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DOKTORA TEZi

TENIS BRANSINDA SANAL GERCEKLIK ANTRENMANININ TEMEL VURUS
PERFORMANSINA ETKIiSiNIiN iNCELENMESI

Hiisniye CELIK
Ocak 2024, 79 Sayfa

Amag: Bu ¢alismada tenis bransinda sanal gergeklik antrenmaninin temel vurus performansina
etkisini incelemek amag¢lanmustir.

Yéntem: Calismaya Atatiirk Universitesinde 2023-2024 egitim-6gretim yilinin giiz ddneminde
daha Once tenis egitimi almamis 20 6grenci katilmistir. 20 katilimci, sadece geleneksel
antrenmanla tenis 6grenen kontrol ve sanal gergeklik ve geleneksel antrenmanlarin bir arada
kullanildig1 deney olarak 2 ayr1 gruba 10’ar kisi olarak ayrilmistir. Her grupta 5 erkek ve 5
kadin 6grenci esit bir bicimde yer alarak 8 haftalik egitim siirecine katilmiglardir. Calismada
nicel arastirma desenlerinden 6n test-son test kontrol gruplu deneysel arastirma deseni
kullanilmistir. Calismada veri toplama araci olarak sanal gergeklik sistemi tarafindan
gelistirilmis virtual reality uygulamasi ile 6n test ve son testleri 6lgmek amaciyla yapilacak olan
“‘performans testi’’ katilimcilara uygulanmistir. Verilerin analizinde betimsel istatistikten ve
normallik testlerinden yararlanilmig, normal dagilim gdsteren verilere grup igi
kargilagtirmalarda paired t testi ve gruplar arast karsilastirmada ise ANCOVA testi
kullanilmistir. Caligsma siirecindeki biitiin analizler SPSS 25 programu ile yapilmaistir.

Bulgular: Temel vurus performansi isabet puanlarina gore geleneksel ve sanal gergeklik
antrenmani yapan her iki grupta da vurus performansinda anlaml artiglar goriilmiistiir. Gruplar
arast vurus performansina bakildiginda ise forehand vurus tekniginde istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik ¢ikmazken backhand vurusunda istatistiksel olarak deney grubundaki
katilimcilarin vurus performansinda anlamli yonde gelisme oldugu bulunmustur.

Sonug: Bulgulardan elde edilen sonuglara gore; 8 hafta uygulanan sanal gerceklik ve geleneksel
antrenmanin tenis bransinda temel vurus performansinda etkili bir yontem olarak
kullanilabilecegi sonucuna ulasilmigtir. Sanal gergeklik antrenmaninin tenis bransinda
backhand vurusunda anlamli ytikselis oldugu bulunurken forehand tekniginde gruplar arasinda
anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamustir.

Anahtar Kelimeler: tenis, sanal gerceklik, zihinsel antrenman, temel vurus performansi



ABSTRACT

DOCTORAL DISSERTATION

THE EFFECT OF VIRTUAL REALITY TRAINING ON BASIC HITTING
PERFORMANCE IN TENNIS

Hiisniye CELIK
January 2024, 79 Pages

Purpose: The aim of this study was to investigate the effect of virtual reality training on basic
stroke performance in tennis.

Method: In the fall semester of the 2023-2024 academic year at Atatiirk University, 20 students
who had not received tennis training before participated in the study. The 20 participants were
divided into two groups of 10 each: the control group, which learned tennis only with traditional
training, and the experimental group, which used a combination of virtual reality and traditional
training. In each group, five male and five female students participated equally and participated
in the 8-week training process. In the study, a pre-test-post-test control group experimental
research design, one of the quantitative research designs, was used. As a data collection tool in
the study, the virtual reality application developed by the virtual reality system and the
"performance test" to measure the pre-test and post-tests were applied to the participants.
Descriptive statistics and normality tests were used to analyze the data, a paired t-test was used
for intra-group comparisons, and the ANCOVA test was used for inter-group comparisons. All
analyses during the study were performed with the SPSS 25 program.

Findings: According to the basic hitting performance scores, significant increases in hitting
performance were observed in both groups practicing traditional and virtual reality training.
When the hitting performance between the groups was analyzed, it was found that there was no
statistically significant difference in the forehand hitting technique. At the same time, there was
a statistically significant improvement in the hitting performance of the participants in the
experimental group in backhand hitting.

Result: According to the results obtained from the findings, it was concluded that virtual reality
and traditional training applied for eight weeks could be used as effective methods of basic
hitting performance in tennis. Virtual reality training was found to significantly increase the
backhand stroke in tennis, while there was no significant difference between the groups in the
forehand technique.

Keywords: tennis, virtual reality, mental training, basic stroke performance
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BIiRINCi BOLUM

Giris

Giliniimlizde tenis sporu modern diinyanin benimsemis oldugu, uygulamasi ve
seyretmesi heyecan veren ve hayranlik uyandiran olimpik bir spor bransidir. Bu spor bransinda
biyomotor yetenekler ile birlikte aerobik ve anaerobik yiiklenmelerin iyi diizeyde olmasi

performans olusumunda 6nemlidir (Ferrauti, vd., 2002; Kermen,1997).

Diinya iizerinde ¢ok fazla sayida izleyicisi olan bu spor branst ayni1 zamanda farkli bir
oyun siiresine sahip olup (ortalama 90 dakika) tekrarli olacak sekilde yiiksek hizlanmalara,
yavaglamalara, vurus ve yon farkliliklarina sahip bir spor bransidir (Kovacs, 2007). Bu anlamda
tenis sporu, gelismis fiziksel uygunluk gereksinimi gosteren spor dallarindan biridir. Bir
tenis¢inin etkili vurus yapabilmesi igin tiim fiziksel uygunluk parametrelerinin iist seviyede
olmast gerekmektedir. Rakibe temasin olmadigi tenis oyununda o&zellikle hizli yon
degistirmelere, hizli kol hareketlerine, sigramalara ve hamlelere ihtiya¢ duyulur (Chu, 1995;
Gullikson, 2003; Weber, 1982). Tenis sporu bireysel olarak uygulanan ve gii¢ gerektiren bir
spor bransi olarak, son zamanlarda tiim diinyada popiilaritesi hizla ¢ogalan ve ililkemizde de
gerceklestirilen projelerle okullara girerek tabana dogru yayilmaya baslayan, oynayanlara
bliylik zevk vermesi sebebiyle tercih edilen spor branslari arasinda kendine yer bulmaya
baslamistir. Ayrica bazi okullarda yiiriitiilen tenis faaliyetleriyle de gerekli oyun alanina ihtiyag
duyulmadan, spor salonlarinda gergeklestirilen temel egitimlerle 6grenciler ¢ok kiiclik yaslarda
bu brangla tanigmakta ve ilgili temel yetenekler, buralarda gelistirilmeye baslanmaktadir
(Yildirim, 2009). Tenis bransinda geleneksel uygulama yontemi ile birlikte bircok Ogretim
modeli vardir. Son yillarda teknolojinin 6gretim icerisinde yer almasi ile birlikte farkli
teknolojik uygulamalar da brans 6gretiminde yer almaya baslamis ve bransin 6gretilmesinde
onemli yer edinmistir. Bu teknolojik o6gretim modellerinin basinda da sanal gergeklik

teknolojisi gelmektedir.

Egitim arac1 olarak kullanilan sanal gerceklik uygulamalar1 giderek artan bir popiilerlige
sahiptir. Sanal gerceklik uygulamalarini kullanan bireyler, gercek bir ortamdaymis gibi
gezebildikleri ve nesnelerle etkilesime girebildikleri dijital bir tecriibe yasarlar (Fox, vd., 2009;
Jerald, 2015). Sanal gergeklik teknolojisi gercek diinyada egitim uygulamalarinin pratik
olmadigi, zor ve tehlikeli oldugu durumlarda kullanilmaktadir. Buna 6rnek olarak; cerrahlar
(Seymour, vd., 2002), pilotlar (Hays, vd., 1992) ve itfaiyeciler (Stansfield, vd., 2000) sanal

1



gerceklik  uygulamalarinin  sundugu esneklikten yararlanmaktadir. Sanal gercgeklik
uygulamalarinda 6grenilen beceri ve tecriibelerin gercek diinyaya aktarilmasi 6nemli bir
varsayimidir (Rose, vd., 2000). Bu nedenle bu varsayimi arastiran ¢ok az c¢alismaya
rastlanilmaktadir. Ozellikle spor alaninda ve tenis egitiminde sanal gergeklik uygulamalar
nadir goriilmektedir (Michalski, vd., 2019). Ayrica teniste oyun hakimiyeti bakimindan iyi bir
vurug gergeklestirmek onemli bir 6zelliktir. Bu 6zelligin gelisimi ile alakali sanal gerceklik
tizerine yapilan arastirmalar incelendiginde, tenis egitimi {izerine yapilmis calismaya

rastlanilmamistir (Taskin, 2020).

Egitim aragtirmalarindan nicel olarak yapilan bazi ¢alismalarda; insanlarin zorlanarak
ortaya ¢ikardig beceri gelisimlerinin daha ytiksek oldugu sonucuna ulagilmistir (Guadagnoli &
Lee, 2004). Spor ve egitim ¢alismalarinin sanal bir ortama uyarlanmasi, egitime farklilik
getirerek, kullanicinin becerisine gore zorluk diizeyini ayarlamaya olanak saglamaktadir (Gray,
2017). Sanal gergekligin spor egitiminde etkili bir ara¢ olarak kullanilabilmesi i¢in sanal diinya
ile gercek diinya performansi arasinda olumlu katki saglamasi gerekmektedir (Lathan, vd.,
2002).

Arastirmanin Amaci

Bu arastirmada tenis branginda sanal gerceklik teknolojisini kullanarak yapilacak
zihinsel antrenman ile geleneksel uygulama egitimi ile yapilacak olan antrenmanlarin temel

vurus performansina etkisinin incelenmesi ve karsilagtirilmasi amaglanmaktadir.

Arastirmanin Onemi ve Gerekgesi

8 haftalik sanal gergeklik destekli zihinsel antrenman ve geleneksel uygulama
antrenman programlarinin amagclari; Temel teknik beceri 6greniminin gelistirilmesi, sportif
verimliligi artirma, dikkat ve koordinasyonu gelistirme, konsantrasyonun gelistirilmesi ve
analitik diislincede artigla paralel olarak hata oraninda azalmay:1 gelistirmektir. Literatiir
taramasi yapildiginda sanal gerceklik destekli antrenmanlarin tenis bransinda temel vuruslar
tizerinde calisilmadigl, benzerlik gosteren c¢aligmalarda ise bu teknolojye ait farkli
uygulamalarin kullanildigi goriilmektedir. Bu sebeple yapmis oldugumuz arastirma brang
alaninda oOnemli bir yer edinecektir. Bunun {izerine yaptigimiz arastirmamizda su alt
problemlere cevap aranmaktadir.

» Sanal gergeklik antrenmanlarinin deney grubundaki ogrencilerin temel vurus
performansi iizerinde etkisi bulunmakta midir?

* Geleneksel antrenmanlarin kontrol grubundaki 6grencilerin temel vurug performansi

uzerine etkisi bulunmakta midir?



* Deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son testleri arasinda anlamli fark var midir?

Arastirmanin Sinirhliklar:

Arastirmanin  sinirliliklarini; Atatiirk Universitesinde 2023-2024 Egitim- Ogretim
yilinin giiz déneminde daha 6nce tenis egitimi almamis 6grenciler olusturmaktadir. Arastirma
gruplart; kontrol ve deney grubu olarak 2 ayr1 gruba ayrilmistir. Bu gruplar1 10’ar kisi olmak
tizere toplam 20 6grenci olusturmaktadir. Her grupta 5 erkek ve 5 kadin 6grenci esit bir bigcimde

yer almstir.

Varsayimlar

Arastirmaya katilan 6grencilerin goniillii olur formunu objektif bir sekilde ve okuyarak
imzaladiklar1 varsayilmistir. Aksi durumlarla karsilasiimasi halinde (arastirmada olusabilecek
herhangi olumsuz bir durumda) ilgili 6grencinin bilgileri arastirma disinda tutulmustur.

Arastirmaya katilan her bir 6grencinin sartlarinin esit oldugu varsayilmaistir.



IKINCI BOLUM
Kuramsal Cerceve ve Ilgili Arastirmalar

Toplum olarak ilerlemenin ve biiyiimenin ana yolu var olan bilgileri kullanabilmek ve
bu bilgileri transfer ederek yeni bilgiler elde etmekten gegtigi, bunun da yalnizca planli ve dogru

yapilandirilirmig egitim programlariyla miimkiin oldugu belirtilmektedir (Giigoglu, 2019).

Egitim, bireyleri bilissel, duyussal ve fizyolojik olarak bir biitiin halinde gelistirmeli,
becerileri en uygun seviyeye c¢ikarmayi temel almalidir. Bu becerilerin gelismesine en ¢ok
katkida bulunan 6ge ise beden egitimi ve spordur. Arastirmacilar bireyin fiziksel
aktivitelere/egzersizlere/etkinliklere katilarak fiziksel, duyussal ve bilissel acidan davranig
degisikligi olusturma siireci olarak tanimladigi beden egitimi ve sporun, bireyi bu aktiviteler

aracilifiyla egittigini vurgulamaktadirlar (Tamer & Pulur, 2001).

Glinlimiizde spor camiasi ve egitimcilerin ortaya ¢ikarttiklari arastirmalarda daha
basaril1 ve bu basartyt minimum ¢aba ile elde eden bireyler yetistirmek amaglanmaktadir. Fakat
belli bir plan1 olmayan ya da diizgiin yapilandirilmamis yontemler/modeller sans eseri sonuglar
getirmektedir. Bu durumda basariya ulagsmak, istenileni ortaya ¢ikarmak i¢in dogru ve etkili
yontem/model tasarlamak gerekmektedir. Ayrica bu yontemle hizmet edilen amaca en kisa
siirede ve en diisiik enerji ile ulagiimasinin hedeflendigi de goz ardi edilmemelidir (Unlii &

Aydos, 2007).

