil 9: Katilimcilarin (")n.Test Son Test Puanlarina Gore Hewitt Testi Sag Servis Kutusuna
Servis Atma Mesafelerine Iliskin Grafiksel Gosterimi

Bu grafikte siire¢ esas alinarak katilimcilarin Hewitt testi sag servis kutusuna servis
atma mesafelerine iligkin On test ve son test ortalamalarindaki degisim gorsel grafik olarak
sunulmustur. Grafik incelendiginde deney grubunun Hewitt testi sag servis kutusuna servis
atma mesafelerine iliskin artis dikkat c¢ekerken, kontrol grubunda ise azalma oldugu

anlasilmaktadir.

Tablo 11: Katilimcilarin Hewitt Testi Sol Servis Atma Mesafelerinin Analiz Sonuglari

Varyansin Kareler Df Kareler = P Etki
kaynagi toplam ortalamasi biiyiikligii
Siirec 1,03 1 1,03 4,57 ,046* ,203
Grup 1,40 1 1,40 ,249 ,624 ,014
Siire¢*Grup 9,39 1 9,39 41,70 ,000** ,698
Toplam 4,05 18 ,225

**n<,001; *p<0,05

Tablo 10 incelendiginde; siirecin etkisine bakilip degerlendirildigi, bir baska deyisle
grup i¢i On test-son test ortalamalarina bakildiginda anlamli bir farkin var oldugu
gortilmektedir (F1-18=4,57; p=,046). Ayrica grup ayrimi fark etmeden katilimcilarin 6n test-

son test ortalamalar1 karsilastirildiginda anlamli farkliligin olmadigi belirlenmistir (F1-
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18=,249; p=,624). Yine tablo 10’da siire¢-grup ortak etkisine bakildiginda ise ortalamalara
bakildiginda arasindaki farkliligin anlamli oldugu goriilmektedir (F1-18=41,70; p=,000).

Estimated Marginal Means of MEASURE_1

arup
1,00
- —— 2,00

12,00

11 80—

11 60—

11,40

11,20

11,00

Estimated Marginal Means

10,50

10,60

aleciim

1= deney grubu; 2= kontrol grubu

Sekil 10: Katilimcilarin (")p Test Son Test Puanlarina gére Hewitt Testi Sol Servis Kutusuna
Servis Atma Mesafelerine Iliskin Grafiksel GOsterimi

Bu grafikte siire¢ esas alinarak katilimcilarin Hewitt testi sol servis kutusuna servis
atma mesafelerine iligkin On test ve son test ortalamalarindaki degisimleri gorsel grafik olarak
sunulmustur. Grafik incelendiginde deney grubunun Hewitt testi sol servis kutusuna servis
atma mesafelerine iliskin artis dikkat cekerken, kontrol grubunda bir azalmanin oldugu

anlasilmaktadir.

Tablo 12: Katilmcilarin On Test Son Test Puanlarina Gore ITN Testi Sag-Sol Servis
Kutusuna Servis Atma Hizlarina iliskin Tanimlayic1 Bilgiler

On test Son test
Grup/siire¢ Std
N Ortalama  Std. Sapma  Ortalama '
Sapma
= E Deney grubu 10 99,03 14,53 103,38 12,84
N -
= N
£ Kontrolgrubu 10 88,85 18,00 98,46 20,83
z Z
E & Toplam 20 93,94 16,75 100,92 17,03
g E Deney grubu 10 103,54 11,50 110,36 11,84
= 5
2% Kontrolgrubu 10 g3 47 20,53 9894 21,55
Z Z
=3 Toplam 20 98,00 17,16 104,65 17,90
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Katilimeilarin yapilan egzersiz Oncesi ve sonrasi ortalamalari incelendiginde tablo
11°de goriildiigii tizere deney grubu ITN testi sag servis atis hiz1 6n test-son test ortalamalari
(X=99,03-103,38) iken kontrol grubunun én test ve son test ortalamalarinin (X=88,85-98,46)
oldugu goriilmektedir. Ayrica ITN testi sol servis kutusuna servis atis hizina bakildiginda
deney grubu én test-son test ortalamalarmm (X=103,54-110,36), kontrol grubu on test-son

test ortalamalarinin ise (X=92,47-98,94) oldugu bulundu.

