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Bu calismada, teniscilere uygulanan okilo-motor egzersizlerinin tenis becerileri (Servis, Hewitt,
ITN) Gzerindeki etkilerini arastirmak amaclandi. Calismanin evrenini En az t¢ yil tenis ge¢misi olan
ve resmi musabakalara katilmis tenisciler olustururken érneklem grubunu Trabzon buyuk sehir
belediyesi binyesinde spor yapan 20 tenis¢i olusturmaktadir. Calisma gruplar rastgele
yontemle 10ar kisilik deney ve kontrol gruplari olmak Gzere iki gruba ayrildi. Her iki grup rutin
antrenmanlarina devam etmesine, ek olarak deney grubuna haftanin 6 gini giinltk 10 dk 2 set
halinde 8 hafta boyunca okulo-motor egzersizler uygulandi. Bu arastirmada bagimsiz degiskenin
bagimli degisken Uzerindeki etkisini incelemek icin kontrol gruplu 6n test son test deseni
yontem olarak belirlendi. Calismada; servis atis hizi (radar cihaziile), servis isabet testi, tenis beceri
testi (Hewitt testi), ve ITN testi uygulanarak olcimler yapildi. Verilerin sayisal sunumunda
aritmetik ortalama, standart sapma, standart hata, gtiven araligi dederi (95% glven araliginda)
ve normal dadilim istatistigi (Shapiro-Wilks) testleri, soncunda verilerin normal dagilim
gosterdigi tespit edildi. Verilerin analizinde arastirma desenine uygun parametrik testlerden
karisik dlctmler icin iki yonlt varyans analizi kullanildi. Sporculara uygulanan testler sonucunda;
sag servis maksimal atis hizi 6n test-son test puani sonuglarinda, forehand ve backhand derinlik
vurusu puanlari sonuglarinda, sag ve sol servis kutusuna servis atma mesafeleri on test-son test
sonugclarinda, sag servis kutusuna servis atma puanlari 6n test-son test sonuglarinda anlamli
farklilk oldugu bulgularina ulasildi (p<,001, p<0,05). Yapilan ¢alisma sonucunda; teniscilerde
uygulanan okulo-motor egzersizlerin tenis becerileri Uzerinde etkisi vardir hipotezi
desteklenmistir.

Anahtar Kelimeler: Gorsel egzersizler, tenis, okillo-motor egzersizler.

© The Author(s), 2024. Open Access.

This article is distributed under the terms of the Creative Commons Attribution 4.0 International License, which allows for unrestricted use,
sharing, adaptation, distribution, and reproduction in any medium or format, provided proper credit is given to the original author(s) and the source.
A link to the Creative Commons license must be included, and any changes made to the original work must be clearly indicated. Unless otherwise
specified ina credit line, all images or third-party materials included in this article fall under the article’s Creative Commons license. If any material

is not covered by the Creative Commons license and your intended use is not permitted by law or exceeds the permissible scope, you must obtain
permission directly from the copyright holder. To view a copy of this license, visit http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/.



Baysali & Ceylan, 2025.
International Journal of Health, Exercise, and Sport Sciences Vol 2, Issue 1, February 2025 Page 51 of 63

Girig

Tenis, olimpik bir spor brans:t olmasinin yaninda ¢agdas diinyanin benimsedigi,
insanlara heyecan veren insanlar tarafindan sevilen bir spor dalidir. Tenis, biyomotorik
ozellikler acisindan incelendiginde 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 igerebilmektedir ve neredeyse
tum spor branglarinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Gorsel becerilerin gelistirilmesi,
spor performansini artirmaya yardimeci olabilecegine yonelik ¢calismalar literatiirde az da
olsa mevcuttur (Strom, Thorborg, Bandholm, Tang, Zebis & Nielsen, 2016). Gorsel
sistem becerileri incelendiginde; sporcularin sedanter olan bireylere gére durumlarinin
nazaran iyi oldugu anlasilmaktadir, 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
gozlemlenmistir (Hulsdtinker, Strider & Mierau, 2017). Gorsel sistemin farkli
popiilasyonlar icin farkli diizeyde 6nem tasidigy; neredeyse her atletik aktivitede ve spora
0zgii denge becerilerinin sergilenme diizeyinde temel rol oynadigi bildirilmistir
(Hrysomallis, 2011).Minoonejad, Barati, Naderifar, Heidari, Kazemi & Lashay (2019)
yilinda yaptiklari ¢alismada, okiilo-motor egzersizlerin, basketbolcular ve diger dinamik
sporlarda stabilite sinirin1 ve dinamik gérme keskinligini arttirmak i¢in kullanilabilecegi
sonucuna ulagilmistir. Bu arastirmada, tenis oyuncularinda uygulanacak okiilo-motor
egzersizlerinin tenis becerileri {izerindeki etkilerini incelemeyi amagladi. Cagimiza
baktigimizda diinya genelinde tenis 150 milyondan fazla bireyin katildig1 bir spor ve oyun
olarak kabul edilmektedir. Tenisin gerektirdigi teknik beceriler incelendiginde her bir
vurusun t¢ veya dort farkl seklinin bulundugu gortiilmektedir. Bu yiizden 6grenmesi ve
uygulanmasi zor bir spor dalidir (Tarhan, 2004).