Giinlimiizde teknolojik gelismelere bagli olarak bireylerin yasam stillerinde ve egitim
hayatlarinda bir¢ok farklilik meydana geldigi goriilmektedir. Ayrica hali hazirda devam eden
egitim programlarinin Ozellikle spor egitim programlarinin bireylerin biligsel ve zihinsel
gelisimlerinde yetersiz kaldig1 goriilmektedir. Bunun sonucunda yeni teknoloji programlari ya
da antrenman programlar1 olusturulmaya baslanmistir. Her 68renci ya da sporcuya dikkat,
algilama, hizl1 karar verme ve yliriitiicii bilis 6zellikleri sayesinde yapilan hamle/verilen kararin
dogrulugunu sinama ve muhakeme becerisi kazandirma, bilissel becerilerini maksimum
seviyeye tasima ogrenci ya da sporcularda 6nem arz etmeye baslamistir (Biiyiiktas, 2021). Bu
nedenle de sportif verimle birlikte biligsel ve zihinsel verimin artirilmas1 amaciyla “Sanal

Gergeklik” adinda yeni yontemler uygulanmaya baslanmistir.

Egitim araci1 olarak kullanilan sanal gergeklik (SG) uygulamalar gittikge artan bir
popiilerlige sahiptir. Bu uygulamalar1 kullanan bireyler, gercek bir ortamdaymis gibi
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gezinebildikleri ve objelere temasta bulunabildikleri siiriikleyici dijital bir tecriibe yasarlar
(Fox, vd., 2009; Jerald, 2015). Glinlimiizde sanal gerg¢eklik teknolojileri egitim uygulamalarinin
zor ve tehlikeli oldugu ya da kolay olmadig1 zamanlarda kullanilmaktadir. Ornegin; pilotlar
(Hays, 1992), itfaiyeciler (Stansfield, 2000) ve cerrahlar (Seymour, 2002) bu uygulamanin
sagladig1 esneklikten faydalanmaktadir. Sanal gerceklik faaliyetlerinin 6nemli bir hipotezi ise
Ogrenilen beceri ve edinilen tecriibelerin gercek diinyaya aktarilmasidir (Rose, 2004). Bu
hipotezi test eden ¢ok az ¢aligma bulunmaktadir. Ozellikle spor alaninda ve tenise ydnelik

egitimlerde sanal gerceklik faaliyetlerinin kullanildig1 ender goriilmektedir (Michalski, 2019).

Egitim calismalarinda nicel olarak yapilan bazi arastirmalarda; bireylerde yapilan
zorlama ile beceri egitimlerinde daha iyi bir gelisim ortaya ¢iktig1 bulunmustur (Guadagnoli,
2004). Spor ve egitim alanindaki ¢aligmalarin sanal bir ortamda yapilmaya baglanmasi, egitime
farklilik getirerek, kullanicinin beceri ve yetenek diizeyine gore ayarlanma imkani1 sunmaktadir
(Gray, 2017). Gergek diinyada olumlu sonuglar ortaya ¢ikartan bir¢ok sanal gergeklik egitimi
bulunmaktadir. Ornegin, safra kesesi diseksiyonunu 6grenmeye yonelik olusturulan tibbi sanal
gerceklik egitim simiilatorii ile ger¢ek diinyaya oranla uygulayicilarda daha hizli ve daha az
hata oraninin ortaya ¢ikmasi saglanmistir (Seymour, 2002). Farkli bir arastirmaci tarafindan ise
itfaiyeciler iizerinde kullanilan sanal gerceklik uygulamasinin uzaysal navigasyon egitiminde
onemli bir yerinin oldugu ve bu egitimlerde kullanilabilecegi bulunmustur (Bliss, 1997).
Carlson (2015) sanal gergeklik egitiminin giiniimiizde bireylerin performansini artirdigini

bulmustur.

Sanal gergeklik uygulamalarimin spor alanindaki egitimlerde etkili bir arag¢ olarak
kullanilabilmesi i¢in sanal diinyadan gercek diinya performansina olumlu katki saglamasi
beklenilmektedir (Lathan, 2002). Spor alanindaki egitimlerde sanal ortamin kullanilmasina
yonelik ilk aragtirmacilar; Todorov, Shadmehr ve Bizzi’dir (Todorov, 1997). Ortaya koyduklari
calismalarinda, masa tenisi bransinda bir sanal egitim grubu olusturarak gergek bir ortamda
bilgisayar monitdrii ile uygulama yaptirmiglardir. Bu uygulama egitimi boyunca uygulayiciya
ideal hareket vuruslarin1 gostermek icin kullanilan sanal bir masa, top ve bir uzmanin raketi
gosterilmistir. Egitim sirasinda, uygulayicidan masa tenisi kurulumundaki hedefleri vurmaya
calisirken uzmanin raketinden ideal masa tenisi vuruslarini taklit etmeleri istenmistir. Sonug
olarak Todorov ve arkadaslari, fiziki egitim alan gruba kiyasla, sanal egitim alan grubun hedef
becerilerinde 6nemli oranda artis oldugunu bulmuslardir (Todorov, 1997). Bir bagka ¢calismada
Taskin (2020) 6gretmen adaylari lizerinde yaptig1 calismada sanal egitimi uygulamalarinin
tenis oynamay1 bilen &grencilerin servis vurusu iizerinde etkisi yok iken tenis oynamay1

bilmeyen 6grencilerin servis vuruslari tizerinde anlamli seviyede etkisinin oldugunu bulmustur.



Noury vd. (2021) yaptiklar1 tenis performansina yonelik ¢alismada katilimcilarin sanal
gerceklik ve gergek ortamda yaptiklari tenis uygulamasinin tenis bransina ait beceri ve teknik
gereklilikleri temsil ettigi sonucuna varmislardir. Kalkan (2020) tarafindan masa tenisgiler
tizerinden yapilan calismada sanal gerceklik egitimi alan grubun geleneksel antrenman grubuna

gore backhand becerilerinde daha anlamli sonuglar ortaya ¢ikmistir.

Tenisin Tanimi ve Saha Olgiileri

Diinya iizerinde milyonlarca katilimcinin oynadigi kendine has enerji ihtiyaglar1 olan,
miisabaka aninda 6ngoriilmesi zor bir yapiya sahip ve temposunun yiiksek ve hizli oldugu spor
dallarindan biri olan tenis, diiz ve sert bir zemin lizerinde 91 cm. yiiksekligindeki bir file ile
ikiye ayrilan bir oyun alaninda raket ile topu filenin iizerinden asirtilarak oynanan bir sportif

oyundur (Kermen, 2002).

Gilinlimiizde tenis; degisik zeminlere sahip kort adi verilen sahalarda oynanmaktadir. Bu kortlar
toprak, asfalt, ¢cimen, tahta veya sentetik malzemelerden olusabilir. Burada 6nemli olan oyun
alanimin diiz bir zemine sahip olmasidir. Tenis sahasi 8.23 m x 23.78 m boyutlarindan
olugmaktadir. Karsilagmalar ayni cinsten olmak sartiyla tekler, ciftler ve karisik olarak
oynanabilir (Gokgoniil, 2008). Ciftler sahasi1 kullanilacagi zaman tekler sahasinin enine 1,37
metrelik ek oyun alani dahil edilir ve bdylelikle ¢iftler oyun alanin genisligi 10,97 metre olur.
Ikili gruplar halinde kadin ya da erkek veya bir kadin bir erkek karisik sekilde oynanabilir (TTF,
1999).

Sekil 1. Tenis Kort Olgiileri (URL 1)

S\

Tenis Sporunun Tarihsel Gelisimi

Tenis sporunun diinya iizerindeki tarihsel gelisimine bakildiginda, bin yil &ncesine

kadar dayandigi bilinmektedir. Ortaya ¢iktig1 ilk zamanlarda topu alip kosmak olarak oynanan
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tenis, 10.yy’da Fransa’da kortta oynanmistir. Fransizlar tarafindan ‘al ve oyna’ anlamina gelen
tenis ‘Tenez’ olarak adlandirilmistir. Fransizlar zaman igerisinde tenis sporuna ‘Jeu de paume’
olan el sporu adin1 vermislerdir. Fransa’da 13.yy’da yalnizca kraliyet ailesi tarafindan oynanan
bir oyun olarak bilinmektedir. ingiltere’de 8. Henry ile adimi atilan bu oyun o dénemde sadece
soylular tarafindan oynanmis ve daha sonraki zamanda halka yayilmistir. Oyunun ilk baslarda
belirli bir malzemesi bulunmamakla birlikte ¢esitli malzemelerden {iretilen bir topu ve raket
yerine de ellerin kullanilmasi seklinde oynanmistir. Raket yerine ellerin kullanilmasi belli bir
siire sonra aciya neden oldugundan el yerine daha sonra tokaclar ve tahta ilerleyen zamanlarda
da telleri ve sap1 bulunan kasnaklar kullanilmistir. 19.yy’da Ingiltere de tenis birtakim
degisikliklere ugramis ve ilk tenis maglar1 glinlin 24 saat olmasi sebebiyle 24 oyun {izerinden
oynanmaya baslanmigtir. Oyun daha sonra 3 set seklinde 12 ve 6 oyun olarak oynanmistir. Oyun
icerisindeki sayilar ise 15, 30, 45, 60 seklinde olusturulmustur. 40. sayidan itibaren ‘oyun’
oldugunu sdylemek gelenek haline gelmis ve oyun ile ilgili biitiin degisiklikler 18.yy’
tamamlanmustir. Tenis sporunun standart 6l¢iilerdeki bir top ve raket ile oynanmasi ise 1875
yilindan sonra baglamistir. 1872°de ilk ¢im kortun oldugu tenis kuliibii kurulmustur. 1877°de
Ingiltere-Wimbledon da ilk tenis sampiyonasi diizenlenmistir. Bu sampiyona ayn1 zamanda
giiniimiizde en prestijli tenis organizasyonu olarak bilinmektedir. 1883 yilinda ise tenis sporuna
standart bir kort dl¢iisii getirilmis ve ayn1 yil Ingilizler ve Amerikalilar arasinda ilk uluslararasi
tenis mac1 yapilmistir. Bu spor igerisinde kadinlarin yer aldig ilk tenis mag1 ise 1884 yilinda

oynanmistir (Sahin, 2005).

Asirin istiinde gegmisi olan tenis sporu, diinyanin ¢esitli yerlerinde oynanilan ve en
popiiler spor branglarindan biri olmustur. Tenis i¢in biiylik bir gelisme olan performans tenisi
1900 yilinda gergeklestirilen ‘Davis Kupasi® miisabakasi ile uluslararast boyutta 6nemli bir
adim olmustur ve bunun lizerinel2 iilkenin kuruculugunda Uluslararas1 Tenis Federasyonu
(ITF) 1913 yilinda kurulmustur. 150 tilkenin iiyelik yaptig1 bu federasyon, gerceklestirilmis ve
gerceklestirilecek her kategorideki etkinliklerde {ist kurulus olarak gérev yapmaktadir. Tenis
sporunun popiiler hale gelmesinde ‘Grand Slam’ adinda 4 biiyiik tenis turnuvasinin énemli rolii
bulunmaktadir. Bu turnuvalar Wimbledon, Amerika (USA Open), Avustralya (Open) ve Fransa
(Roland Garroz) tenis miisabakalaridir. Profesyonel sporculugun gelismesiyle birlikte tenis
alaninda kurumlagma ger¢eklesmis ve giinlimiizde bu kurumlar ile performans tenisinin
kurallar1 olusturulmaya baslanmistir. Bu kurallar igerisinde tenisin hangi durumlarda
oynanacagi, zamani ve yeri, hakem gorevlendirmeleri, uyulmasi ve yapilmasi gereken kurallar,
yillik faaliyet planlar1 yer almaktadir. Diinya iizerinde profesyonel tenisin devam ettirilmesi ve
kurallarinin uygulanmasinda kuruluglar yer alsa da ITF en iist kademede yer almaktadir ve

islevini gergeklestirmektedir. 150 tiyesi bulunan ITF ayn1 zamanda sporcu seviyesine
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bakmaksizin bu bransa ait kurallar1 olusturma ve gerekli oldugu durumlarda degistirme

yetkisine sahip tek kurulustur (Palabiyikoglu, 1984).

Tiirkiye’de tenis sporunun tarihsel gelisimine baktigimizda ise ilk olarak 1900’1
yillarda Ingilizler tarafindan ‘Calen¢ Kupas® olarak Istanbul’da oynanmistir. Tenisin
Tirkiye’deki temsilcileri Sait Selahattin Cihanoglu, Tevfik Tasc¢ioglu ve Zeki Sporel olmustur.
1924 yilinda Tirkiye Tenis Federasyonu kurulmus ve bu bransta Millet ve Tarabya
sampiyonalar1 diizenlenmistir. 1946 yilinda Istanbul’da tenis turnuvas: diizenlenmistir. 1950
yil1 ise Tiirkiye’de tenis egitiminin bagladig1 y1l olarak bilinmektedir. 1951 yili itibari ile 14 yil
boyunca Tiirkiye Sapiyonu olan Nazmi Bari bu alanda biiylik basar1 elde eden sporcumuz
olarak bilinmektedir. Ayn1 zamanda Nazmi Bari, uluslararasi boyutta iilkemizi temsil eden ilk

sporcularimizdan biridir. (Can, vd., 2014).