Tablo 13: Katilimeilarin ITN Testi Sag Servis Kutusuna Servis Atma Hizlarina iliskin Analiz
Sonuglari

Varyansin Kareler Df Kareler = p Etki
kaynagi toplam ortalamasi biiyiikliigii
Siire¢ 487,76 1 487,76 12,77 ,002* 415
Grup 570,17 1 570,17 1,07 313 ,056
Siire¢*Grup 69,01 1 69,011 1,807 ,196 ,091
Toplam 687,33 18 38,18
*p<0,05

Tablo 12 incelendiginde; siirecin etkisine bakilip degerlendirildigi, bir baska deyisle
grup i¢i On test-son test ortalamalarina bakildiginda anlamli bir farkin var oldugu
goriilmektedir (F1-18=12,77; p=,002). Ayrica grup ayrimi fark etmeden katilimcilarin 6n test-
son test ortalamalarinda anlamli farkliligin olmadigt belirlenmistir (F1-18=1,07; p=,313).
Yine tablo 12’de siirec-grup ortak etkisine bakilip incelendiginde ise ortalamalar arasinda
farkliligin anlamli olmadigi goriilmektedir (F1-18=1,80; p=,196).

Estimated Marginal Means of MEASURE_1

arup
1,00

= —— 2,00
100,00 ?////f//,/,//,//,,,/,,,;

25,00

105,00

Estimated Marginal Means

20,00

85,00

Slgam
1= deney grubu; 2= kontrol grubu

Sekil 11: Katilimcilarin On Test Son Test Puanlarina Gore ITN Testi Sag Servis Kutusuna
Servis Atma Hizlarma iliskin Grafiksel Gosterimi
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Bu grafikte siire¢ esas alinarak katilimcilarin ITN testi sag servis kutusuna servis atma
hizlarina iliskin on test ve son test ortalamalarindaki degisim gorsel grafik olarak
sunulmustur. Grafik incelendiginde deney grubunun ITN testi sag servis kutusuna servis atma

hizlarina iligkin paralel artis oldugu anlasilmaktadir.

Tablo 14: Katilimcilarin ITN Testi Sol Servis Kutusuna Servis Atma Hizlarma Iliskin Analiz
Sonuglari

Varyansin Kareler Df Kareler = p Etki
kaynag toplanu ortalamasi buyiikligii
Siire¢ 441,95 1 441,95 11,81 ,003* ,396
Grup 1264,05 1 1264,05 2,33 ,144 ,115
Siire¢*Grup ,306 1 ,306 ,008 ,929 ,000
Toplam 673,58 18 37,42
*p<0,05

Tablo 13 incelendiginde; siirecin etkisine bakilip degerlendirildigi, bir baska deyisle
grup i¢i On test-Son test ortalamalarna bakildiginda anlamli bir farkin var oldugu
goriilmektedir (F1-18=11,81; p=,003). Ayrica grup ayrimi fark etmeden katilimcilarin 6n test-
son test ortalamalarindaki anlamli farkliligin olmadigi goriilmistiir (F1-18=2,33; p=,144).
Yine tablo 13’te siire¢-grup ortak etkisine bakilip incelendiginde ise ortalamalarinda

farkliligin anlamli olmadigi gériilmistiir (F1-18=,008; p=,929).

Estimated Marginal Means of MEASURE_1

115,00 arup

—— 1,00
110,00— 2
105 00—

—— 2,00
100,00

Estimated Marginal Means

os,00—

20,00

Slgiim

1= deney grubu; 2= kontrol grubu

Sekil 12: Katilimeilarin On Test Son Test Puanlarina Gore ITN Testi Sol Servis Kutusuna
Servis Atma Hizlarina Iliskin Grafiksel GOsterimi
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Bu grafikte siire¢ esas alinarak katilimcilarin ITN testi sol servis kutusuna servis atma
hizlarina iliskin 6n test ve son test ortalamalarinin degisimi gorsel grafik olarak sunulmustur.
Grafik incelendiginde deney grubunun ITN testi sol servis kutusuna servis atma hizlarina

iliskin paralel artis oldugu anlasilmaktadir.

Tablo 15: Katilimcilarin On Test Son Test Puanlarina Gore ITN Sag-Sol Servis Kutusuna
Servis Atma Puanlarina liskin Tamimlayic1 Bilgiler

On test Son test
Grup/siire¢ std
N Ortalama  Std. Sapma Ortalama '
Sapma
20 = Deney grubu 10 5,31 1,29 6,11 444
Z 3
g;‘ Kontrol grubu 10 3,35 1,29 2.73 1,02
z Lz
= %]
— “ Toplam 20 4,33 1,61 4,42 1,89
E = Deney grubu 10 5,06 1,84 6,18 ,630
]
.; :
g 2 Kontrolgrubu 10 3,90 1,60 2,93 1,14
z £
= o
— 2 Toplam 20 4,48 1,78 4,55 1,89