Teniste yer degistirme hareketinin sik¢a uygulanmasi ve yer degistirirken dengenin
bozulmadan vurus tekniginin dogru sekilde uygulanabilmesi i¢in rakibin veya topun
hareketinin 6nceden sezilip ona gore hazirlik yapilmasi gerekmektedir. Gorsel yetenegin
antrenmani, oyuncularin topu daha iyi takip etmelerine ve rakibin hareketlerini daha iyi
gozlemlemelerine yardimci olabilir. Tenis; hiz, koordinasyon, denge gibi birgok 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 diisiinilmektedir. Bu da tenis performansini artirabilir.
Ancak, bu konuda daha fazla arastirma yapilmasi ve kamitlarin toplanmasi
gerekmektedir. Bu sekilde, gorsel yetenegin antrenmani tenis performans: tizerindeki
etkisi daha net bir sekilde anlasilabilir (Arslan, 2021).

Okiilo-Motor Egzersizler

GOz yuvarlaginin hareketleri ile ilgili olan okiilo-motor sinir, gozii hareket ettiren
sinir anlamina gelmektedir. Yapilan goz egzersizleri, gozlerin gérme agisini ve nesne
ayirt etme giictinii artirmak ve refleksleri arttirmak anlamini tasimaktadir (Herdman,
Schubert, Das & Tusa, 2003).

Herdman (2014), Cawthorne (1994) ve Cooksey’nin (1946) yaptig1 calismalarda,
okiilo-motor egzersizleri ve bakis stabilizesi egzersizlerini kullandi. Antrenmanlar,
Sakkadik GOz Hareketi egzersizleri, sorunsuz takip calismalari, adaptasyon X1
egzersizleri ve adaptasyon X2 egzersizlerini icermektedir. Hedef kitledeki sporcular bu
egzersizleri oturur pozisyonda sekiz hafta boyunca (haftada alt1 seans) sabah ve aksam
olmak tizere 10 dk siiresince ve 2 set halinde yapt1 (Park, Oh & Moon, 2016).
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Sekil 1. Okiilo-Motor Egzersizler

e  Sabit sekilde, bas orta pozisyonda, iki elde renkli iki nesne tutulurken bas
cevrilmeden sag eldeki nesneye bakip 10’a kadar sayma ve sol eldeki nesneye
bakip 10’a kadar sayma,

e  Sabit sekilde, bas orta pozisyonda sabit, sag elde renkli bir nesne tutulurken bas
cevrilmeden sag el sagdan-sola dogru hareket ettirilirken ve geri dontiste
gozlerle nesneyi takip etme,

e  Sabit sekilde, bas orta pozisyonda sabit, sag el sol tarafta iken elde tutulan renkli
nesneye gozler odaklanarak basi saga ve sola dondiirme,

o  Sabit sekilde, bas orta pozisyonda sabit, sag ya da sol elde tutulan renkli nesne

gozler odaklanarak kolu ve basi zit yonlere dogru cevirip olarak uyguland:

MATERYAL VE YONTEM
Aragtirma Modeli

Bu arastirmada nicel arastirma yontemlerinden kontrol gruplu 6n test son test
desenli, deneysel arastirma modeli kullanilmistir (Baytkoztirk, 2007). Deneysel
arastirma, belirli bir "olaya" ya da "duruma" 6zgii oldugu diisiiniilen sebeplerin etkilerini
ortaya c¢ikarmak icin tasarlanan ve nicel bir aragtirma yaklasimidir. Bu yontemde,
Olcilmek istenen etken belirli kurallar ve kosullar altinda deneklere uygulanir,
deneklerin tepkileri olciiliir ve sonuglar karsilastirilarak bir karara varilir. (Sahin ve
Cikrikgi, 2018).