Teniste Temel Teknik Ogretimi

Beceri, viicuttaki kaslar1 kullanarak uygulanacak olan hareketin doru sira ve siirede
yapilmasi i¢in ihtiya¢ duyulan kuvvetin gerekli miktarda ve ekonomik sekilde olusturmasi
yetenegidir. Biitlin spor branglarinin kendine ait farkli becerileri vardir (Coskun, 2019). Tenis
sporunda bir¢ok motorik 6zellik vardir ve bunlar bu bransta iist diizey beceri gerektirmektedir.
(Piskin, 2018). Tenis¢i olabilmek icin en onemli yol topu kontrol etme ydntemlerini
O0grenmektir. Sporcular topun kontroliinii olusturmak i¢in farkli vurus yontemleri

gelistirmislerdir (Urartu, 1996).

Tenis oynarken viicudumuzun sagindan ve solundan vuruslar yapilmaktadir. Sag elini
kullananlar icin, sag tarafindan yaptig1 vurusa forehand, diger tarafindan yaptig1 vurusa da
backhand ismi verilmektedir. Teniste slice, flat ve topspin olmak tizere li¢ farkli vurus
bulunmaktadir (Kermen, 2002; Urartu, 1996). Bu vuruslardan herhangi biriyle Forehand (El
Onii) ve Backhand (El Arkas1) vuruslari uygulanmaktadir. Teniste vuruslar iki degisik sekilde
uygulanir (Gelen, vd., 2007).

Teniste Vuruslar
Temel (Teknik) Vuruslar.
> El Onii Vurus (Forehand)
> E| Arkasi Vurus (Backhand)
> Baglama Vurusu (Servis)

> Ugara Vuruglar (Vole)



Taktik (Yardimci) Vuruslar.

> Asirtma (Lop)
> Smag

> Drop Shot (Karagéz, 2008).

Forehand (El Onii Vurus).

Sag elini kullanan bir oyuncunun sag tarafindan yaptig1 vuruslara denir. Alt kolun ve
bilegin i¢ kismimin vurus aninda topa doniik olmasi nedeniyle bu vurusa el 6nii vurus
denilmektedir (Jones, 1984). Raketin yan ve yere paralel olarak durmasi1 gerekmektedir. Bu
vurusta dikkat edilmesi gereke onemli noktalar ise raketin top gelmeden miimkiin oldukca
geriye acilmasi, viicudun yan dénmesi ve topa vurduktan sonra raketin vurus hareketini takip

etmesidir (Urartu, 1994).

Backhand (El Arkast Vurus).

Esnek bir hareket olan el arkas1 vurusu viicudun ters tarafindan gelen topa vurmak igin
kullanilan dogru teknik hamlesidir. Backhand vurusta hareketi gerceklestir iken raket tamamen
viicudun gerisine alinir ve sag ayak ag1 yaparak fileye dogru yan doniiliir, dizler biikiilii ve bilek
sabit bir sekilde topa vurulur ve raket havada viicudun 6niine gelene kadar devam ettirerek

hareket tamamlanir (Urartu, 1994).

Servis.

Tenis i¢in 6nemli vurus olan servis bu oyunun bel kemigi niteligindedir. Etkili bir servis
atmak rakibin karsilamasi agisindan zorluk ¢ikartmaktadir ve oyunda puan kazanmaya veya
kaybetmeye etkendir. Oyuna baslarken hakem tarafindan gergeklestirilen kura ile oyuncularin
saha ve servis onceligi belirlenir. Teniste servis sagdan ve soldan olmak tizere iki sekilde
atilmaktadir. Her taraf i¢in iki servis atma hakki bulunmaktadir. Oyuncu ilk servisini sag
taraftan yapar ve servis oyun alani igerisine diismezse, fileye takilir ya da disariya ¢ikarsa hata
olarak kabul edilir ve oyuncu ikinci servis hakkini kullanir. Ikinci serviste de ayn1 durumlar ile
karsilagilir ise ¢ift hata yapmis olur ve oyuncu puan kaybeder, diger taraftan yeni bir puan i¢in

tekrar servis atar. Oyun bu sekilde servis atilarak devam eder (Kandaz, 2001).

Blok (Vole).

Blok vuruslar topun yere degmeden fileye yakin mesafede yapilan vuruglardir. Blok

vurusu; el 6nii blok ve el arkasi blok vuruslar1 olmak iizere iki sekilde gerceklestirilir (Urartu,



1994). Blok vuruslart maglarin vazgecilmez vuruglaridir. Siiratli oyuncular en sert ve derin

vuruslari kosarak karsilayabilir (Jones, 1984).

Smagc.

Basin tlizerinden topa vurma hareketine smag¢ denir. Bu vurusunda top bagimizin 1-2 m
istlinde olmalidir (Urartu, 1994). Oyuncu raket tutulan kolunu diizelterek, topun yukari ve asagi
dogru vurulmasina neden olur ve top en yiiksek noktadayken vurus yapilmaz. Topa viicudun

yanindan ve sag omuzun iizerinden vurmasi en iyi vurus olarak degerlendirilmektedir

(Kabasakal, 2006).

Lob (Asirtma).

Fileye yakin olan rakibi zorlamak i¢in arka bdlgesine yiiksek ve yumusak top atilmasina
denir. Asirtma ayn1 zamanda savunma amagh vurus olarak kullanilir ve vuranin pozisyonunu

diizeltmesi i¢in zaman kazanmasina olanak saglamaktadir (Urartu, 1994).

Drop Shot (Damlak).

Bu vurusta top filenin hemen 6niine diisiiriiliir ve 6lmesi istenir. Oyuncunun atilan topu
filenin tizerinden rakip sahaya gecirebilmesi i¢in dogru ve hizli hareket etmesi gerekmektedir
(Jones, 1984). Rakip oyuncuyu fileye gelmeye zorlayan ve fileyi gegtikten sonra yavascga geri
donen vurustur (Urartu, 1994).

Teniste Performansi Etkileyen Faktorler

Tenis bransi cesitli stiratteki kosular, farkli yonlere doniisler, ani kaymalar, farkli
siddetteki teknik vurus hareketlerini i¢ginde bulunduran bir spordur. Tenis bransinin farkli zemin
ozellikleri ve degisik sertlikte toplarla mag¢ yapma imkan1 olusturmasindan dolay1 bu brangtaki
sporcularin performansi degismektedir. Sporcularin viicut 6zellikleri, ¢cim kort “hizli zemin”,
toprak kort “yavas zemin” e gore farklilik gdsterir. Sporcularin mag sirasinda teknik ve taktik
oyun durumlar1 kort zemininden onemli 6l¢iide etkilenir. Genel olarak sporcular, yavas
ylizeylerde geri ¢izgi oyununu, hizli yiizeylerde servis-vole oyununu tercih etmektedirler (Kilit

& Arslan, 2018). Bu sebeple sporcularda farkli metabolik durumlar ortaya ¢ikmaktadir.

Stratejik olarak teniste 5 oyun durumu vardir. Bunlar; servis atma, top karsilamak, dip
cizgiden ralli olmasi, vole oyunu ve voledeki sporcuya karsi oyun igerisinde taktik
gerceklestirebilmektir. Bu oyun durumlariin en énemlileri servis atmak ve rakip tarafindan
atilan servisi karsilamaktir (Crespo & Miley, 1998; Unierzyski & Crespo, 2007; Kilit, vd.,

2011). Tenis miisabakalarinda biitlin puanlarin baglangici servis vurusu ile baglandigi i¢in rakip
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oyuncunun karsilama vurusu yapmasi klasik bir harekettir. Bu branstaki istikrar performans
durumunu ve etkili oyun taktiklerini gelistirilebilir (Kilit & Arslan, 2017). Tenis mag1
sirasindaki taktiksel stire¢ oyuncunun fiziksel ve fizyolojik durumunu ve tekniksel ihtiyaglarini
etkiler. Bu sebeple bu alanda egitim faaliyetleri gerceklestiren kisiler, sporcularin gelisim
siireclerini ve gelisen oyun seklini g6z 6niinde bulundurarak, en uygun antrenman programini

hazirlamalidir (Kilit, vd., 2016).

Tenis sporcularinin sahip olmasi gereken 6zellikler ise biyomotor becerilerin iyi olmast,

denge, ¢eviklik, hizlanma, reaksiyon siiresi ve viicut kompozisyonu 6zellikleridir (Aksit, 2012).

Sanal Gerg¢eklik Kavram

TDK’ye gore sanal kelimesi, gercek olmayan ve zihinde uyarlanan, tahmin etme olarak
tanimlandirilirken, gergeklik ise var olan her sey ve hakikat olarak tanimlanmaktadir (TDK,
2019). Birbirine kosulsuz sekilde tezatlig1 olan bu iki kavramin birlestirilmesinden olusan sanal
gerceklik kavrami ise, teknolojinin kullanilmasiyla sanal bir ortami gergekmis gibi
hissettirebilen ve bu ortamda farkli kontrollerin olusturuldugu sistemlere verilen terimdir. Sanal
gerceklik ile ilgili yapilan biitiin tanimlamalarda, belirli bir teknolojik sistemin kullanildigin
bilinmektedir. Bu teknolojik sistemler, kumanda ile kontrol edilebilen gercek zamanli
gorsellerin kontrol edilmesine olanak veren bir bilgisayar ile koordinasyonlu olarak calisan,

stereoskopik ekranlardan olugmaktadir.

Sanal gergeklik, kullanicinin hareketlerini ve bulundugu konumu algilayan, birden fazla
duyuya geri bildirim saglayan, sanal diinyada dalma (igine girme) veya sanal diinyada bulunma
hissi veren etkilesimli bilgisayar simiilasyonundan olusan bir ortamdir (Sherman & Craig,
2002). Sanal gerceklik (VR) terimi en ¢ok ve en popiiler kullanilan terim iken bu kavram yerine
sanal diinyalar, sanal ortam, yapay gerceklik, yapay diinyalar veya sentetik deneyimde

kullanilmaktadir (Mazuryk & Gervautz, 1996).

Sanal Gercekligin Tarihsel Gelisimi

Sanal gergeklik kavrami, giincel hayatimizin bir pargasi haline gelse de tarihsel gelisimi
19.yy. ortalarma kadar dayanmaktadir. Bu teknoloji ilk olarak 1838 yilinda Charles
Wheaton’un stereoskopu icat etmesi ile baglamistir (Demirezen, 2019). Stereoskop, iki boyutlu
gorlintiiyili ayn1 noktaya odaklayan ve ii¢ boyutlu gériinmesini saglayan optik bir cihazdir. Sanal
gerceklik kavrami Jaron Lanier tarafindan ilk kez 1989 yilinda kullanilsa da dncesinde sanal
diinya, siber uzay, yapay gerceklik, sanal ortam ve sanallik gibi kavramlarla ifade edilmistir
(Oppenheim, 1993). Bu teknolojiye ilk adim ise ‘Neuromancer’ adli kitabin yazart William
Gibson tarafindan 1984 yilinda atilmistir (Sekerci, 2017). Bilim kurgu kitabinda siber uzay1
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sanal gerceklik teknolojisine benzetmis ve herkesin baglanabilecegi bir ag olarak belirtmistir
(Kurbanoglu, 1996). Bu kitapta kullanilan bilim kurgu kavramlari literatiirde ilk defa kullanilan
sanal gerceklige yol gosterici olmustur (Oppenheim, 1993; Machover & Tice, 1994; Sekerci,
2017).

Gilinimiizde sanal gergeklik kavrami ise Ivan Sutherland tarafindan 1960’11 yillardaki
caligmalari ile ortaya ¢ikmigtir. Sutherland tarafindan gelistirilen ‘sketchpad’ adindaki yazilim
ile cizilen gorseller bilgisayar tarafindan algilanabilmistir (Stone, 1991; Sekerci, 2017).
Sutherland daha sonra basa takilan bir ekran gelistirerek sanal gerceklik teknolojisinde yeni bir
donem baglatmistir. HDM olarak tanimlanan bu teknoloji giiniimiizde sanal gergeklik
teknolojisinin temelini olusturmaktadir (Stone, 1991; Boas, 2013; Demirezen, 2019). Bu HDM
cihaz1 ¢ok agir olmasi sebebiyle tavana asilarak kullanilmistir. Bu sebeple ismini bir Yunan
hikayesinden almaktadir (Boas, 2013). Teknolojinin yaygin ve ulasilabilir olmasi sanal
gerceklik teknolojisinin buglin hemen hemen her alanda kullanilmasina neden olmaktadir.
Sanal gerceklik gozliikleri, simiilasyon araglar1 ve masaiistii uygulamalar gibi bir¢ok teknolojik

imkan sanal gerceklik evrenini olusturmaktadir.

Sanal Gerceklik Teknolojileri

Insanlik tarihinde, insanlar yeni teknolojik cihazlar1 kullanarak fikirlerini en iyi sekilde
ifade etmenin farkli yollarin1 aramistir. Sanal gerceklik teknolojisi de kolay uygulanabilir ve
iletisim kurmanin daha etkili oldugu tecriibe eden teknolojik gelismelerin olusturdugu yeni bir

ortamdir (Sherman & Craig, 2002).

Sanal gerceklik, bilim ve teknoloji alaninin bir pargasidir. Sanal ortamda harekete
gecmek anlamina geldigi i¢in bilgi teknolojisi ve iletisimin Otesine gecer. Sanal gerceklik
alaninda yeni gelismeler elde etmek i¢in bir¢ok arastirmaci yarig halindedir. Bu gelismelerin
basinda ise bilgisayar biliminde etkilesimli sanal ortamlar olusturmak ve dijital modelleri
gelistirmek, uzaktan kontrol saglamak ve robotik teknoloji alanlarinin etkisini arttirmak ve

mekanik, optik ve akustik alanlar gelistirmek gelmektedir (Fuchs & Guitton, 2011).