Katilimcilarin yapilan egzersiz Oncesi ve sonrasi ortalamalari incelendiginde tablo
14’te goriildligii gibi deney grubu ITN testi sag servis kutusuna servis atma puanlart on test-
son test ortalamalari (Y=5,31-6,ll) iken kontrol grubunun 6n test ve son test ortalamalarinin
(X=3,35-2,73) oldugu goriilmektedir. Ayrica ITN testi sol servis kutusuna servis atma
puanlarina servis kutusuna servis atis hizina bakildiginda deney grubunun 6n test-son test
otalamalarmin (Y=5,06-6,18), kontrol grubunun 6n test-son test ortalamalarinin ise (Y=3,90-
2,93) oldugu bulundu.
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Tablo 16: Katilimcilarin ITN Sag Servis Kutusuna Servis Atma Puanlarina iliskin Analiz
Sonuglari

Varyansin Kareler Df Kareler = p Etki
kaynagi toplan ortalamasi buytuklugi
Siire¢ ,087 1 ,087 ,189 ,669 ,010
Grup 71,45 1 71,45 39,05 ,000** ,684
Siire¢*Grup 5,04 1 5,04 10,92 ,004* ,378
Toplam 8,30 18 ,462

**p<,001; *p<0,05

Tablo 15 incelendiginde; siirecin etkisine bakilip degerlendirildigi, bir baska deyisle
grup i¢i On test-Son test ortalamalarna bakildiginda anlamli bir farkin var oldugu
goriilmemektedir (F1-18=,189; p=,669). Ayrica grup ayrimi fark etmeden katilimcilarin 6n
test-son test ortalamalarinda anlamli farkliligin oldugu gortilmistir (F1-18=39,05; p=,000).
Yine tablo 15’te siire¢-grup ortak etkisine bakilip incelendiginde ise ortalamalardaki
farkliligin anlamli oldugu goriilmektedir (F1-18=10,92; p=,004).

Estimated Marginal Means of MEASURE_1

=
5,00 /
=

s,00—]

grup
1,00
—— 2,00

4 00—

Estimated Marginal Means

3,00

aGlgiim
1= deney grubu; 2= kontrol grubu

Sekil 13: Katilimcilarin On Test Son Test Puanlarma Gore ITN Sag Servis Kutusuna Servis
Atma Puanlarma Iliskin Grafiksel Gosterimi

Bu grafikte siire¢ esas alinarak katilimcilarin ITN sag servis kutusuna servis atma
puanlarina iliskin on test ve son test ortalamalarinin degisimi gorsel grafik olarak
sunulmustur. Grafik incelendiginde deney grubunun ITN sag servis kutusuna servis atma
puanlarima iliskin artis dikkat cekerken, kontrol grubunda bir azalmanin oldugu

anlasilmaktadir.
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Tablo 17: Katilimcilari ITN Sol Servis Kutusuna Servis Atma Puanlarina Iliskin Analiz
Sonuglari

Varyansin Kareler Df Kareler = p Etki
kaynagi toplan ortalamasi buytuklugi
Siire¢ ,056 1 ,056 ,805 ,003* ,056
Grup 48,76 1 48,76 ,001 ,480 48,76
Siire¢*Grup 10,85 1 10,85 ,003 ,401 10,85
Toplam 16,19 18 ,899
*p<0,05

Tablo 16 incelendiginde; siirecin etkisine bakilip degerlendirildigi, bir baska deyisle
grup i¢i On test-son test ortalamalarna bakildiginda anlamli bir farkin var oldugu
goriilmektedir (F1-18=,805; p=,003). Ayrica grup ayrimi fark etmeden katilimcilarin 6n test-
son test ortalamalarinda anlamli farkliligin olmadigi gértilmistir (F1-18=,001; p=,480). Yine
tablo 16°da siireg-grup ortak etkisine bakilip incelendiginde ise ortalamalardaki farklihigin

anlamli olmadig goriilmiisttir (F1-18=,003; p=,401).

Estimated Marginal Means of MEASURE_1

grup
—1 00

e — 2,00
=00 /
=

5.00—]

4 00—

Estimated Marginal Means

3,00

Slgiam

1= deney grubu; 2= kontrol grubu

Sekil 14: Katilimcilarm On Test Son Test Puanlarina Gére ITN Sol Servis Kutusuna Servis
Atma Puanlarma Iliskin Grafiksel Gosterimi

Bu grafikte siireg esas alinarak katilimcilarin ITN sol servis kutusuna servis atma
puanlarina iliskisinde deneklerin 6n test ve son test ortalamalarinin degisimi gorsel grafik
olarak sunulmustur. Grafik incelendiginde deney grubunun ITN sol servis kutusuna servis
atma puanlarma iliskin artis dikkat ¢ekerken, kontrol grubunda bir azalmanin oldugu
anlagilmaktadir. Bu duruma gore deney grubuna uygulanan egzersiz programi gruplarin siire¢

icerisindeki ortalamalar1 arasinda anlamli farkliliga sebep oldugu anlagilmaktadir.