Calisma Grubu

Bu aragtirmanin ¢alisma gurubu; En az {i¢ yil tenis ge¢misi olan, resmi tenis
miusabakalarina katilmis yaglar1 13-16 arasinda degisen toplam 20 erkek tenisciden
olusturulmustur. Arastirmaya katilan teniscilerin 10'nu deney 10'nu ise ve kontrol grubu
olmak tizere rastgele iki gruba ayrildi. Katiimcilarin aragtirmaya déhil edilmesi

gonilliilik esasina gore yapildi

Veri Toplama Aragclari

Bu c¢alismada 8 haftalik egzersiz dncesinde ve sonrasinda asagidaki veri toplama
araglart kullanildy;

. Servis atig hizi: radar cihazi ile,

. Tenis beceri testi (Hewitt testi),

. Uluslararasi tenis testi (Itn testi).
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Servis Atig Hizx:

Servis atig hizini 6l¢gmek igin kullanilan Stalker Solo 2 Sports markali Radar Gun
manuel el tabanca radar cihazi kullanildi. Ol¢iimlere baslamadan 6nce sporcular 1sind1
ve gerekli bilgilendirmeler yapildy, iyi deger calismaya dahil edilecektir.

ITN Testi

ITN testi diinyada tenis camiasinda kabul goriilmiis ve iilkemiz dahil diinya
genelinde yapilan testtir. Servis bolgeleri her biri ayr1 ayr1 2 esit parcaya boltanir ve
sporculara test i¢in 1sinma siiresi verilir. Her kutucuga 3 tane servis topu diismesiyle
beraber karsidan radar cihaziyla topun hizini 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 alani ile dubalar
arasina diiserse 4 puan ve duruma gore ekstra puan alir, top servis bélgesinden sekip
dubalar1 asarsa 8 puan almis olur. Bu bolimden teste tabi olan sporcunun veya

katilimcinin en fazla toplayacagi puan 108’dir (12x4x2 + 12).

Hewitt Testi

Test-tekrar yontemiyle giivenirlik ve gecerlilik katsayisinin yiiksek tespit edilmistir
(r = 0,75-0.94). Hewitt testi alam olusturulup sporculara bilgi verilecek; 6n etapta
fileye paralel sekilde 210 cm yiikseklikte serit cekilecek ve toplar serit ile file
arasindan gegmesi mecburiyetiyle; 5 sag 5 sol isabetli servis atis1 yaptiriir. Topun
servis kutucuguna degdigi 6n nokta isaretlenir ve devam eden topun yere ikinci
temasindaki nokta isaretlenir metre yardimiyla aradaki mesafe olciiliir. Hewitt
testinin ikinci kisminda 10 forehand 10 backhand vurus yapacak sekilde kidemli
antrenorler top atacaklar. Tenis kortun dip ¢izgisi ile servis kutucugu arasinda kalan
bolge 5 esit parcaya béliiniir her parcaya 110 cm genislik kalir. Her bolgeye gelen
toplar kaydedilip puan sistemine gére 1’den 5’e kadar puanlanip not edilecek, daha
sonra forehand ve backhand vuruslarin ortalamasi alinir. Olciimler sirasinda toplarin
test prosediiriine uygun olmasi ve top beslemelerde iyi top atilmasi igin tenis
branginda kidemli belgelere sahip antrenérlerimiz top beslemesi yaptilar.
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Sekil 2. Hewitt Testi
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Veri Analizi

Yapilan ol¢iimler neticesinde kayit altina alinan veriler SPSS 22,0 paket
programinda analiz edilmek tizere bilgisayar ortamina aktarildi. Analizler yapilmadan
verilerin normal dagilim gosterip gostermediginin tespiti icin Shapiro-Wilks testi yapildi
ve verilerin normal dagilim gosterdigi anlasildi. Normal dagilim 6zelligi gosteren verilere
parametrik testlerden Karisik Olciimler I¢in fki Yonlii Varyans Analizi yapildi. Elde

edilen bulgular %95 giiven araliginda yorumland.
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Arastirma sonucunda elde edilen bulgular tablolastirilarak bu baslik altinda

sunulmustur.

Tablo 1 Katilimcilarin 6n test ve son test puanlarina ait normallik testi sonuclari

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 1943 270
Hewitt (forehand) Son test 944 ,289
Hewitt (backhand) On test 957 493
Hewitt (backhand) Son test 965 657
Hewitt Servis (sagd) On test 1969 739
Hewitt Servis (sag) Son test 962 578
Hewitt Servis (sol) On test 978 1900
Hewitt Servis (sol) Son test 957 483
ITN Puan (sag) On test 1984 974
[TN Puan (sag) Son test 864 ,009
[TN Puan (sol) On test 1920 098
[TN Puan (sol) Son test 912 ,070
ITN Servis (sag) On test 1969 732
ITN Servis (sag) Son test 918 ,092
ITN Servis (sol) On test 1939 233
[TN Servis (sol) Son test 922 110

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

puanlarinda normal dagilimda ihlal olmadig1 gorilmektedir (p>0,05).