Sanal Gergeklik Teknolojilerinin Ozellikleri

Sanal gerceklik 6zelliklerini Burdea ve Coiffet (2003), icine girme/dalma, hayal giicii
ve etkilesim olarak ii¢ baglik altinda tanimlamistir. Sherman ve Craig (2002) ise sanal gercekligi
tecrilbe etmenin en 6nemli unsurlar1 olan igine girme/dalma ve etkilesimin yaninda sanal

diinya/ortam, duyusal geri bildirim olarak a¢iklamistir.
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Icine Girme/Dalma.

Sanal gergeklik sisteminde katilimecinin dijital bilgileri ile dogal duyusal bilgileri yer
degistirilir. Katilimecinin bilgisayarla simiile edilmis bir ortam tecriibesine i¢ine girme/dalma
denilmektedir. Buna ek olarak, sanal gerceklik teknolojisinde simiile edilmis olan diinyada
dogadaki biitlin kurallara uymak zorunlu degildir. Siiriikleyici sanal gerceklik sistemlerinin en
yaygin problemleri; hareket hastaligi, mide bulantis1 gibi diger semptomlarla birlikte kiside
psikolojik ve duygusal durumlar ortaya cikartmaktadir (Anderson, vd., 2010). Icine
girme/dalma 6zelligi fiziksel ve zihinsel dalma olarak iki farkli sekilde kullanilabilir. Bedensel
olarak ortama girme fiziksel dalma olarak degerlendirilir iken giivensizlik ve mesgul olma ise

zihinsel dalma olarak degerlendirilir (Sherman & Craig, 2002).

Hayal giicii (Imagination).

Bir teknolojinin belirli bir sorunu ne seviyede ortadan kaldirabilecegi ve ne kadar iyi
performans ortaya cikartabilecegi, bireyin sanal gergeklikte kullandig1 6zelliklerden biri olan

hayal giicline baghdir (Burdea & Coiffet, 2003).

Etkilesim.

Bu 0zellik sanal diinyay1 temsil etmekte gorevlidir. Katilimcilarin sanal ortamdaki
objelerle etkilesime girmesine olanak saglar (Sherman & Craig, 2002). Sanal diinyadaki
katilimc1 ve nesneler arasindaki etkilesim, katilimeciya gercek ortamda hareket etme ve varlik

hissi olusturmak icin kullanilir (Algahtani, vd., 2017).

Sanal Diinya / Sanal Ortam.

Bilgisayar teknolojisi kullanilarak olusturulan bir ortamdir. Sanal ortam ya da sanal
diinya, mekanin prensiplerinden ve objelerden olusur. Bu objeler ve prensipler aralarindaki

iliskilerle biitiinlesir (Sherman & Craig, 2002).

Duyusal Geri Bildirim.

Sanal gercekligin 6nemli bilesenlerinden olan duyusal geri bildirim, bir katilimci
tarafindan olusturulan girdinin diger katilimci tarafindan mantikli bir sonuca ulagsmasina imkan

saglar. Bu imkan dogrultusunda katilimci mekan, hareket ve gezintiye odaklanmaktadir

(Sherman & Craig, 2002).

Sanal Gergeklik Teknolojisinin Uygulama Ortamlar:

Son zamanlarda "sanal gerceklik" kavrami sik sik hayatimizda yer almaya baglamistir.

Yakin zamanda sanal gerceklik deneyimleri, yalnizca profesyoneller, bilim adamlari, bilgisayar
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destekli tasarimlar, veri analizleri, matematiksel modelleme, askeri teknolojilerle ugrasan
miihendisler tarafindan kullanilirken giiniimiizde her birey sanal gerceklik gozlugii satin alarak
ve sanal gergeklik lizerinden oyunlar oynayabilmekte ve 3D filmler olusturabilmektedir. Sanal
gerceklik oncelikle oyun ve eglence alanina odaklanmis zannedilse de egitim, is ve bilim
alaninda da yaygin olarak kullanilarak bir¢ok problemin ¢6ziilmesine kullanilmaktadir. Sanal
gercekligin kolay bir arag olarak kullanilmasi diger araclarla elde edilemeyen bazi olanaklarinin

oldugunu gostermekle iligkilidir.

Sanal gerceklik teknolojisi iiriin gelistirme siirelerini azaltmada, bilimsel anlayisa,
maliyet tasarrufu saglamada, gelismis 6grenmeye ve ilgi duyulan eglenceye yardimci olmay1
amaclamigtir. Sanal gercgeklik teknolojisinin kullanim alanlar1 arasinda eglence, saglik,
mimarlik ve imalat, egitim, arkeoloji ve kiiltiire]l miraslarin 6grenimi ve pazarlamanin yaninda
makine ve araba tasarimi, bilimsel verilerin gorsellestirilmesi ve sanatsal gorsellik yer

almaktadir (Craig, vd., 2009).

Sanal Gergeklik Egzersizleri

80’li yillarin sonlarina dogru goriilmeye baslayan sanal gergeklik, teknolojinin
ilerlemesiyle daha hizli bir sekilde hayatimiza yer almaya baslamustir. insanlar yasadiklar:
diinyada ¢esitli boyutlar1 tecriibe etme istegiyle sanal gergekligi ortaya ¢ikarmislardir (Kapucu
& Yildirim, 2019). Sanal gergeklik kisinin hareketlerini dijital ortama aktarir (Johnson, vd.,
2011). Sanal gergeklik sistemleri, yapay bir diinyada 3 boyutlu hareketlere izin veren, insana
gercek bir diinyadaymis hissi yaratan ve o diinyada diger nesnelerle etkilesim igerisine girme
imkan1 sunan yeni bir teknolojidir (Bayraktar & Kaleli, 2007). Ilk kullanim alan1 eglence
sektorii iken saglik, endiistri, askeriye alanlarinda da faydalanilmaya baslanmistir (Holden,
2005; Burdea, 2003). Saglik alaninda; cerrahi uygulamalarin 6gretilmesinde, yaralanmalarin
rehabilitasyonlarinda, anatomi 6gretiminde ve ortopedik iyilesme siirecinde kullanilmaktadir
(Burdea, 2003; Cho, vd., 2012; Walker, vd., 2010). Farkli cinsiyete, yasa, hastaliga ve ortama
ayarlanabilen bir teknolojidir (loannou, vd., 2020).

Sanal gerceklik sisteminde birgok farkli sistem veya yazilim ayr1 ayr1 ya da beraber
kullanilabilir (Holden, 2005; Trost & Parsons, 2014). Bu sisteme projeksiyonlar, sanal

gerceklik gozliikleri, hareket yakalama sistemleri 6rnek verilebilir (Trost & Parsons, 2014).

Sanal Gergeklik Egzersizlerinin Avantaj ve Dezavantajlari

Avantajlar.

¢ Genel tedavilerin toplam maliyetini diigiiriir, uzun siirede daha uygun fiyathdir.
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¢ Hastanin tedaviye devamliligini ve istegini arttirir.
e Herhangi bir ortamda uygulama imkani saglar.

e Kisinin yasaminda karsilasabilecegi bir durumun ya da gergeklestirilecek faaliyetin

deneyimlenmesini saglar.
e Serbest olarak kullanilabildigi i¢in uygulayicinin is yiikiinii azaltir.
e Kisiye gore zorluk ve siddet ayarlanabilir.
e Ogrenme olusana kadar tekrar imkani sunar.
e Kisinin yasaminda karsilasabilecegi tehlikeleri hayal edebilme olanagi saglar.

e Kisinin uygulama aninda kotii diisiinceler veya yaralanmadan uzaklasilmasini saglar

(Burdea, 2003; Freeman, vd., 2017; Lewis & Rosie, 2012; Won, vd., 2017).
Dezavantajlar.

e Uygulayicinin sanal gerceklige kars1 olan tutumu biiyiik zorluk ¢ikarabilir. Insana olan
ithtiya¢ azalacak diye korkan uygulayicilar vardir. Oysaki daha yararl bir iyilesme siireci ve

daha fazla kisiye ulagsma imkan saglar. (Burdea, 2003).

e Sanal gerceklik aletleri ve malzemeleri sterilizasyonda ve ¢esitli gereksinimlere gore

ayarlanmadigi i¢in yetersiz kalabilmektedir (Burdea, 2003).

e Psikolojik sorunlari olan bireylerde kullanimina mutlaka dikkat edilmelidir.
Bireylerde kisilik algis1 olusturdugunda viicut ve varlik algisinda biiyiik sorunlar yaratabilir

(Gregg & Tarrier, 2007).
e Cocuklarda korku olugsmasinda dikkat edilmelidir (Won, vd., 2017).

e Sanal gercgeklik bir hastaliga doniisebilir ve kiside bas agrisi, bas donmesi, mide
bulantis1 goriilebilmektedir (Gujjar, vd., 2019; Holden, 2005; Won, vd., 2017; Zinzow, vd.,
2018).

e Hareketlilik isteyen uygulamalarda etraftaki nesnelere ¢arpma ve yaralanma riski

olusturabilir (Won, vd., 2017).

Sanal Gerceklik ve Fiziksel Aktivite

Teknoloji, 6grenme ve egitim etkinlikleri arasindaki baglant1 beden egitimi ve spor

alaninda o6zelleserek gilinlimiizde git gide deger kazanmaktadir. Toplumun genel refah ve
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psikolojik seviyenin saglik ile dogrudan baglantisi, ulus ve yonetim politikalarinda saglikli

yasam etkinliklerinin planlt bir sekilde yiirtitiilmesi i¢in gereklidir.

Hareketsiz hayatin neden olabildigi basta obezite, iskelet-kas sistemi hastaliklari, kalp
damar rahatsizliklar, kisileri ve toplumu negatif yonde etkilemektedir. Ulkemizde 2013 yilinda
TUIK tarafindan gergeklestirilen arastirmada hane halkinin bilisim teknolojileri kullanimi
incelendiginde elde edilen bulgular dogrultusunda ¢ocuklarin teknoloji ile daha kiigiik yaslarda
tanistig1, oyun oynama ihtiyaclarini teknolojik cihazlar {izerinden gidermeye calistiklar: ve
giinliik hayatlarinda teknoloji kullanimini bir ritiiel haline getirdikleri gdzlenmektedir (TUIK,
2013). Giiniimiizde teknoloji ile baglantinin internet, akilli telefon ve tasinabilir elektronik
cihazlarla devamlilik kazandigimi ve bu baglantinin kaginilmaz oldugunu ifade etmek
gerekmektedir. Hareketsiz yasama neden olabilecek bu davranislari olumlu bir noktaya
tagiyabilmek ve degisik alanlarda teknolojik cihazlarin kullanilmasi, fiziksel aktiviteyi de
beraberinde getirmesi amaciyla oyun ve uygulamalarda yeni cihazlar tasarlanmistir. Bu alanda
kullanilan 3 boyutlu gozliikler ve uygulamalar fiziksel aktivite ile teknolojinin birlestirilmesi
amacina ulasmay1 hedeflemektedir. Bu 3 boyutlu gozliikleri ve uygulamalar1 diger teknolojik
cihazlardan ayiran en temel 6zellik bulunulan alan i¢inde gezinti hissini dogrudan vermesi ve
dis diinya ile iletisimi en aza indirgemesidir. Bu nedenle sanal ger¢eklik gozliiklerinin kullanimi
ve uygulamalart hissiyati1 daha fazla arttirdigi i¢in fiziksel aktiviteye katilim artmakta, farkl
yeteneklerin ortaya ¢ikmasinda etkin katilim miimkiin olabilmektedir. Buna ek olarak sanal
ortamda yapilan fiziksel aktiviteler, antrendr ve sporculara zaman kazandirma imkani
saglamaktadir. Tek bir kullanimda farkli becerilerin 6grenilmesine ve &gretilmesine imkan
sunan bu teknoloji 6zellikle kalabalik gruplarda calisma tekrar sayilarimi arttirabilmekte ve

yapilan hatalarin bilgisayar sistemi {izerinden doniitlerle kullaniciya iletebilecegi sdylenebilir.

Beceri 6gretiminde kullanilan bu yontemleri destekleyici nitelikte olan bu ortamlarda,
hata oraninin azalmasi ve tekrar sayisinin artmasi uygulayicinin 6grenme ortamlarinda daha
etkin oldugu sdylenebilir (Jones, 2007; Battig, 1966; Brady, 2004; Goodman, vd., 1985; Perez,
vd., 2005; Vickers, 2007; Lee & Magill, 1985). Bu faaliyetlerin sanal ortamlarda uygulamaya
ait gozliikler ile gergeklestirilmesi 6zellikle spora ait birgok bransta beceri 6grenimine yonelik
yeni uygulamalarin tasarlanmasina olanak yaratmistir. Dijital oyunlarin ve uygulamalarin
sporda beceri 6grenimine etkisine yonelik arastirmalar yapilmakta ve kavramsal boyutta

etkinligine yonelik fikirler literatliirde bulunmaktadir.

Zihinsel Antrenman Kavrami

Zihinsel antrenman, sporcularin en iyi performansi ortaya ¢ikartmak i¢in hedef

olusturma, dikkat, odaklanma, 6zgiliven, giidii, zihinsel ve duyusal olarak kontrol edebilme,
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olumlu diisiinme gibi zihinsel becerilerin gelistirilerek 6grenilmesi i¢in yapilan sistemetik bir
stirectir (Y1lmaz, 2019). Antrenman ve miisabakalarda ortaya ¢ikabilecek pozitif veya negatif
durumlara karst yapilmasi diigiiniilen dogru hareketin uygulama olmadan planli bir sekilde
zihinde canlandirilmasidir. Bilingli bir hareketin tamaminda viicut beynin verdigi emirlere
uymak durumundadir. Sporcu i¢in zihinsel olarak olumlu ve olumsuz durumlara kars1 hazir
olmak ve miisabakalarda olusacak olaylara bu sekilde 6n hazirlik yapmak yararli olacaktir.

Boylece sporcu kendi efor ve kiymetinin farkina varir (Korug, 1990).