54



SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu arastirma okiilo-motor egzersizlerinin tenis becerileri tizerindeki etkisi incelemek
amactyla yapildi ve yapilan analizler sonucunda ulasilan bulgular literatiir destegi ile bu

boliimde yorumlandi.

Calisma sonucunda; tenisg¢ilerde uygulanan okiilo-motor egzersizlerin tenis becerileri
iizerinde etkisi vardir hipotezi desteklenmistir. (Ho hipotezi reddedilmis, H1 hipotezi kabul
edilmistir).

Yapilan analizler sonucunda;

Katilimcilarin sag servis kutusuna servis atis hizi analiz sonuglar1 incelendiginde
stirecin etkisi degerlendirildiginde grup i¢i 6n test-son test ortalamalar1 arasinda anlamli bir
farkin oldugu goriilmektedir (F1-18=8,65; p=,009). Ayrica grup ayrimi gdzetmeksizin
katilmcilarin 6n test-son test ortalamalar1 arasinda anlamli farkliligin ortaya ¢ikmadigi
belirlenmistir (F1-18=1,02; p=,324). Yine siireg-grup ortak etkisi incelendiginde ise
ortalamalar arasindaki degerlerde farkliligin anlamli oldugu bulundu (F1-18=23,64; p=,000).

Katilimeilarin sol servis kutusuna servis atis hizi analiz sonuglar1 incelendiginde
stirecin etkisi degerlendirildiginde grup i¢i On test-son test ortalamalar1 arasinda anlamli bir
farkin oldugu goriilmektedir (F1-18=13,42; p=,002). Ayrica grup ayrimi gdzetmeksizin
katilimcilarin 6n test-son test ortalamalari arasinda anlamli farkliligin ortaya cikmadigi
belirlenmistir (F1-18=1,50; p=,236). Yine siirec-grup ortak etkisi incelendiginde ise
ortalamalar arasindaki degerlerde anlamli deger bulunmamistir (F1-18=,73; p=,402).
Analizine bakildiginda, Okiilo-motor egzersizlerin arastirma gruplarinda istatistiksel olarak
anlamli degisime sebep olmadigi goriilmiistiir (p>0,05). Deney grubunun sag servis atisinda
olumlu etki varken kontrol grubunda azalmasinin sebepleri arasinda antrenman sayilari,
antrenman siireleri ¢alisilan antrendrlerin egitim ve tecriibelerinden veya Olglim aldiginda

strese bagli heyecan yapmasindan kaynakli oldugu diisiiniilmektedir.

Katilimcilarin forehand derinlik vurusu puanlart analiz sonuglari incelendiginde
stirecin etkisi degerlendirildiginde grup ici On test-son test ortalamalar1 arasinda anlamli bir
farkin oldugu goriilmektedir (F1-18=19,68; p=,000). Ayrica grup ayrimi gozetmeksizin
katillmcilarin 6n test-son test ortalamalar1 arasinda anlamli farkliligin ortaya ¢ikmadigi
belirlenmistir (F1-18=1,62; p=,219). Yine siire¢c-grup ortak etkisi incelendiginde ise
ortalamalar arasindaki degerlerde farkliligin anlamli oldugu bulundu (F1-18=17,46; p=,001).
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Hewitt testi forehand derinlik vurusu puanlarmin 6lgtimlerine bakildiginda ise anlamli bir
farkin ortaya ciktigi goriilmiistiir (p<,001). Forehand testi derinlik vurus puanlarinin deney

grubunda olumlu etkisi oldugu anlasilmistir.

Katilimcilarin backhand derinlik vurusu puanlari analiz sonuglari incelendiginde
stirecin etkisi degerlendirildiginde grup ici On test-son test ortalamalar1 arasinda anlamli bir
farkin oldugu goriilmektedir (F1-18=17,61; p=,001). Ayrica grup ayrimi goézetmeksizin
katillmcilarin 6n test-son test ortalamalar1 arasinda anlamli farkliligin ortaya ¢ikmadigi
belirlenmistir (F1-18=,934; p=,347). Yine siire¢c-grup ortak etkisi incelendiginde ise
ortalamalar arasindaki degerlerde farkliligin anlamli oldugu bulundu (F1-18=16,58; p=,001).
Hewitt testi backhand derinlik vurusu sonuglarina bakildiginda uygulanan Okiilo-motor
egzersizlerin istatistiksel olarak anlamli farkliligin oldugu goriildii (p<0,05). Hewitt Testinin
forehand ve backhand derinlik puanlarinda, iyilesme olmasinin sebepleri arasinda topun
karsidan gelen hizinin mag¢ temposuna gore daha yavas olmasi; 6lglimlerin yazin yapildigi i¢in
sabah-aksam ¢ift antrenman yaptiklart ve bunun yaninda egzersiz olarak 8 hafta boyunca
yaptiklar1 Okiilo-motor egzersizlerinin etkisi derinlik puanlarinda artisa ve hedef noktalarinda

artisin oldugu goriilmektedir.