Tablo 2 Katilimcilarin sag servis kutusuna servis atis hizi analiz sonuglari

Varyansin  Kareler Kareler Etki
kaynagdi toplami ortalamasi P bliyukliigu
Slreg 180,62 1 180,62 8,66 ,009* 0,325

Grup 664,22 T 664,22 1,02 0,324 0,054
Slre¢*Grup  492,8 1 492,8 23,64 ,000%* 0,568
Toplam 375,22 18 20,84

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

Tablo 2 incelendiginde; siirecin etkisine bakilip degerlendirildigi veya bir baska

deyisle grup ici 6n test-son test ortalamalarina bakildiginda anlamli bir farkin oldugu

gorilmektedir (F1-18=8,66; p=,009). Ayrica grup ayrimi olmadan katilimcilarin 6n test-

son test ortalamalarinda anlamli farkliligin ortaya ¢ikmadigi belirlenmistir (F1-18=1,02;

p=,324). Yine Tablo 3’te siire¢-grup ortak etkisi incelendiginde ise ortalamalar arasindaki

degerlerde farkliligin anlamli oldugu tespit edildi (F1-18=23,64; p=,000).
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Tablo 3 Katilimcilarin sol servis kutusuna servis atis hizi analiz sonuclari

Varyansin kaynagi Kareler toplami Kareler Etki bUyUklugu
Df ortalamasi F P

Sureg 298,11 1 298,11 1342 ,002% A27

Grup 1077 44 1 1077 44 1,50 236 077

Sre¢*Grup 16,38 1 16,38 738 402 ,039

Toplam 399,77 18 22,20

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

Tablo 3 incelendiginde; siirecin etkisine bakilip degerlendirildigi, bir bagka deyisle
grup ici on test-son test ortalamalarina bakildiginda anlamli bir farkin ortaya ¢iktig
gorilmektedir (F1-18=13,42; p=,002). Ayrica grup ayrimu fark etmeden katiimcilarin 6n
test-son test ortalamalari arasinda anlamli farklihigin olmadigy belirlenmistir (F1-
18=1,50; p=,236). Yine tablo 4’te siire¢-grup ortak etkisine bakildiginda ortalamalar
arasindaki farklihgin olmadig tespit edilmistir (F1-18=,738; p=,402).

Tablo 4 Katiimcilarin hewitt testi forehand analiz sonuclari

Varyansin Kareler toplami Kareler Etki buyuklugu
kaynagi Df ortalamasi F P
Slreg 1,19 1 1,19 19,68 ,000%* 552
Grup ,600 1 ,600 1,62 219 ,083
Sure¢*Grup 1,05 1 1,05 17,46 ,001%* 492
Toplam 1,08 18 ,060

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

Tablo 4 incelendiginde; siirecin etkisine bakilip degerlendirildigi, bir baska deyisle
grup ici 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 ortalamalari arasinda anlamli farklihigin olmadigy belirlenmistir (F1-
18=1,62; p=,219). Yine tablo 6’da siire¢-grup ortak etkisine bakildiginda ise ortalamalar
arasinda farkliligin anlaml oldugu gériilmistiir (F1-18=17,46; p=,001).

Tablo 5 Katilimcilarin hewitt testi backhand analiz sonuclari

Varyansin kaynagi Kareler toplami Kareler Etki bUyUklugu
Df ortalamasi F P

Slreg 112 1 112 17,61 ,001* 1,12

Grup ,506 1 ,506 934 347 ,506

Sure¢*Grup 1,05 1 1,05 16,58 ,001* 1,05

Toplam 1,14 18 064

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

Tablo 5 incelendiginde; siirecin etkisine bakilip degerlendirildigi, bir baska deyisle
grup ici On test-son test ortalamalarina bakildiginda anlamli bir farkin var oldugu
gorilmektedir (F1-18=17,61; p=,001). Ayrica grup ayrimu fark etmeden katiimcilarin 6n
test-son test ortalamalarinda anlamli farkliligin olmadigi gorilmustir (F1-18=,934;
p=,347). Yine tablo 7'de siire¢-grup ortak etkisine bakildiginda ise ortalamalar arasindaki
farkliligin anlamli oldugu tespit edilmistir (F1-18=16,58; p=,001).
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Varyansin kaynagi Kareler toplami Kareler Etki bUyUklugu
ortalamasi F P

Sureg 3,68 1 3,68 15,86 ,001* 468

Grup 1,40 1 1,40 244 627 013

Sure¢*Grup 591 1 591 25,46 ,000%* ,586

Toplam 418 18 232

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

Tablo 6 incelendiginde; siirecin etkisine bakilip degerlendirildigi, bir baska deyisle

grup ici On test-son test ortalamalarina bakildiginda anlamli bir farkin var oldugu

gorillmektedir (F1-18=15,863; p=,001). Ayrica grup ayrimi fark etmeden katilimcilarin

on test-son test ortalamalarinda anlaml farkliligin olmadig: belirlenmistir (F1-18=,244;

p=,627). Yine tablo 9°da siire¢-grup ortak etkisine bakilip degerlendirdiginde ise

ortalamalar aralarindaki farkliligin anlamli oldugu tespit edilmistir (F1-18=25,46;

p=,000).