Zihinsel Antrenman Modelleri

Antrenmanin genel biitiinliiglinde var olan performansi gelistirme amaci zihinsel
antrenman modellerinde de ayni taraftadir, zihinsel antrenman olumsuz davranig bigimlerinin
diizeltilmesinde yardimci olur, karsilasilan sorunlari nasil tamimlayacagini gosterir ve
performansi arttirmayi ve hatalar1 diizeltmeyi hedefleyen diizenli uygulamalari anlatir. Zihinsel

antrenman modellerini 6 alt baglikta toplamak miimkiindiir.

Icsel cahisma.

Igsel calisma, sporcunun spor hayati siiresince istediklerini tanimlamasi, kendisiyle
daha uyumlu olmast, kendi giiciiniin farkina varmasi, hedeflerini elde etmek i¢in daha fazla ne
kadar yaratici, giivenli ve dogal olabilecegine dair yardimci olmasidir. Otojen antrenman ve
igsel koglukta denilen bu ¢alisma dinamik bir sorgulama iglemidir. Bu g¢alisma sporcunun
kendisiyle yapabildigi sozlii komutlar ve bedenin belirli bolgelerinde 1s1 ve gevseme

hissetmelerini amaglayan bir uygulamadir (Aslan, 2015).

Grup calismasi.

Grup ¢aligmasi birden fazla sporcunun bir araya gelerek sportif deneyimlerini ve bu
deneyimler sonucunda meydana ¢ikan i¢sel duygularinin paylasilarak sporcularin karsilastiklar
problemlerin, antrenorler tarafindan fark edilmesi ve diger sporcularinda karsilasabilecekleri
problemlerin neler olabilecegine yonelik bilgi sahibi olmalar1 ve sonrasinda ortaya cikabilecek
bu problemlerin nasil engelleyebileceklerine dair 6n hazirlik yapmalarina imkan vermesidir.
Ayni zamanda grup c¢alismasinda sporcularin yaptiklari hatalar konusularak hatalarin olumlu
olarak diizeltilmesi ayni durumu yasayanlarin deneyimlerini paylasmasi yoluyla sporcu
iligkilerinde temel iletisim iliskilerinin yasantiya gegirilmesi de hedeflenmektedir.
Antrendrlerin ve sporcularin bu tecriibeleri grup malzemesi olarak kullanilmaktadir (Akandere,

vd., 2018).
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Sessiz ortam ¢aligmasi.

Bu ¢aligma bir sporcunun dis faktorlerden etkilenmeden kendi i¢ sesini dinleyebilmesi,
antrenman ve miisabaka esnasinda ortam degisikligine daha ¢cabuk uyum saglayabilmesi amaci
ile yapilmaktadir. Bu ¢alismada amaglanan sporcunun antrenman oncesi, esnasi ve sonrasinda
yasayacak oldugu durumlar i¢in ses olmayan bir ortamda degerlendirme yapmasi ve zihninde
canlandirarak karsilasabilecegi durumlara karsi kendini hazir hale getirmesidir. Bu nedenle
sporcunun ses olmayan bir ortamda olmasi saglanir ve i¢sel bir ¢alisma yapmasi istenir. Burada
sporcu tamamen kendi i¢ sesini dinleyerek konsantrasyon olmaya calisir. Bu calisma genellikle
miisabaka veya antrenmanlarda sporcunun karsilasabilecegi ortamlara yonelik bir ¢calismadir

(Aktepe, 2013).

Sesli ortam calismasi.

Ses bulunan bir ortamda yapilan bu ¢aligmada sporcu, kendi ya da yaninda bulunan
antrenorlin uyarilar1 ile konsantre olmaya calisir. Ortamda bulunan seslerin sporcunun
konsantre olmasini engel olamamasi gerekir. Bu durum miisabaka esnasinda yasandiginda
sporcunun konsantre olmasi saglanir. Sporcunun miisabaka ve antrenmanda karsilagabilecegi
ve sporcu lizerinde etkisinin olabilecegi bu ortamlara kendisini hazirlamasi ve dis faktdrlerden

etkilenmemesi igin bir zihinsel hazirlik ¢alismasidir (Aktepe, 2013).

Obje calismasi.

Gilinlik hayatimizda kullandigimiz ve temas edebildigimiz her sey obje olarak
tanimlandirilir. Spor alaninda zihinsel antrenmanda kullanilan objeler; spor kiyafetleri,
kullanilan spor malzemeleri, saha, taraftarlar ve yarigsmacilarin hepsi fiziksel obje olarak
degerlendirilir. Bu c¢alismada iceriden ve disaridan sporcuyu etkisi altina alacak her 6zellik
dikkate alinarak incelenir. Bu ozelliklerin hareketi, yapisi, etkisi gibi durumlari objenin
ozelliklerine bakilarak boliimlere ayrilir ve gerekli baglantilar kurulmak sartiyla sporcu igin bu

objelere kars1 zihinsel hazirlik siireci olusturulur (Akandere, vd., 2018).

Zihinde canlandirma (imgeleme) calismasi.

Nesnelerin zihinde resimsel olarak temsiline zihinde canlandirma (visualization)
denilmektedir. Daha 6nce hafizada bulunan bilgilerin yenileri ile baglant1 kurmasina yardimci
olarak gorsel imgelerin hafizanin isleyisini kolaylastirdigini ve saglikli bir hafizaya sahip olmak
icin zihinde canlandirmanin hatirlamayr arttirdigt bulunmustur (Hunt, 1989). Zihinde
canlandirma (imgeleme) caligmasinda sporcunun igsel ve c¢evresel etkenlerden etkilenmeden

performansini ortaya koyabilmesi i¢in karsilagabilecegi ortamlar1 veya farkli durumlari zihinde
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hayal ederek canlandirmasidir. Zihinsel canlandirma caligmasi mental bir provadir. Bu
antrenman modelinde beyin ger¢ekte yasanmamis bir olay1 zihinsel olarak yasaniyormus gibi

algilayarak gercek yasam tecriibesi olusturmaktadir (Cavdar & Kaya, 2021).

Zihinsel Antrenman ve Performans

Son zamanlarda performans ile zihinsel antrenman arasindaki etkiyi arastirmak iizere
yapilan c¢aligmalarda artis oldugu gozlenmektedir. Bu caligmalar ele alindiginda, zihinsel
antrenmanin performansa farkli sekillerde yardimci oldugu soOylenebilir. Zihinsel
antrenmanlarin destegi ile sporcular, beceri 6grenme, stresi kontrol altinda tutabilme, duygu ve
diisiinceleri ile basa ¢ikabilme ve kendine glivenme gibi konularda basar1 gosterebilmektedirler.
Bu alanda yapilan ¢aligmalarda sporcularin zihinsel durumlarinin teknik, taktik ve kondisyon
durumuna gore daha etkili oldugu kanitlanmigtir. Botwina ve Krawczynski’nin (2003)
futbolcular iizerinde yaptiklar1 ¢alismalarinda fiziksel antrenman ile birlikte yapilan zihinsel
antrenmanin performans iizerindeki etkilerinin daha yiiksek oldugu bulmuslardir. Sosovec
(2004), tarafindan futbolda gorsel imgelemenin performansa olan etkisinin incelendigi
calismada ise fiziksel antrenmanin yaninda gorsel imgeleme ¢alisan futbolcularin
performanslarinda artis oldugu bulunmustur. Zihinsel antrenmanda imgeleme ¢aligmalarinin
kullanilmas: performansta etkili olabilmekte fakat tek basina kullanildiginda fiziksel
antrenmanin yerini tutmamaktadir bu sebeple bu teknikler dogru planlama ile birlestirilerek
fiziksel ¢caligmalar ile beraber kullanilmalidir. (Konter, 1998). Sporda temel egitim gruplarinda
ve elit sporcularda zihinsel antrenman kolaylikla kullanilabilir. Sporcunun uygulayacag teknik
ve taktik hareket zorlastik¢a zihinsel antrenman daha fazla 6nem kazanir. Sportif basarinin
ortaya ¢ikmasi i¢in sporcu fiziksel, zihinsel ve psikolojik performansini etkin bir sekilde

kullanilmalidir (Anshel, 1990).

Zihinsel antrenman, sporcuya fiziksel ve zihinsel olarak kendini planlama segenegi
sunmaktadir. Sporcunun basariya ulagsmasinda bir hareketin fiziksel olarak teknigi uygun
yapilmasi, harekete dogru karar vermesi ve iy1 organize olmasi dnemlidir. Bununla birlikte
zihinsel antrenman sporcuya strateji olusturmada yardim eder, sporcunun konsantrasyonunu
gelistirir, sakatliklarin daha kisa siirede iyilesmesini saglar, kendine giliveni arttirir, hatalar

diizeltir, duygular1 kontrol eder (Giiven, 1998).

Zihinsel Antrenmam Etkileyen Faktorler

Zihinsel antrenman ve spor performansinda onemli etkenlerden biri olan zihinsel
dayaniklilik seviyesi farkli degiskenlere gore degisebilmektedir. Literatiirde bulunan

caligmalarda yas, cinsiyet, medeni durum, egitim seviyesi, spor yasi, yapilan spor tiirii, haftalik
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yapilan spor sikligi gibi degiskenlerin zihinsel antrenman ve spor performansi tizerindeki
iligkisi aragtirllmigtir. Yapilan ¢aligmalar incelendiginde cinsiyet ve zihinsel dayaniklilik
arasinda herhangi bir anlamli iliski olmadigi (Giileroglu & Eroglu, 2019; Yildiz, 2017; Sahinler
& Ersoy, 2019; Pehlivan, 2014) ve baz1 ¢alismalarda erkeklerin zihinsel dayanikliliklarinin
daha iyi oldugu bulunmustur (Tekkursun & Tiirkeli, 2019; Giirer & Kiling, 2019; Nicholls, vd.,
2009). Zihinsel dayaniklilik ve yas arasindaki arastirmalar incelendiginde yas ile birlikte
zihinsel dayanikliliktada artis oldugu goriilmektedir (Crust, vd., 2014; Marchant, vd., 2009;
Nicholls, vd., 2009; Yarayan, vd., 2018). Bu artista olgulasan kisinin zihinsel olarak daha iyi
diisiinceye sahip olmasi, sorunlara karsi daha direncgli olmasi, kendine giivenmesi ve kararli
olmasi gibi durumlar etkili olmaktadir (Y1lmaz, 2021). Egitim seviyesi ve zihinsel dayaniklilik
ile ilgili caligmalar incelendiginde bireyin zihinsel dayanikliligini etkileyen 6nemli faktorlerden
biri egitim seviyesidir. Egitim seviyesi arttikca zihinsel dayaniklik seviyesininde arttigi
goriilmektedir (Yarayan, vd., 2018; Crust, vd., 2014; Fisher & Hood, 1987; Yildiz, 2017,
Sahinler & Ersoy, 2019; Peke, 2020). Bu artis kisinin biling diizeyi ve mantikli diisiinerek
hareketme yeteneginin yiiksek olmasi ile iliskilendirilmektedir (Yilmaz, 2021). Zihinsel
dayaniklilik ve spor yas1 ile ilgili calismalara baktigimizda ise spordaki tecriibe siiresi arttikca
zihinsel dayaniklilik seviyesinin arttig1 gériilmektedir (Yarayan, vd., 2018; Connaughton, vd.,
2008). Bu duruma farkli olarak bu 6zelligin artmadigi durumlarda literatiirdeki ¢aligmalarda

mevcuttur (Giirer & Kiling, 2019; Kayhan, vd., 2018).

Zihinsel Antrenmanin Avantaj ve Dezavantajlari

Zihinsel antrenmanlarin destegi ile sporcular, beceri 6grenme, stresi kontrol altinda
tutabilme, duygu ve diisiinceleri ile basa ¢ikabilme ve kendine glivenme gibi konularda basari
gosterebilmektedirler. Zihinsel antrenman, sporcuya fiziksel ve zihinsel olarak kendini
planlama secenegi sunmaktadir. Bununla birlikte zihinsel antrenman sporcuya strateji
olusturmada yardim eder, sporcunun konsantrasyonunu gelistirir, sakatliklarin daha kisa siirede
tyilesmesini saglar, kendine giiveni arttirir, hatalar1 diizeltir, duygular1 kontrol eder (Giiven,
1998). Zihinsel antrenmanda imgeleme g¢alismalarinin kullanilmasi performansta etkili
olabilmekte fakat tek basma kullanildiginda fiziksel antrenmanin yerini tutmamaktadir bu
sebeple bu teknikler dogru planlama ile birlestirilerek fiziksel c¢alismalar ile beraber

kullanilmalidir. (Konter, 1998).
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UCUNCU BOLUM
Yontem

Arastirma Yontemi

Tenis branginda sanal gergeklik destekli zihinsel antrenmanin temel vurus
performansina etkisinin incelenmesi amaciyla yiiriitilen bu arastirmada nicel arastirma
desenlerinden On test- son test kontrol gruplu deneysel arastirma deseni kullanilmistir. Deneysel
desende arastirmaci hazir gruplar iizerinde yansiz atama yaparak gruplardan birini kontrol
digerini de deney grubu olarak belirleyebilir (Biiyiikoztiirk, 2012). Geleneksel uygulama
antrenmani yapacak Ogrenciler kontrol grubu, sanal gerceklik destekli ve geleneksel
antrenmanin her ikisini yapacak olan O6grenciler ise deney grubu olarak tanimlanmaistir.
Arastirma yapilacak gruplar yar1 deneysel yontemde rastgele belirlenemez. Arastirmacilar
cogunlukla yonetimlerin uygulamaya izin verdikleri gruplarla arastirmalarini yiiriitmek
zorunda kalirlar. Bu nedenle ¢ogunlukla yar1 deneysel arastirma yontemini kullanirlar (Kaptan,
1999). Yar1 deneysel desenlerde, arastirma hipotezlerinin test edilmesinde, her iki grup i¢in 6n
testten son teste degisim gosteren puanlart anlamli bir farkin olup olmadigini belirlemek i¢in
karsilastirilir (Bulduk, 2003). Bu arastirmanin bagimsiz degiskeni sanal gerceklik destekli
zihinsel antrenman ve geleneksel uygulama antrenmani iken bagimli degiskeni ise forehand ve
backhand temel vurus performansindaki etkilerdir. On test ve son test kontrol gruplu yari

deneysel aragtirma modelinin simgesel gosterimi tablo 1° de gosterilmistir.