Katilimcilarin Hewitt testi sag servis kutusuna servis atma mesafeleri analiz sonuglari
incelendiginde siirecin etkisi degerlendirildiginde grup i¢i On test-son test ortalamalari
arasinda anlamli bir farkin oldugu gériilmektedir (F1-18=15,863; p=,001). Ayrica grup ayrimi
gozetmeksizin katilimcilarin 6n test-son test ortalamalar1 arasinda anlaml farkliligin ortaya
cikmadigi belirlenmistir (F1-18=,244; p=,627). Yine siire¢-grup ortak etkisi incelendiginde ise
ortalamalar arasindaki degerlerde farkliligin anlamli oldugu bulundu (F1-18=25,46; p=,000).
Hewitt testi sag servis kutusuna servis atma mesafelerine iligkin Glglimlere bakildiginda
ortalamalar arasinda anlamli farkliligin oldugu bulundu (p<0,001). Uygulanan okulo-motor
egzersizleri Hewitt testi sag servis kutusuna servis atma mesafelerine iliskisinde olumlu etkisi

oldugu goriilmektedir.

Katilimcilarin Hewitt testi sol servis kutusuna servis atma mesafeleri analiz sonuglari
incelendiginde stirecin etkisi degerlendirildiginde grup i¢i On test-son test ortalamalar
arasinda anlaml bir farkin oldugu goriilmektedir (F1-18=4,57; p=,046). Ayrica grup ayrimi
gbzetmeksizin katilimcilarin 6n test-son test ortalamalar arasinda anlaml farkliligin ortaya
¢ikmadigr belirlenmistir (F1-18=,249; p=,624). Yine siire¢-grup ortak etkisi incelendiginde ise
ortalamalar arasindaki degerlerde farkliligin anlamli oldugu bulundu (F1-18=41,70; p=,000).

Hewitt testi sol servis kutusuna servis atma mesafelerine iliskin Ol¢limler incelendiginde
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ortalamalardaki farkliligin anlamli oldugu goriilmektedir (p<0,001). Uygulanan Okiilo-motor

egzersizlerin olumlu yonde etkisinin oldugu anlasilmaktadir.

Katilimcilarin ITN testi sag servis kutusuna servis atma hizlar1 analiz sonuglar
incelendiginde siirecin etkisi degerlendirildiginde grup i¢i On test-son test ortalamalari
arasinda anlamli bir farkin oldugu goriilmektedir (F1-18=12,77; p=,002). Ayrica grup ayrimi
gozetmeksizin katilimcilarin 6n test-son test ortalamalart arasinda anlamli farkliligin ortaya
¢ikmadigr belirlenmistir (F1-18=1,07; p=,313). Yine siire¢-grup ortak etkisi incelendiginde ise
ortalamalar arasindaki degerlerde farkliligin anlamli oldugu goriildii (F1-18=1,80; p=,196).
Katilimcilarin  ITN testi sag servis kutusuna servis atma hizlarina iliskin Slgiimler

incelendiginde ortalamalar arasindaki farkliligin anlamli olmadig: bulundu (p>0,05).

Katilimcilarin ITN testi sol servis kutusuna servis atma hizlar1 analiz sonuglari
incelendiginde siirecin etkisi degerlendirildiginde grup i¢i On test-son test ortalamalar
arasinda anlamli bir farkin oldugu goriilmektedir (F1-18=11,81; p=,003). Ayrica grup ayrimi
gbozetmeksizin katilimcilarin 6n test-son test ortalamalar1 arasinda anlamli farkliligin ortaya
¢cikmadigi belirlenmistir (F1-18=2,33; p=,144). Yine siire¢-grup ortak etkisi incelendiginde ise
ortalamalar arasindaki degerlerde farkliligin anlamli olmadig goriildi (F1-18=,008; p=,929).
Katillmcilarin ITN testi sol servis kutusuna servis atma hizlarina iligkisi Olg¢iimler

incelendiginde ortalamalar arasinda anlamli farkliligin olmadigi bulundu (p>0,05).