Tablo 2 Katilimcilarin hewitt testi sol servis atma noktalarina gore analiz sonuclari

Varyansin kaynagi Kareler toplami Kareler Etki bUyUklugu
ortalamasi F P

Sureg 1,03 1 1,03 4,57 ,046* ,203

Grup 1,40 1 1,40 ,249 624 014

Sure¢*Grup 9,39 1 9,39 41,70 ,000%* 698

Toplam 4,05 18 225

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

Tablo 7 incelendiginde; siirecin etkisine bakilip degerlendirildigi, bir baska deyisle

grup ici On test-son test ortalamalarina bakildiginda anlamli bir farkin var oldugu

gorillmektedir (F1-18=4,57; p=,046). Ayrica grup ayrimi fark etmeden katilimcilarin 6n

test-son test ortalamalar1 karsilastirildiginda anlamli farkliligin olmadig: belirlenmistir
(F1-18=,249; p=,624). Yine tablo 10’da siire¢-grup ortak etkisine bakildiginda ise

ortalamalara bakildiginda arasindaki farkliligin anlamli oldugu gorilmektedir (F1-

18=41,70; p=,000).

Tablo 3 Katilimailarin itn testi sag servis kutusuna servis atma hizlarina iliskin analiz sonuglari

Varyansin kaynagi Kareler toplami Kareler Etki bUyUklugu
ortalamasi F P

Slreg 487,76 1 487,76 12,77 ,002* 415

Grup 570,17 1 570,17 1,07 313 ,056

Sure¢*Grup 69,01 1 69,011 1,807 ,196 ,091

Toplam 687,33 18 38,18

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

Tablo 8 incelendiginde; siirecin etkisine bakilip degerlendirildigi, bir baska deyisle

grup ici On test-son test ortalamalarina bakildiginda anlamli bir farkin var oldugu

gorilmektedir (F1-18=12,77; p=,002). Ayrica grup ayrimu fark etmeden katilimcilarin 6n
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test-son test ortalamalarinda anlamli farkliigin olmadigi belirlenmistir (F1-18=1,07;
p=,313). Yine tablo 12’de siire¢-grup ortak etkisine bakilip incelendiginde ise ortalamalar
arasinda farkliligin anlaml olmadig gorilmektedir (F1-18=1,80; p=,196).

Tablo 9 Katilimcilarin ITN testi sol servis kutusuna servis atma hizlarina iliskin analiz sonuclari

Varyansin kaynagi Kareler toplami Kareler Etki bUyUklugu
Df ortalamasi F P

Slreg 441,95 1 441,95 11,81 ,003* 396

Grup 1264,05 1 1264,05 2,33 144 115

Sre¢*Grup ,306 1 ,306 ,008 929 ,000

Toplam 673,58 18 3742

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

Tablo 9 incelendiginde; siirecin etkisine bakilip degerlendirildigi, bir baska deyisle grup
ici on test-son test ortalamalarina 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 olmadig: goériilmistiir (F1-18=2,33;
p=,144). Yine tablo 13’te siire¢-grup ortak etkisine bakilip incelendiginde ise
ortalamalarinda farkliligin anlamli olmadig1 gorillmiistiir (F1-18=,008; p=,929).

Tablo 10 Katilimcilarin ITN Sag Servis Kutusuna Servis Atma Puanlarina iliskin Analiz Sonuclari

Varyansin kaynagi  Kareler toplami Kareler Etki blytiklugu
Df ortalamasi F P
Sureg ,087 1 ,087 189 669 ,010
Grup 7145 1 7145 39,05 ,000%* ,684
Sure¢*Grup 5,04 1 5,04 10,92 ,004% 378
Toplam 8,30 18 462
“p<,001; *p<0,05

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

Tablo 11 Katilimailarin ITN Sol Servis Kutusuna Servis Atma Puanlarina iliskin Analiz Sonuclari

Varyansin kaynagi Kareler toplami Kareler Etki bUyUklugu
Df ortalamasi F P

Sureg ,056 1 ,056 ,805 ,003* ,056

Grup 48,76 1 48,76 ,001 480 48,76

Sure¢*Grup 10,85 1 10,85 ,003 401 10,85

Toplam 16,19 18 /899

#%p<,001; *p<0,05
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Tablo 11 incelendiginde; siirecin etkisine bakilip degerlendirildigi, bir baska deyisle
grup ici On test-son test ortalamalarina bakildiginda anlamli bir farkin var oldugu
gorillmektedir (F1-18=,805; p=,003). Ayrica grup ayrimi fark etmeden katilimcilarin 6n
test-son test ortalamalarinda anlaml farkliligin olmadigi goérilmistiir (F1-18=,001;
p=,480). Yine tablo 16’da siire¢-grup ortak etkisine bakilip incelendiginde ise
ortalamalardaki farkliligin anlamli olmadig gérilmustir (F1-18=,003; p=,401).