Tablo 1. Arastirma Modeli

Grup On test Uygulama/islem Son test
Sanal Gergeklik Destekli Zihinsel
Deney Grubu 1.0l¢iim Antrenman + Geleneksel 2.0l¢lim

Uygulama Antrenmant

) Geleneksel Uygulama )
Kontrol Grubu 1.0lglim 2.0lglim

Antrenmani
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Calisma Grubu

Aragtirmanin ¢alisma grubunu Atatiirk Universitesinde 2023-2024 Egitim- Ogretim
yilinin giiz doneminde Ogrenim goren daha Once tenis egitimi almamis Ogrenciler
olusturmaktadir. Arastirma gruplar; kontrol (Xyas= 21,90+0,87) ve deney (Xyas= 22,00+1,05)
grubu olarak 2 ayr1 gruba ayrilmigtir. Bu gruplart 10’ar kisi olmak iizere toplam 20 6grenci

olusturmustur. Her grupta 5 erkek ve 5 kadin 6grenci esit bir bicimde yer almigtir.

Veri Toplama Teknikleri
Test ve Ol¢ciimler

Arastirmada veri toplama araci olarak sanal gerceklik sistemi tarafindan gelistirilmis
Virtual Reality uygulamas: ile 6n test ve son testleri kontrol etmek igin yapilacak olan
‘Performans Testi’ katilimcilara uygulanmistir. Aragtirmanin veri toplama siirecinde kontrol
grubu ve deney grubunun katilim sagladig1 8 haftalik antrenman programi diizenlenmistir ve 8
hafta boyunca kontrol ve deney gruplarinin uygulayacagi antrenman programi ve igerikleri

asagida sunulmustur.

Zihinsel antrenmanla ilgili yapilan c¢alismalarda 20 ile 50 arasinda degisen kiiglik
orneklem gruplariyla uygulama yapildigr goriilmektedir (Williams, 2010; Wright, 2009; Buck,
2016; Smith, 2004; Paige, 2015; Kosteli, 2018). Arastirmaya katilacak 6grencilerin her birine
ayr1 ayr1 zihinsel ¢alisma yaptirilmasi ve bunun da ciddi bir is yiikii olusturmasi bu sinirliligin

sebebini agiklamaktadir.

Performans Senaryolari

Performans senaryolar1 bransinda uzman ve antrendrliik belgesi olan kisiler tarafindan
hazirlanmistir. Tenis brans i¢in hazirlanan performans senaryolari; forehand ve backhand temel

vuruslarini igermektedir.

Performansin Puanlandirilmasi

Hazirlanan performans senaryolari uzmanlar tarafindan standart puanlamaya
dontistiiriilerek istenilen alana topu gondermek en yiiksek 4 puan iizerinden gonderememek ise

0 olarak puanlandirilmistir. Yapilan atiglar Ek 4’e gore puanlandirilmistir.

Yapilan vuruslardaki hata paymni azaltmak i¢in 6ncelikle 6grencilerin kendilerini hazir
hissedene kadar 1sinmalarina imkén taninmustir. Daha sonra her 6grenciye 10 deneme atisi
yapma hakki verilmistir. On hazirlik siireci bittikten ve 6grenci kendini hazir hissettikten sonra

vurug performanslari kayit altina alinmigtir.
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Basarili Performans Videosunun Hazirlanmasi

Antrendrlerden destek alinarak tenis bransinda en basarili sporcu segilmistir.
Hazirlanacak performans senaryosu dogrultusunda basarili bir forehand ve backhand
vurusunun videosunda daha once secilen sporcu kullanilmistir. Performans videosu ¢ekim
islemleri i¢in Oncelikle yliksek c¢oziintirliikte 360 derece video ¢ekebilme 6zelligine sahip
GoPro Fusion 360 kamerasi temin edilmistir. Sporcunun igsel perspektiften imgeleme
yapmasini saglamak icin kamera bir aparat ile sporcunun kafasina takilmistir. Bu aparat
sayesinde sporcu hareketleri gergeklestirirken kameranin sporcunun bagina sabit durmasi
saglanmistir. Kaydedilen videolar, GoPro Fusion Studio, Adobe Photoshop, Premiere ve After
Effect programlart kullanilarak SG grubu igin sanal gerceklik gozliigiine entegre edilmis 3
boyutlu video formatinda hazirlanmistir. SG amagh film ¢ekilirken, monoskopik ve
stereoskopik olmak iizere iki ana secenek vardir. Monoskopik filmlemede gozliigiin her iki
goziine de tek bir film gosterilirken stereoskopik filmlemede ise iki goze de ayr iki film
gosterilmektedir. Stereoskopik 3D video, c¢Oziintirliigii ikiye bolen iki ayr1 video
gerektirmektedir. Bu daha biiytik bir stereoskopik kamera kurulumu ile film ¢ekmenin zorlugu
ve su an online olarak mevcut olan 360 derecelik videolarinin biiyliik c¢ogunlugunun

monoskopik video olmasi nedeniyle ¢alismada monoskopik 3D video kullanilmistir.

Sekil 2. Basar: Performans Videosunun Hazirlanmasi
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Performans Videolarimin izlenmesi

Hazirlanan performans videolarinin izlenmesi i¢in, SG grubunda Samsung-GR SG

gozIligi kullanilmistir.

Sekil 3. Performans Videosunun Izlenmesi

Zihinsel Antrenman Senaryosu

Zihinsel antrenman senaryosu spor psikoloji alaninda uzman iki 6gretim {iiyesi

destegiyle hazirlanmistir (Bedir, 2020). Yapilan antrenman senaryosu EK 2 olarak verilmistir.

Uygulama

Aragtirma Helsinki Deklarasyonuna uygun olarak tasarlanarak ve Atatiirk Universitesi
Etik Kurulu tarafindan onaylanmistir. Arastirmaya baslamadan 6nce tiim katilimcilar goniillii

onam formunu okuyarak imzalamistir. Goniillii onam formu Ek-3 olarak verilmistir.

Uygulama siirecine baglamadan dnce geleneksel antrenman, sanal ger¢eklik antrenmani
ve zihinsel canlandirma antrenmanlarinin temel basamaklari olan egitim, kazandirma ve
uygulama boliimleri tasarlanmistir. Bu dogrultuda 6ncelikle tiim 6grencilere alaninda uzman
antrendr esliginde geleneksel antrenmanda; forehand ve backhand vurus tekniklerine yonelik
dogru pozisyonun 6gretilmesi, raket tutuslari, topa vurus sekilleri ve uygulamalar: yaptirilarak
sanal gerceklik ve zihinsel canladirma konusunda bilgilendirme yapilmistir. Kazandirma
asamasinda, baslangicta verilen egitimde anlatilan vurus ve stratejileri uygulamanin igerisinde

nasil kullanacaklaryla ilgili bilgiler verilmistir. Ilk iki asama tamamlandiktan sonra son asama
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olan uygulama boliimiine gecilmistir. Arastirmaya katilan 68rencilerin  baslangig
performanslarinin belirlenmesi i¢in tenis brangina 6zgii belirlenmis olan ’Performans Testi’’
tiim 6grencilerde forehand ve backhand vurus yaptirilarak gergeklestirilmis ve aldiklari puanlar
On test sonucu olarak kaydedilmistir. Daha sonra tiim 6grenciler rastgele yontemle geleneksel
ve sanal gerceklik antrenmanlarimin her ikisinide yapacak olan deney grubu ve sadece

geleneksel antrenman yapacak olan kontrol grubu olarak ayrilmistir.

Deney grubu, 8 haftalik antrenman programi ile forehand ve backhand vurusuna yonelik
15 dakika 1sinma, 30 dakika ana evre ve 15 dakika soguma olacak sekilde 60 dakika sanal
antrenman ile 15 dakika 1sinma, 30 dakika ana evre ve 15 dakika soguma olacak sekilde 60
dakikalik geleneksel antrenman yaparak toplam 120 dakika uygulamalara katilmistir. Kontrol
grubuna ise 8 haftalik antrenman programi ile forehand ve backhand vurusuna yonelik 15
dakika 1sinma, 90 dakika ana evre ve 15 dakika soguma olmak iizere toplam 120 dakika

geleneksel uygulama antrenmani yaptirilmaistir.

Aragtirmanin baglangicinda 6grencilere uygulanan ’Performans Testi’” sekiz hafta
sonunda Ogrencilere tekrar uygulanmis olup Ogrencilerde meydana gelen degisiklikler
boylamsal olarak gozlemlenmistir. Uygulamalar sonunda kontrol ve deney gruplarina son test

Ol¢timleri uygulanmistir.

Sekil 4. Veri Toplama, Uygulama ve Analiz Siireci

On Test Kontrol ve Gruplara Elde Edilen
S q Son Test Hlers

e Deney Belirlenen Verilerin
Verilerinin Verilerinin

Gruplarmin Antrenmanin Analiz

Toplanmas: Toplanmasi i i
Olusturulmasi Uygulanmasi P Edilmesi ve

Yorumlanmasi

Program Siireci ve I¢erigi

Deney ve kontrol gruplarina uygulanacak olan antrenman programi hafta da 1 giin ve

120 dakika olmak {izere toplam 8 hafta uygulanmistir.

Deney Grubunun, 8 haftalik sanal gergeklik sistemi ve geleneksel uygulama antrenman

programi asagida sunulmustur.
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Tablo 2. Deney Grubu Antrenmani Programi

Hafta An;gierr;rs?an AntrenmanYeri Osgar;lsllcl Antrenman icerigi
Atatiirk Sanal gergeklik sisteminin tanitimmin yapilmasi, tenis
1 1 Saat Universitesi 10 branginda bilgi verilmesi, temel duruslarin anlatimi, zihinsel
' Performans Lab antrenmanlarin yapilmasi ve forehand vurus teknigi yaptirarak
' topu oyun alaninda kalmasimi saglamak,
Top sektirme, temel duruslarin anlatilmasi ve egitsel oyunlar
L 1 Saat Spor Salonu 10 oynatilarak Forehand vurus tekniginin dgretilmesi,
Atatiirk Zihinsel antrenmanlarin yapilmasi ve sanal gergeklik sistemi
2 1 Saat Universitesi 10 vasitasiyla forehand yoniinde gonderilen toplara forehand
' Performans Lab vurus teknigi yaptirilarak topu oyun alaninda kalmasini
' saglamak,
Topu o&grenilen forehand vurus teknigi ile adimlama
2. 1 Saat Spor Salonu 10 hareketlerini yaparak oyun alninda tutmaya ¢alismak,
Atatiirk Zihinsel antrenmanlarin yapilmasi ve sanal gergeklik sistemi
3 1 Saat Universitesi 10 uygulamasinda oyun alani iizerinde belirlenen bdliimlere,
' Performans Lab forehand vurus teknigi uygulayarak topun istenilen béliimlere
' gonderilmesini saglamak,
Hatasiz servis atma sonrasinda forehand vurus teknigi ile
3. 1 Saat Spor Salonu 10 topun karsilikli oyunda tutulmasi ve forehand vurus tekniginin
oyun alaninda pekistirilmesi,
Atatiirk Zihinsel antrenmanlarin yapilmasi ve sanal gergeklik sistemi
4 1 Saat Universitesi 10 uygulamasinda oyun alani iizerinde belirlenen bdliimlere,
' Performans Lab forehand vurus teknigi uygulayarak topun istenilen bolimlere
‘ gonderilmesini saglamak,
Hatasiz servis atma sonrasinda forehand vurus teknigi ile
4. 1 Saat Spor Salonu 10 topun karsilikli oyunda tutulmasi ve forehand vurug tekniginin
oyun alaninda pekistirilmesi,
Atatiirk Backhand  vurus  tekniginin  anlatilmasi,  zihinsel
5 1 Saat Universitesi 10 antrenmanlarin yapilmas: ve sanal gergeklik sisteminde
' Performans Lab backhand vurus teknigi yaptirilarak topu oyun alaninda
' kalmasin1 saglamak,
Top sektirme, backhand te temel duruslarin gosterilmesi ve
5 1 Saat Spor Salonu 10 egitsel oyunlar ile backhand vurus tekniginin dgretilmesi,
Atatiirk Backhand  vurus  tekniginin  anlatilmasi,  zihinsel
6 1 Saat Universitesi 10 antrenmanlarin  yapilmasi ve sanal gergeklik sisteminde
' Performans Lab backhand vurus teknigi uygulayarak topu oyun alaninda
' tutmaya ¢alismak,
Top sektirme, backhand te temel duruslarin gosterilmesi ve
6. 1 Saat Spor Salonu 10 egitsel oyunlar ile backhand vurus tekniginin dgretilmesi,
Atatiirk Zihinsel antrenmanlarin yapilmasi ve sanal gergeklik sistemi
7 1 Saat Universitesi 10 vasitasiyla backhand yoniinde gonderilen toplara backhand
' Performans Lab vurus teknigi uygulayarak topu oyun alaninda tutmaya
' caligmak,
Topu Ogrenilen backhand vurusu ile basamaklama
£ 1 Saat Spor Salonu 10 hareketlerini yaparak oyun alaninda kalmasini saglamak,
Atatiirk Zihinsel antrenmanlarin yapilmasi ve sanal gergeklik sistemi
8 1 Saat Universitesi 10 vasitasiyla backhand yoniinde gonderilen toplara backhand
' Performans Lab vurus teknigi uygulayarak topu oyun alaninda tutmaya
' caligmak,
Topu oOgrenilen backhand vurusu ile basamaklama
8 1 Saat Spor Salonu 10 hareketlerini yaparak oyun alaninda kalmasini saglamak,
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Uygulanacak Geleneksel Yontem Antrenman Programai;
Isinma: 15 dakika