Katilimcilarin ITN testi sag servis kutusuna servis atma puanlart analiz sonuglari
incelendiginde siirecin etkisi degerlendirildiginde grup i¢i On test-son test ortalamalar
arasinda anlamli olmadigr goriilmektedir (F1-18=,189; p=,669). Ayrica grup ayrimi
gozetmeksizin katilimcilarin 6n test-son test ortalamalart arasinda anlamli farkliligin ortaya
ciktig1 belirlenmistir (F1-18=39,05; p=,000). Yine siire¢-grup ortak etkisi incelendiginde ise
ortalamalar arasindaki degerlerde farkliligin anlamli oldugu goriildii (F1-18=10,92; p=,004).
Katilimcilarin ITN testi sag servis kutusuna servis atma puanlarina iligkin 6l¢limlere

bakildiginda ortalamalar arasinda anlamli farkliligin oldugu bulundu (p<0,001).

Katilimeilarin ITN testi sol servis kutusuna servis atma puanlari analiz sonuglari
incelendiginde siirecin etkisi degerlendirildiginde grup i¢i On test-son test ortalamalar
arasinda anlamli olmadigi goriilmektedir (F1-18=,805; p=,003). Ayrica grup ayrimi
gbzetmeksizin katilimcilarin 6n test-son test ortalamalar1 arasinda anlamli farkliligin ortaya
¢cikmadigi belirlenmistir (F1-18=,001; p=,480). Yine siire¢-grup ortak etkisi incelendiginde ise
ortalamalar arasindaki degerlerde farkliligin anlamli olmadig goriildii (F1-18=,003; p=,401).
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Katilimcilarin  ITN testi sol servis kutusuna servis atma puanlarina iliskin ol¢limler
incelendiginde ortalamalar arasindaki farkliligin anlamli olmadigr bulundu (p>0,05). Sol
servis atislarinda olumlu bir etkiye sahip olmamasinin sebepleri arasinda biitiin katilimcilarin
dominant olarak sag elini kullandig1 ve sag servis kutusuna servis atma acgisiyla farkli oldugu

i¢in sonuglara bu yiizden etkisinin oldugu diisiiniilmektedir.

Keskin ve digerleri (2016) calismalarinda iki grupta (deney ve kontrol grubu) ITN
numara ve ITN puanlarindaki artisa diizenli olarak devam eden tenis antrenmanlarinin

etkisinin oldugu diisiiniilmektedir.

G0z hareketlerini igceren okiilo-motor egzersizler, genellikle vestibiiler rehabilitasyon
amaclart i¢in kullanmilan bir egzersiz tiriidiir (Cawthorne, 1944; Cooksey, 1946). Bu
egzersizlerin beyinde ¢esitli bolgeleri uyarmakla birlikte, bas hareketlerinin vestibiilo-okiiler
refleksi uyararak gorme keskinliginin korunmasinda ve arttinlmasinda etkili oldugu
bildirilmistir (Hain & Helminsky, 2007). Okiilo-motor egzersizler, rehabilitasyon
protokollerinin etkinligini artirabilir ve bas hareketleri ile birlestirildiginde vestibiiler
adaptasyonun gelistirilmesine yardimci olabilir. Bunun yani sira, tek tarafli vestibiiler
disfonksiyonu olan hastalarda, bas hareketleri ile iliskilendirilmeyen algi bozukluklarini ve
postural salinimi azalttig1 konusunda kanitlar bulunmaktadir (Barozzi, Di Berardino, Arisi &

Cesarani, 2006).

Gorsel sistem, viicuttaki diger sistemlere benzer bir yapiya sahiptir ve beyindeki
proprioseptif merkezle dogrudan iliskilidir. Bu merkez, viicudun uzaydaki konumunu
algilamay1 kontrol eder. Ozellikle egzersiz ve spor sirasinda bu konu son derece ciddi bir
oneme sahiptir (Wilson & Falkel, 2004). Boyce, Markos, Jenkins ve Loftus'un (1996)
calismasina gore, sozel geri bildirimin yan1 sira sunulan gorsel geri bildirimin de beceri

performansinin artisinda etkili oldugu belirtilmistir.