SONUC VE TARTISMA

Bu arastirma okiilo-motor egzersizlerinin tenis becerileri tizerindeki etkisi incelemek
amaciyla yapildi ve yapilan analizler sonucunda ulasilan bulgular literatiir destegi ile bu
bolimde yorumlandi. Calisma sonucunda; tenisgilerde uygulanan okiilo-motor
egzersizlerin tenis becerileri tizerinde etkisi vardir hipotezi desteklenmistir. (Ho hipotezi
reddedilmis, H1 hipotezi kabul edilmistir). Yapilan analizler sonucunda; Katiimcilarin
sag servis kutusuna servis atig hizi analiz sonuglar1 incelendiginde siirecin etkisi
degerlendirildiginde grup ici on test-son test ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin
oldugu goriilmektedir (F1-18=8,65; p=,009). Ayrica grup ayrimi gozetmeksizin
katihmcilarin 6n test-son test ortalamalar1 arasinda anlamli farkliligin ortaya ¢ikmadig:
belirlenmistir (F1-18=1,02; p=,324). Yine siire¢-grup ortak etkisi incelendiginde ise
ortalamalar arasindaki degerlerde farkliligin anlamli oldugu bulundu (F1-18=23,64;
p=,000). Katilimcilarin sol servis kutusuna servis atis hiz1 analiz sonuglari incelendiginde
stirecin etkisi degerlendirildiginde grup ici 6n test-son test ortalamalari arasinda anlamli
bir farkin oldugu gorilmektedir (F1-18=13,42; p=,002). Ayrica grup ayrimi
gozetmeksizin katilimcilarin 6n test-son test ortalamalar: arasinda anlaml farklihgin
ortaya ¢ikmadigr belirlenmistir (F1-18=1,50; p=,236). Yine siire¢-grup ortak etkisi
incelendiginde ise ortalamalar arasindaki degerlerde anlamli deger bulunmamustir (F1-
18=,73; p=,402). Analizine bakildiginda, Okiillo-motor egzersizlerin arastirma
gruplarinda istatistiksel olarak anlamli degisime sebep olmadig1 goriillmiistiir (p>0,05).
Deney grubunun sag servis atisinda olumlu etki varken kontrol grubunda azalmasinin
sebepleri arasinda antrenman sayilari, antrenman siireleri ¢alisilan antrenoérlerin egitim
ve tecriibelerinden veya 6lgim aldiginda strese bagl heyecan yapmasindan kaynakli
oldugu dustiniilmektedir.

Katilimcilarin forehand derinlik vurusu puanlari analiz sonuglar: incelendiginde
stirecin etkisi degerlendirildiginde grup ici 6n test-son test ortalamalari arasinda anlamli
bir farkin oldugu gorilmektedir (F1-18=19,68; p=,000). Ayrica grup ayrimi
gozetmeksizin katilimcilarin 6n test-son test ortalamalar: arasinda anlaml farklihgin
ortaya ¢cikmadigr belirlenmistir (F1-18=1,62; p=,219). Yine siire¢-grup ortak etkisi
incelendiginde ise ortalamalar arasindaki degerlerde farkliligin anlaml oldugu bulundu
(F1-18=17,46; p=,001). 56 Hewitt testi forehand derinlik vurusu puanlarinin élgtimlerine
bakildiginda ise anlamli bir farkin ortaya ¢iktig1 gériilmiistiir (p0,05).

Katilimcilarin ITN testi sol servis kutusuna servis atma hizlari analiz sonuglari
incelendiginde siirecin etkisi degerlendirildiginde grup ici 6n test-son test ortalamalari
arasinda anlamli bir farkin oldugu goriilmektedir (F1-18=11,81; p=,003). Ayrica grup
ayrimi gozetmeksizin katilimcilarin 6n test-son test ortalamalar1 arasinda anlamli
farkliligin ortaya ¢ikmadigi belirlenmistir (F1-18=2,33; p=,144). Yine siire¢-grup ortak
etkisi incelendiginde ise ortalamalar arasindaki degerlerde farkliligin anlamli olmadig:
gorildii (F1-18=,008; p=,929).