Esas Evre: 30 Dakika

Soguma: 15 dakika

Uygulanacak Sanal Gergeklik Yontemi Antrenman Programu;
Isinma: 15 dakika

Esas Evre: 30 Dakika

Soguma: 15 dakika

Antrenman Icerikleri;

1- Hafta Sanal Gerg¢eklik Antrenmani: Katilimciya sanal gergeklik teknolojisinin tanitimi
yapilarak sanal ger¢eklik teknolojisinde antrenmanlarda kullanilacak olan tenis uygulamasinin
ozellikleri biitiin detaylariyla anlatilmistir. Antrenmanlarda kullanilacak olan saha, sanal
gerceklik teknolojisinin hangi durumlarda calistigt ve hangi antrenman modlarinda hangi
becerilerin gelistirilmesinin hedeflendigi anlatilmistir. Teknolojinin katilimct {izerinde sebep
olabilecegi herhangi bir sorun olugsmasi durumunda alinacak tedbirler anlasilir bir sekilde ifade
edilmistir. Sanal gerceklik teknolojisinde kullanilacak olan uygulamanin yoénlendirmesi
katilimcilara anlatilmistir. Ayn1 zamanda biitiin katilimeilara istekleri dogrultusunda sag el, sol
el kalibrasyonlar1 ve goriintii gibi detaylar aktarilmigtir. Tanitimin ardindan, katilimciya
zihinsel antrenman yaptirilmis ve tenis bransinda bilgilendirme yapilarak, forehand vurus
tekniginin uygulamasi anlatilmistir. Sanal gergeklik uygulamasinda forehand vurus teknigi
ayarlanarak ana calismaya gecilmistir.

1- Hafta Geleneksel Uygulama Antrenmani: Top sektirme, temel duruslarin katilimcilara
anlatilmas1 ve egitsel oyunlar oynatilarak uygulamalara yonelik bilgilendirme yapilmistir.
Forehand vurus tekniginde katilimcilarin viicut duruslari ve raketin tutulmasi gereken
pozisyonu katilimcilara 6gretilmistir. Forehand vurus tekniginde dogru a¢inin olusturulmasi ve
salinima yonelik aciklamalar ve farkli alistirmalar yapilmistir.

2- Hafta Sanal Gerceklik Antrenmani: Antrenmana zihinsel antrenman ile baslayarak sanal
gerceklik sistemi uygulamasinda ilk hafta c¢alisilan forehand vurus teknigi ayarlanarak ana
calismaya gecilmistir. Katilimeilar gelen toplara forehand vurus teknigi yaptirilarak oyun
alaninda kalmasini saglamak ve forehand vurus teknigini gelistirmek gayeli alistirmalara
katilmiglardir.

2- Hafta Geleneksel Uygulama Antrenmani: Bir 6nceki haftada 6grenilen forehand vurus
teknigine yonelik alistirmalarla antrenman baslatilmistir. Forehand wvurus tekniginde

basamaklamanin énemi ve farkli ¢esitlerinin 6gretimi yapilmistir. Topun 6grenilen forehand
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vurusu ile basamaklama hareketlerini kullanarak oyun alaninda kalmasina yonelik alistirmalar
ile forehand vurus tekniginin ¢esitli a¢1, slirat ve hiz durumlarinda uygulanmasina yonelik
calismalar yapilmistir.

3- Hafta Sanal Gerc¢eklik Antrenmani: Antrenmana zihinsel antrenman ile baslayarak sanal
gerceklik sistemi uygulamasinda ilk hafta calisilan forehand vurus teknigi ayarlanarak ana
calismaya gecilmistir. Katilimcilar gelen toplara forehand vurus teknigi uygulayarak oyun
alaninda tutmaya calisarak ve forehand vurus teknigini gelistirmek amacgli egzersizlere
katilmislardir.

3- Hafta Geleneksel Uygulama Antrenmani: Forehand wvurus tekniginde yapilan
alistirmalarin pekistirilmesi i¢in hatasiz gelen servis atisindan sonra topun karsilikli sekilde
oyunda kalmasina yonelik ¢aligmalar yapilmistir. Calismalar sirasinda yalnizca forehand
vurusu teknigi kullanilarak, teknigin akan oyunda ve oyun alaninda gerceklestirilmesine
yonelik alistirmalar yapilmastir.

4- Hafta Sanal Gergeklik Antrenmani: Antrenmana zihinsel antrenman ile baslayarak sanal
gerceklik sistemi uygulamasinda ilk hafta calisilan forehand vurus teknigi ayarlanarak ana
calismaya gecilmistir. Katilimcilar gelen toplara forehand vurus teknigi yaparak oyun alaninda
kalmasin1 saglayarak ve forehand wvurus teknigini gelistirmek amach alistirmalara
katilmiglardir.

4- Hafta Geleneksel Uygulama Antrenmanmi: Forehand wvurus tekniginde yapilan
alistirmalarin pekistirilmesi i¢in hatasiz gelen servis atisindan sonra topun karsilikli sekilde
oyunda kalmasina yonelik caligmalar yapilmistir. Caligmalar sirasinda yalnizca forehand
vurusu teknigi kullanilarak, teknigin akan oyunda ve oyun alaninda gergeklestirilmesine
yonelik alistirmalar yapilmistir.

5- Hafta Sanal Gergeklik Antrenmani: Katilimciya zihinsel antrenman yaptirilmis ve
backhand vurus tekniginde bilgilendirme yapilarak, backhand vurus tekniginin uygulamasi
anlatilmistir. Sanal gerceklik uygulamasinda backhand vurus teknigi ayarlanarak ana ¢alismaya
gecilmistir.

5- Hafta Geleneksel Uygulama Antrenmani: Backhand vurus tekniginde viicudun ve raketin
tutulmas1 gereken pozisyonu katilimecilara dgretilmistir. Backhand vurus tekniginde dogru
acinin olusturulmasi ve salintma yonelik aciklamalar ve farkli alistirmalar yapilmistir.

6- Hafta Sanal Gerceklik Antrenmani: Antrenmana zihinsel antrenman ile baglayarak sanal
gerceklik sistemi uygulamasinda ilk hafta calisilan backhand vurus teknigi ayarlanarak ana
caligmaya gecilmistir. Katilimcilar gelen toplara backhand vurus teknigi yaparak oyun alaninda
kalmasin1 saglayarak ve backhand vurus teknigini gelistirmek amagh alistirmalara

katilmiglardir.
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6- Hafta Geleneksel Uygulama Antrenmani: Bir 6nceki haftada 6grenilen backhand vurus
teknigine yonelik alistirmalarla antrenman baslatilmistir. Backhand vurus tekniginde
basamaklamanin 6nemi ve farkli ¢esitlerinin 6gretimi yapilmistir. Topun 6grenilen backhand
vurusu ile basamaklama hareketlerini kullanarak oyun alaninda kalmasina yonelik alistirmalar
ile backhand vurus tekniginin ¢esitli ag1, slirat ve hiz durumlarinda uygulanmasina yonelik
calismalar yapilmistir.

7- Hafta Sanal Gerceklik Antrenmani: Antrenmana zihinsel antrenman ile baslayarak sanal
gerceklik sistemi uygulamasinda calisilan backhand vurus teknigi ayarlanarak ana ¢alismaya
gecilmistir. Katilimeilar gelen toplara backhand vurus teknigi yaparak oyun alaninda kalmasini
saglayarak ve backhand vurus teknigini gelistirmek amagh alistirmalara katilmiglardir.

7- Hafta Geleneksel Uygulama Antrenmani: Backhand wvurus tekniginde yapilan
alistirmalarin pekistirilmesi i¢in hatasiz gelen servis atisindan sonra topun karsilikli sekilde
oyunda kalmasina yonelik caligmalar yapilmistir. Caligsmalar sirasinda yalnizca backhand
vurusu teknigi kullanilarak, teknigin akan oyunda ve oyun alaninda gerceklestirilmesine
yonelik alistirmalar yapilmstir.

8- Hafta Sanal Gergeklik Antrenmani: Katilimciya zihinsel antrenman yaptirilmis ve
backhand vurus tekniginde bilgilendirme yapilarak, backhand vurus tekniginin uygulamasi
anlatilmistir. Sanal gerceklik uygulamasinda backhand vurus teknigi ayarlanarak ana ¢alismaya
gecilmistir.

8- Hafta Geleneksel Uygulama Antrenmani: Backhand vurus tekniginde yapilan
alistirmalarin pekistirilmesi i¢in hatasiz gelen servis atisindan sonra topun karsilikli sekilde
oyunda kalmasima yonelik ¢alismalar yapilmistir. Calismalar sirasinda yalnmizca backhand
vurusu teknigi kullanilarak, teknigin akan oyunda ve oyun alaninda gergeklestirilmesine

yonelik alistirmalar yapilmistir.
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Kontrol Grubunun 8 haftalik geleneksel uygulama antrenman programi asagida sunulmustur.

Tablo 3. Kontrol Grubu Antrenmani Programi

Antrenman

Hafta Siiresi

Antrenman
Yeri

Ogrenci
Sayisi

Antrenman Igerigi

1. 2 Saat

Spor Salonu

10

Isinma egzersizlerinin yapilmasi, top sektirme ve temel duruslarin
gosterilmesi,

2. 2 Saat

Spor Salonu

10

Isinma egzersizlerinin yapilmasi, top sektirme ve Forehand temel
durusunun anlatilmasi, topun Ogrenilen forehand vurusu ile
basamaklama hareketlerini uygulayarak oyun alaninda kalmasini
saglamak,

3. 2 Saat

Spor Salonu

10

Isinma egzersizlerinin yapilmasi, top sektirme ve hatasiz servis atma
sonrasinda forehand vurus teknigi ile topun karsilikli oyunda kalmasini
saglayarak, forehand vurus tekniginin oyun alaninda pekistirilmesi,

4, 2 Saat

Spor Salonu

10

Isinma egzersizlerinin yapilmasi, top sektirme ve backhand temel
durusunun anlatilmas1 ve egitsel oyunlar oynatilarak backhand vurus
tekniginin dgretilmesi,

5. 2 Saat

Spor Salonu

10

Isinma egzersizlerinin yapilmasi, top sektirme ve topu Ogrenilen
backhand vurusu ile basamaklama hareketlerini uygulayarak oyun
alaninda kalmasini saglamak,

6. 2 Saat

Spor Salonu

10

Isinma egzersizlerinin yapilmasi, top sektirme ve hatasiz servis atma
sonrasinda backhand vurus teknigi ile topun karsilikli oyunda kalmasini
saglayarak backhand vurus tekniginin oyun alaninda pekistirilmesi,

7. 2 Saat

Spor Salonu

10

Isinma egzersizlerinin yapilmasi, top sektirme, Forehand ve backhand
teknikleri kullanilarak antrenmanlarin yapilmasi. Farkl: sekillerde atilan
servislerin karsilanmasinin saglanmasi,

8. 2 Saat

Spor Salonu

10

Isinma egzersizlerinin yapilmasi, top sektirme, Forehand ve backhand
teknikleri kullanilarak antrenmanlarin yapilmasi. Farkl: sekillerde atilan
servislerin karsilanarak oyun alaninda tutulmasini saglanmak,

Uygulanan Geleneksel Yontem Antrenman Programi;

Isinma: 15 dakika

Esas Evre: 60 dakika

Soguma: 15 dakika

Antrenman Icerikleri:

1- Hafta Geleneksel Uygulama Antrenmani: Isinma egzersizleri ve top sektirme caligmalari

ile antrenmana baslanilmistir. Temel duruslarin katilimecilara anlatilmasi ve egitsel oyunlar

oynayarak alistirmalara yonelik bilgi aktarimi yapilmistir. Forehand wvurus tekniginde

katilimeilarin -~ viicut  duruslar

ve raketin tutulmasi

gereken pozisyonu katilimcilara

ogretilmistir. Forehand vurus tekniginde dogru acinin olusturulmasi ve salinima yonelik

aciklamalar ve farkli alistirmalar yapilmistir.

2- Hafta Geleneksel Uygulama Antrenmani: Isinma egzersizleri ve top sektirme ¢alismalari

ile antrenmana baglanilmistir. Bir onceki hafta 6grenilen forehand vurus teknigine yonelik
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oyunlar oynatilarak antrenman baslatilmistir. Forehand vurus tekniginde basamaklamanin
onemi ve farkli cesitlerinin Ogretimi yapilmistir. Topun &grenilen forehand vurusu ile
basamaklama hareketlerini uygulayarak oyun alaninda kalmasini saglayacak ¢alisma
alistirmalari ile forehand vurus tekniginin farkl ag1, siirat ve hiz durumlarinda uygulanmasina
yonelik aligtirmalar yapilmistir.

3- Hafta Geleneksel Uygulama Antrenmani: Isinma egzersizleri ve top sektirme ¢aligsmalari
ile antrenmana baglanilmigtir. Forehand vurus tekniginde yapilan alistirmalarin pekistirilmesi
icin hatasiz gelen servis atisindan sonra topun karsilikli sekilde oyunda kalmasia yonelik
caligmalar yapilmistir. Calismalar sirasinda yalnizca forehand vurusu teknigi kullanilarak,
teknigin akan oyunda ve oyun alaninda gergeklestirilmesine yonelik alistirmalar yapilmaistir.
4- Hafta Geleneksel Uygulama Antrenmani: Isinma egzersizleri ve top sektirme ¢alismalari
ile antrenmana baslanilmistir. Backhand vurus tekniginde viicudun ve raketin tutulmasi gereken
pozisyonu katilimcilara 6 gretilmistir. Backhand vurus tekniginde dogru aginin olusturulmasi ve
salinima yonelik agiklamalar ve farkli alistirmalar yapilmistir.