Spor yapan bireylerin viicut yapilar1 ve motorik O6zellikleri yapilan brans ve bu
branstaki performansin gelisimi i¢in olduk¢a onemlidir. Tenis sporu i¢inde belli bir viicut
yapisina ve yeterli motor gelisime sahip olmak gerekmektedir. Bu motor beceriler ne kadar
yiiksek seviyede olursa sporcularinda performans seviyeleri bir o kadar yukarida olur. Yiiksek
performans seviyesine ulasmada motor gelisim ve viicut yapisinin faktorii olduk¢a dnemlidir.
Ust diizey performans seviyesine ulasmak i¢in motor becerilerin gelistirilmesine dair

calismalar, son yillarda artmaktadir (Y1lmaz, 2001).
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Yildirrm (2020) tarafindan yiirlitiilen bir arastirmada, yeni baglayan geng tenis
oyuncular1 iizerinde farklilikla 6gretim yontemi ile geleneksel 6gretim yonteminin etkileri
incelenmistir. Bu calismada yapilan antrenmanlarin tenise 6zgii beceri, hareketlilik ve gorsel
reaksiyon zamani lizerinde olumlu etkiler yarattigi gézlemlenmistir. Ayrica farklilikla 6gretim
yontemi grubunun, diger gruplara kiyasla vole derinligi, forehand ve backhand dogrulugu,
servis ve toplam vurus skorlarinda daha fazla gelisim sagladigi ve elde edilen kazanimlarin

uzun siireli etkilerini korudugu goriilmiistiir.

Humpert ve Schéllhorn'un (2006) tenis servisi iizerine gerceklestirdikleri bir
arastirmada, geleneksel Ogrenme yontemi ile karsilastirildiginda farklilikla 6grenme
yonteminin tenis servisi atisinin 0grenilmesi ve 6grenme sonrasi kaliciligini daha etkili bir

sekilde artirdig1 sonucuna varilmistir.

Camlibel ve Ozal (2021), yapmis olduklari ¢aligma sonunda, tenise 6zgii egzersizlerin
ve dairesel antrenmanlarin ¢eviklik, esneklik, dikey sicrama ve denge performansi gelisimine
katki sagladigimi bildirmislerdir. Bu sonug, tenisin dogasit geregi biyomotorik &zellikleri
destekledigini gostermektedir. Benzer sekilde Fernandez-Fernandez vd., (2009) yetenekten
bagimsiz olarak tenis oynamanin, saglikli yetiskinlerde kardiyovaskiiler uygunlugun
gelistirilmesi ve siirdiiriilmesi i¢cin Amerikan Spor Hekimligi Koleji'nin egzersizin nicelik ve
kalitesine iligskin tavsiyelerini karsiladigini, gecgerli ve oldukga popiiler bir saglikli aktivite

oldugunu bildirmislerdir.

Eren (2019) ¢alismasinda 8 haftalik core antrenman uygulamalarinin 12-14 yas grubu
teniscilerde forehand, backhand ve statik denge performanslarini artirdigr gézlemlemistir. 11-
13 yas grubu teniscilerde yapilan bir ¢alismada, core antrenmanlarinin isabetli servis hizini
artirdig1 gozlemlenmistir (Sever, Kir ve Yaman, 2017). 11-13 yas grubu teniscilerde yapilan
bir calismada, core antrenmanlarinin isabetli servis hizini artirdigir gézlemlenmistir (Sever,

Kir ve Yaman, 2017).

Sporcular i¢in esneklik parametresi en 6nemli motor becerilerin basinda gelmektedir.
Sporcunun {ist diizey esneklik becerisine sahip olmasi yaptig1 bransi performans anlaminda
daha iyi seviyelere getirmesine sebep olmaktadir. Teniste basarili olmak isteyen sporcular
optimal diizeyde esneklik ve kuvvete sahip olmasi gerektigini vurgulayan arastirmalar vardir

(Sahan, 2003).

Esneklik kadar ¢eviklik, kuvvet gibi motor parametrelerde tenis performansi gelisimi

icin oldukca Onemlidir. Tiim bu parametreler bir arada iist diizeyde ise sporcunun tenis

59



performansi da bir o kadar iist diizeyde olur. Iyi performans sergilemek ve elit bir sporcu
olmanin 6n kosulu motor becerileri iist seviyede tutmaktan gecmektedir. Tiim bu bilesenlerin
bir arada koordineli olmasi1 sporcunun denge performansini da etkiler ve teniste denge 6nemli
bir parametredir. Tenis sporcusunun saha i¢inde topa hizli kosup, durarak vurus yapmasi énce
ceviklik ardindan denge bileseninin iiriintidiir. Ceviklik ile dengesini birlestirince ortaya iist
diizey vurus ¢cikmaktadir. Ceviklik, dikey veya yatay yondeki motor kontrolii saglarken, ani
yon degistirme ve hizlanmanin etkili bi¢cimde birlestirilmesi seklinde tanimlanmaktadir
(Verstegen & Marcello, 2001). Tenis sporunda ani yon degistirme ve hizlanip durma
esnasinda dengenin kontrolii ¢ok 6nemlidir. Bu dengenin kontroliiniin saglanmasinda viicut

esnekligi ve cevikliginde katkis1 fazladir.