Katilimcilarin ITN testi sol servis kutusuna servis atma hizlarina iligkisi 6l¢iimler
incelendiginde ortalamalar arasinda anlamli farkliligin olmadigi bulundu (p>0,05).
Katilimcilarin ITN testi sag servis kutusuna servis atma puanlar1 analiz sonuglar
incelendiginde siirecin etkisi degerlendirildiginde grup ici 6n test-son test ortalamalari

arasinda anlamli olmadig1 goriilmektedir (F1-18=,189; p=,669). Ayrica grup ayrimi
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gozetmeksizin katilimcilarin 6n test-son test ortalamalar:1 arasinda anlaml farkliligin
ortaya ciktign belirlenmistir (F1-18=39,05; p=,000). Yine siire¢-grup ortak etkisi
incelendiginde ise ortalamalar arasindaki degerlerde farkliligin anlaml oldugu goriildi
(F1-18=10,92; p=,004). Katillmcilarin ITN testi sag servis kutusuna servis atma
puanlarina iligkin 6lgimlere bakildiginda ortalamalar arasinda anlamli farkliligin oldugu
bulundu (p0,05). Sol servis atislarinda olumlu bir etkiye sahip olmamasinin sebepleri
arasinda biitiin katilimcilarin dominant olarak sag elini kullandig1 ve sag servis kutusuna
servis atma agsiyla farkli oldugu icin sonuglara bu yiizden etkisinin oldugu
dustintilmektedir. 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 dustniilmektedir. G6z hareketlerini iceren okiilo-
motor egzersizler, genellikle vestibiiler rehabilitasyon amaclart i¢in kullanilan bir
egzersiz tiriidiir (Cawthorne, 1944; Cooksey, 1946).

Bu egzersizlerin beyinde ¢esitli bolgeleri uyarmakla birlikte, bas hareketlerinin
vestibiilo-okiiler refleksi uyararak gérme keskinliginin korunmasinda ve arttirilmasinda
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
iligkilendirilmeyen algi bozukluklarini ve postural salinimi azalttigi 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 6neme sahiptir (Wilson & Falkel,
2004). Boyce, Markos, Jenkins ve Loftus'un (1996) calismasina gore, sozel geri bildirimin
yani sira sunulan gorsel geri bildirimin de beceri performansinin artisinda etkili oldugu
belirtilmistir. Spor yapan bireylerin viicut yapilari ve motorik 6zellikleri yapilan brans ve
bu branstaki performansin gelisimi icin olduk¢a 6nemlidir.

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 oldukca 6nemlidir. Ust diizey performans
seviyesine ulagsmak i¢in motor becerilerin gelistirilmesine dair ¢alismalar, son yillarda
artmaktadir (Yilmaz, 2001). Yildirim (2020) tarafindan yiiriitillen bir arastirmada, yeni
baslayan genc tenis oyuncular {izerinde farklilikla 6gretim yontemi ile geleneksel
Ogretim yonteminin etkileri incelenmistir. Bu ¢alismada yapilan antrenmanlarin tenise
ozgii beceri, hareketlilik ve gorsel reaksiyon zamani iizerinde olumlu etkiler yarattig
gozlemlenmistir. 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
gorulmustiir.

Humpert ve Schéllhorn'un (2006) tenis servisi tizerine gerceklestirdikleri bir
arastirmada, geleneksel 6grenme yontemi ile karsilastirildiginda farklilikla 6grenme
yonteminin tenis servisi atiginin 6grenilmesi ve 6grenme sonrasi kaliciligini daha etkili
bir sekilde artirdig1 sonucuna varilmistir.

Ozal ve Camlibel (2021), yapmis olduklar1 calisma sonunda, tenise 6zgii egzersizlerin
ve dairesel antrenmanlarin ¢eviklik, esneklik, dikey sicrama ve denge performansi
gelisimine katk: sagladigini bildirmislerdir. Bu sonug, tenisin dogasi geregi biyomotorik
ozellikleri destekledigini gostermektedir. Benzer sekilde Fernandez-Fernandez vd.,
(2009) vyetenekten bagimsiz olarak tenis oynamamin, saglikli yetiskinlerde

kardiyovaskiiler uygunlugun gelistirilmesi ve siirdiiriilmesi icin Amerikan Spor
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Hekimligi Koleji'nin egzersizin nicelik ve kalitesine iliskin tavsiyelerini karsiladigini,
gecerli ve oldukca popiiler bir saglikli aktivite oldugunu bildirmiglerdir. Eren (2019)
calismasinda 8 haftalik core antrenman uygulamalarinin 12-14 yas grubu teniscilerde
forehand, backhand ve statik denge performanslarini artirdig1 gézlemlemistir. 11- 13 yas
grubu teniscilerde yapilan bir ¢alismada, core antrenmanlarinin isabetli servis hizini
artirdigr gozlemlenmistir (Sever, Kir ve Yaman, 2017). 11-13 yas grubu teniscilerde
yapilan bir caliymada, core antrenmanlarimin isabetli servis hizini1 artirdig
gozlemlenmistir (Sever, Kir ve Yaman, 2017).