Bugiine kadar, sporcular iizerinde okiilo-motor egzersizlerin etkilerini arastiran sinirlt
sayida c¢alisma bulunmakta olup, tenis bransi 6zelinde okiilo-motor egzersizlerin etkinligini
inceleyen hicbir ¢alisma mevcut degildir. Bu ¢alisma, literatiirdeki bu boslugu dikkate alarak,
teniscilerde uygulanan okiilo-motor egzersizlerinin tenis becerileri tizerindeki etkilerini
arastirmay1 hedeflemektedir. Ayrica, gérme becerilerinin egitimi ile birlikte yapilan

egzersizlerin performansin gelismesine katki saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

Oneriler
e Tenis bransina 6zel okiilo-motor egzersizlerin tasarlanmasi,
¢ Yil boyunca gorsel antrenman metotlarinin antrenmanlara eklenmesi,

e Okiilo-motor egzersizlerle reaksiyon becerisinin gelistirilerek profesyonel alandaki

verimlilik diizeylerinin artmasinin saglanmasi,

e Servis, forehand ve backhand vuruslarinda gorsel reaksiyonlarin hizlandirilarak

gereksinimlere cevap verilmesi,

e Baskin olan ve olmayan yoOndeki ekstremiteleri calistiracak sekilde ¢ift yonlii

antrenmanlarin tasarlanmasi,

e Tenis bransinda okiilo-motor egzersizlerle ilgili daha uzun siireli antrenmanlarin

oldugu ¢aligmalar yapilmasi 6nerilmektedir.
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arastirmanin amaci ile ilgili verilen bu bilgiler disinda simdi veya sonra daha fazla bilgiye
ihtiya¢ duyarsaniz arastirmaciya simdi sorabilir veya ahmetbaysali.08gmail.com e-posta

adresi ve 5077148701 numarali telefondan ulasabilirsiniz.

Cahsmamin Konusu ve Amac1 " Okiilo-Motor Egzersizlerinin Tenis Becerileri Uzerindeki
Etkisinin Incelenmesi ve gorsel becerilerin tenis oynayanlarin iizerindeki etkilerini

arastirmak, literatiire katkr saglamak.

Calisma Islemleri testlere katilan sporculara testin icerigi, egzersizlerin icerigi 8 haftalik

egzersizlerin yapilis sekli anlatildi ve goniillii olarak ¢alismaya katilim saglanmistir.

Yukarida yer alan ve arastirmadan oOnce katilimciya verilmesi gereken bilgileri
okudum ve katilmam istenen ¢alismanin kapsamini ve amacini, goniillii olarak {izerime diisen
sorumluluklart anladim. Calisma hakkinda yazili ve sozlii agiklama asagida adi belirtilen
arastirmaci/lar tarafindan yapildi. Bana, ¢alismanin muhtemel riskleri ve faydalar1 sozlii
olarak da anlatildi. Kisisel bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda yeterli giivence verildi.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, hi¢cbir baski ve telkin

olmaksizin katilmay1 kabul ediyorum.

Katilimcinin:
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Adi-
Soyadi:

Imzasi:

Iletisim Bilgileri: e-posta:

Telefon:

Velayet veya Vesavyet Altinda Bulunanlar Icin;

Veli veya Vasisinin

Imzasi:

Arastirmacinin

Adi: Ahmet
Soyadi: BAYSALI

Imzasi:
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OZ GECMIS

Aragtirmact; ...... ilcesinde dogdu. Ilkdgretim ve ortadgretimi Mutki YBO da
okuduktan sonra Igdir Haydar Aliyev Fen Lisesinde okudu. 2016 yilinda basladig
Giimiishane Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulundan 2020 de mezun oldu. 2020
Eyliil ayinda Giimiishane Universitesi antrendrliik boliimiine baslarken ayn1 zamanda Bayburt
Universitesinde yiiksek lisans egitimine basladi. 2. Kademe badminton, 2. Kademe voleybol,
1. Kademe atletizm, 1. Kademe hentbol antrendrii ve ayrica badminton, voleybol, futbol il
hakemi olarak gorev yapmaktadir. 2022 sezonunda 2. Lig takimi Glimiissu Giimiishane spor
Voleybol takiminda yardimci antrendrliik, 1 Aralik 2021-31. Agustos 2022 Gilimiishane Halk
Egitim Midirliiglinde 8 ay futbol antrendrii, 2 Eyliil 2022 tarihinden bu yana Gilimiishane

Spor 11 Miidiirliigiinde badminton antrendrii olarak ¢alismaktadir.
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