Sporcular i¢in esneklik parametresi en Onemli motor becerilerin basinda
gelmektedir. Sporcunun iist diizey esneklik becerisine sahip olmasi yaptigi 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 ceviklik, kuvvet gibi motor
parametrelerde tenis performansi gelisimi i¢in oldukg¢a 6nemlidir. Tiim bu parametreler
bir arada iist diizeyde ise sporcunun tenis 60 performansi da bir o kadar iist diizeyde olur.
Iyi performans sergilemek ve elit bir sporcu olmanin én kosulu motor becerileri iist
seviyede tutmaktan ge¢mektedir. Tim bu bilesenlerin bir arada koordineli olmasi
sporcunun denge performansini da etkiler ve teniste denge 6nemli bir parametredir.

Tenis sporcusunun saha i¢inde topa hizli kosup, durarak vurus yapmasi 6nce ¢eviklik
ardindan denge bileseninin trinidir. Ceviklik ile dengesini birlestirince ortaya st
diizey vurus ¢ikmaktadir. Ceviklik, dikey veya yatay yondeki motor kontrolii saglarken,
ani yon degistirme ve hizlanmanin etkili bicimde birlestirilmesi seklinde
tanimlanmaktadir (Verstegen & Marcello, 2001).

Tenis sporunda ani yon degistirme ve hizlanip durma esnasinda dengenin kontrolii
¢ok onemlidir. Bu dengenin kontroliiniin saglanmasinda viicut esnekligi ve ¢evikliginde
katkas: fazladir. Bugiine kadar, sporcular tizerinde okiilo-motor egzersizlerin etkilerini
arastiran sinirh sayida calisma bulunmakta olup, tenis bransi 6zelinde okiilo-motor
egzersizlerin etkinligini inceleyen hicbir calisma mevcut degildir.

Bu ¢aligma, literatiirdeki bu boslugu dikkate alarak, tenisgilerde uygulanan okiilo-
motor Egzersizlerinin tenis becerileri izerindeki etkilerini arastirmay:1 hedeflemektedir.
Ayrica, gorme becerilerinin egitimi ile birlikte yapilan egzersizlerin performansin

gelismesine katki saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

ONERILER

Bu arastirma, Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin sanal ortamda yasadiklar: yalnizlik
Tenis bransinda okiilo-motor egzersizlerin daha etkin kullanilarak sporcularin
performansini artirmak amaciyla gesitli 6neriler sunulmaktadir.

Oncelikle, bu bransa 6zel okiilo-motor egzersizlerin tasarlanmasi ve yillik antrenman
programlarina gorsel antrenman metotlarinin eklenmesi 6nem tasimaktadir. Bu
egzersizlerin, sporcularin reaksiyon becerilerini gelistirerek profesyonel alandaki
verimliliklerini artirmasi hedeflenmektedir.

Ayrica, servis, forehand ve backhand vuruslarinda gorsel reaksiyon hizinin
ylikseltilmesi sayesinde, sporcularin oyun sirasinda gereksinimlere daha hizli ve etkili bir
sekilde yanit verebilmesi saglanmalidir. Bunun yani sira, baskin olan ve olmayan yondeki
ekstremiteleri dengeli bir sekilde calistiracak cift yonlii antrenmanlarin planlanmasi
onerilmektedir.

Son olarak, tenis bransinda okiilo-motor egzersizlerle ilgili daha uzun siireli
antrenmanlarin yer aldigi calismalarin yapilmasi, bu alandaki bilimsel verilerin
zenginlesmesine ve antrenman programlarinin daha etkili hale gelmesine katk

saglayacaktir
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Kisaltmalar / Abbreviations

f Frekans

ATP Tenis Profesyonelleri Birligi

FGA Frontal Gérme Alani

ITF Uluslararasi Tenis Federasyonu

ITN Uluslararasi Tenis Number

iPH izole Pineal Hipofiz

MIPTC Erkekler Uluslararasi Profesyonel Tenis Konseyi
MSS Merkezi Sinir Sistemi

PGA Parietal Gorme Alani

PLTA Profesyonel Cim Tenisi Birligi

PPRF Paremedian Pontin Retikiler Formasyon

SEM Sakkadik Goz Hareketleri

SGA Supplementer Gorme Alani

SK Superior Kollikus

TED Tenis, Eskrim, Dagcilik

TICl Tirkiye idman Cemiyeti ittifaki

VOR Vestibilo-okuler refleks

VSR Vestibulo-spinal refleks

WIPTC Kadinlar Uluslararasi Profesyonel Tenis Konseyi
WTA Kadinlar Tenis Birligi
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