5- Hafta Geleneksel Uygulama Antrenmani: Isinma egzersizleri ve top sektirme ¢aligmalari
ile antrenmana baslanilmistir. Bir onceki hafta 6grenilen backhand vurus teknigine yonelik
oyunlar oynatilarak antrenman baglatilmistir. Backhand vurus tekniginde basamaklamanin
onemi ve farkli cesitlerinin 6gretimi yapilmistir. Topun Ogrenilen backhand vurusu ile
basamaklama hareketlerini uygulayarak oyun alaninda kalmasini saglayacak alistirmalar ile
backhand vurus tekniginin cesitli ag¢i, siirat ve hiz durumlarinda uygulanmasina yonelik

alistirmalar yapilmigtir.

6- Hafta Geleneksel Uygulama Antrenmani: Isinma egzersizleri ve top sektirme ¢alismalari
ile antrenmana baglanilmistir. Backhand vurus tekniginde yapilan alistirmalarin pekistirilmesi
icin hatasiz gelen servis atisindan sonra topun karsilikli sekilde oyunda kalmasina yonelik
calismalar yapilmistir. Calismalar sirasinda yalnizca backhand vurusu teknigi kullanilarak,
teknigin akan oyunda ve oyun alaninda gergeklestirilmesine yonelik alistirmalar yapilmistir.
7- Hafta Geleneksel Uygulama Antrenmami: [sinma egzersizleri ve top sektirme ¢aligmalari
ile antrenmana baslanilmistir. Ogrenilen forehand ve backhand vurus tekniklerinin
kullanilmasiyla antrenmana baglanilmistir. Farkli sekillerde atilan servislerin kargilanmasinin
saglanmas1 ve karsilikli olarak forehand ve backhand vurus teknikleri kullanilmistir.

8-Hafta Geleneksel Uygulama Antrenmani: Isinma egzersizleri ve top sektirme ¢aligmalari
ile antrenmana baslanilmistir. Ogrenilen forehand ve backhand vurus tekniklerinin
kullanilmasiyla antrenmana baglanilmistir. Farkli sekillerde atilan servislerin karsilanmasinin

saglanmasi ve karsilikli olarak forehand ve backhand vurus teknikleri kullanilmistir.
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Verilerin Analizi

Veriler analiz edilmeden once u¢ ya da aykiri deger analizlerine tabi tutulmus ve
herhangi bir u¢ deger olmadig1 belirlenmistir. Daha sonra Skewness (carpiklik) ve Kurtosis
(basiklik) degerleri ile Levene testi sonuglar1 (varyanslarin esitligi) incelenerek verilerin
parametrik testler icin uygunlugu gozden gecirilmistir. Betimleyici analizlere (frekans,
aritmetik ortalama, standart sapma) ek olarak kontrol ve deney gruplarina ait 6n test-son test
ortalamalarinin grup i¢i karsilastirmalarinda paired sample t test (bagimli gruplar t testi)
kullanilmistir. Deneysel islemin etkililigini test etmek ve gruplarin bagimli degiskenlerine ait
gruplar arasi karsilagtirmalar yapmak i¢in ise ANCOVA (kovaryans analizi) uygulanmistir.
ANCOVA analizi uygulamasinda bagimli degiskenler olan “Forehand” ve “Backhand”
teknikleri ayr1 iki modelde analize tabi tutulmustur. Modellerin analiz siirecinde “Forehand” ve
“Backhand” tekniklerine ait 6n test puanlar kontrol altina alinarak (covariate), gruplar (deney-
kontrol) bagimsiz degisken (independent) ve son testler ise bagimli degisken (dependent) olarak
modellere dahil edilmis, kontrol ve deney gruplarinin 6n test puanlarina gore diizeltilmis yeni
bir son test ortalama puani hesaplanarak karsilagtirmalar yapilmistir. ANCOVA analizi
yapilirken testin 6n kosullarida kontrol edilerek, ortak degiskenler ile bagimli degiskenler
(forehand-backhand) arasindaki dogrusal iligkiler sagilim diyagrami ile kontrol edilmistir.
Diger bir 6n kosul olan ortak degiskenler ile bagimli degiskenler arasindaki regresyon
egrilerinin esitligi ile ilgili degerler incelendiginde ise F grup*on test (Forehand)=..019 p=.893]
ve [F grup*on test (Backhand)=.1.295, p=.272] oldugu goriilmiis ve regresyon dogrularmin
esitlik sartinin (p>.05) saglandig: tespit edilmistir.

Bagimli degiskenlerin hata degerlerinin (residual values) normal dagilim gosterdigi de
shapiro-wilk degerleri ile incelenmis olup forehand i¢in deney grubunda (.289) ve kontrol
grubunda (1.000); backhand icinse deney grubunda (.802) ve kontrol grubunda (.078) olarak
hesaplanmistir. Bagimli degiskenlerin dagiliminda 6nemli u¢ deger olma durumu (standart
degerler) test edilerek tiim degerlerin -3 ile +3 arasinda oldugu belirlenmistir. Es varyanslik,
bagimli degiskenlerin tahmin edilen degerleri i¢in hata varyanslarinin esitligi ise scatter grafik
ile test edilmistir. Bagimli degiskenlerin faktor gruplarindaki varyanslarinin esitligi (Levene)
test degerleri ise forehand (.100) ve backhand (.389) olarak hesaplanmistir. ANCOVA testinin
tiim On sartlariin saglandigi tespit edilmistir. Tiim testler i¢in anlamlilik diizeyi .05 olarak

kabul edilmistir. Arastirma siirecindeki biitlin analizler SPSS 25 programu ile yapilmistir.

Aragtirmada kontrol ve deney gruplarina ait on test ve son testlere iliskin betimsel

analizler ve normallik analizleri Tablo 4 de sunulmustur.

32



Tablo 4. Gruplarin On Test ve Son Testlerine Iliskin Normallik Analizi Sonuclar:

Grup Degisken Min.-Max. X+Ss Skewness  Kurtosis
- . Forehand 3.00-25.00 11.60+6.55 811 .639
S On Test
= Backhand 2.00-21.00 10.80£7.13 337 -1.855
) Forehand 10.00-38.00 22.80+9.36 276 -.888
S  Son Test
& Backhand 9.00-24.00 17.80+5.69 -.466 -1.642
~~ . Forehand 3.00-13.00 8.10+2.96 -314 232
= On Test
£ Backhand 3.00-15.00 8.20+4.36 .382 -1.597
E Forehand 13.00-27.00 19.90+5.10 -.059 -1.688
S  SonTest
Y Backhand 6.00-21.00 12.50+4.97 529 -.877

George ve Mallery (2010) carpiklik ve basiklik katsayilarinin +2 ile -2 degerleri

arasinda olmasi durumunda verilerin normal dagilim sergileyecegini ifade etmektedirler. Tablo

incelendiginde ise belirtilen degerlerin uygun araliklarda oldugu ve verilerin analizinde

parametrik testlerin kullanilabilecegi goriilmektedir.
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DORDUNCU BOLUM
Bulgular

Bu béliimde, Atatiirk Universitesinde 6grenim goren ve daha nce tenis egitimi almamis
ogrencilerin geleneksel antrenman yapan kontrol grubu ve geleneksel antrenmanla birlikte
sanal gerceklik antrenmani yapan deney grubundan elde edilen veriler analiz edilerek

raporlanmistir.

Tablo 5. Deney Grubunun Forehand ve Backhand Degerlerinin Grup I¢ci Karsilastirilmas:

Grup X Ss Sd t p

On Test

§ Forehand 11.60 6.552 9 -4.744 .001*

£ Son Test 2280  9.366

g .

D On Test

& Backhand 1080 T80 9 -4.743 .001*

a Son Test 17.80 5.692

*p<.05

Tablo sonuglarina gére deney grubunun; forehand son test degerlerinin (X=22.80) 6n
test degerlerinden (X=11.60) anlaml diizeyde yiiksek oldugu gorillmiistiir (t=-4.744, p<.05).
Benzer sekilde backhand son test degerlerinin (x=17.80) 6n test degerlerinden (X=10.80)
anlamli seviyede yiiksek oldugu tespit edilmistir (t=-4.743, p<.05).

Tablo 6. Kontrol Grubunun Forehand ve Backhand Degerlerinin Grup I¢ci Karsilastirilmast

Grup X Ss Sd t p

— On Test

= Forehand 8.10 2.960 9 -8.045 .000*
£ SonTest 1990 5.108

g On Test

S Backhand 6.20 4.366 9 -5.018 .001~*
X SonTest 1250 4.972

*p<.05

Kontrol grubunda yer alan katilimcilarin son test ortalamalarini 6n test ortalamalarina
gore karsilastirmak icin t testi sonucunda; forehand son test degerlerinin (X=19.90) 6n test
degerlerinden (X=8.10) anlamli diizeyde yiiksek oldugu gorilmistir (t=-8.045, p<.05).
Backhand becerisinde de ayni sekilde son test degerlerinin (X=12.50) 6n test degerlerinden

(x=8.20) anlaml1 seviyede yiiksek oldugu belirlenmistir (t=-5.018, p<.05).
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Tablo 7. Ogrencilerin Forehand Diizeltilmis Son Test Puanlari

Grup X+£Ss DO
Deney (n:10) 22.80+9.36 21.306
Kontrol (n:10) 19.90+5.10 21.394

Tabloda 6n test puanlarina gore diizeltilmis forehand ortalamalari incelendiginde
kontrol grubu ortalamalarmin (X=21.39) deney grubunun ortalamalarindan (x=21.30) yiiksek
oldugu goriilmektedir. Bu degerlere gore gruplar arasi forehand ortalamalarinin farkinin

anlamlilik diizeyini ortaya ¢ikartmak icin ANCOVA (kovaryans analizi) testi yapilmustir.

Tablo 8. Ogrencilerin Forehand Son Test Puanlarinin Karsilastiriimasina Iliskin Kovaryans

Analizi Sonuc¢lar

VK KT Sd KO F p Np2
Model 381.288 2 190.644 4729 023 357
On Test (Forehand) 339.238 1 339.238 8.416 .010  .331
Grup .035 1 .035 001 .977  .000
Hata 685.262 17 40.310

Toplam 10183.000 20

Kontrol ve deney gruplarinda antrenman yapan 6grencilerin 6n test puanlarina gore

diizeltilmis son test puanlari arasinda anlamli seviyede fark olmadig: tespit edilmistir (F=001,
p=.977).

Tablo 9. Kontrol ve Deney Grubu Ogrencilerinin Backhand Diizeltilmis Son Test Puanlar:

Grup X+Ss DO
Deney (n:10) 17.80£5.69 16.89
Kontrol (n:10) 12.50+4.97 13.41

Tablo sonuglarina gore antrenmanlara katilan 6grencilerin 6n test puanlarina gore
diizeltilmis backhand ortalamalar1 incelendiginde deney grubuna ait ortalamalarin (X=16.89)
kontrol grubunun ortalamalarindan (x=13.41) yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu degerlere
gore gruplar aras1 backhand ortalamalarinin farkinin anlamlilik diizeyini ortaya ¢ikartmak icin

ANCOVA (kovaryans analizi) testi uygulanmaigtir.
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Tablo 10. Ogrencilerin Backhand Son Test Puanlarinin Karsilastiriimasina Iliskin Kovaryans

Analizi Sonuclar

VK KT Sd KO F p Ip2
Model 448,982 2 224.491 18.565 .000  .686
On Test (Backhand) 308.532 1 308.532 25515 .000  .600
Grup 57.443 1 57.443 4750 044 218
Hata 205.568 17 12.092

Toplam 5245.000 20

Kontrol ve deney grubunda antrenman yapan Ogrencilerin On test puanlarina gore

diizeltilmis son test puanlar1 arasinda anlamli seviyede fark oldugu bulunmustur [F=4.750,

p=.044]. Buna gore yapilan antrenmanlar sonucunda deney grubundaki 6grencilerin backhand

ortalamalarinda daha fazla olumlu yonde gelisme oldugu goriilmektedir. Eta-kare degerine

bakildiginda ise farkli gruplarda antrenman yapmanin son test puanlarindaki degiskenligin

%21.8’ ini agikladig: tespit edilmistir.

36



BESINCI BOLUM
Tartisma ve Sonug¢

Arastirmamizin bu boliimiinde, arastirmamizdan elde edilen sonuglar literatiirle

desteklenerek tartisilmistir.

Bu ¢alismanin amaci, tenis bransinda sanal ger¢eklik teknolojisini kullanarak yapilacak
zihinsel antrenman ile geleneksel uygulama egitimi ile yapilacak olan antrenmanlarin temel
vurus performansina etkisinin incelenmesidir. Arastirmaya daha once tenis egitimi almamis
Atatiirk Universitesinde 6grenim goren deney (n=10) kontrol (n=10) olmak iizere toplam 20
kisi katilmistir. Aragtirmaya katilan deney ve kontrol grubunun betimleyici 6zellikleri cinsiyete

gore incelendiginde; 5’er kiz ve 5’er erkek yer almaktadir.

Arastirmamiza katilan deney grubunun t testi sonuglarina baktigimizda deney
grubunun; forehand son test degerlerinin (X=22.80) 6n test degerlerinden (X=11.60) anlamli
diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir (t=-4.744, p<.05). Benzer sekilde backhand son test
degerlerinin (X=17.80) on test degerlerinden (X=10.80) anlamli diizeyde yiiksek oldugu
bulunmustur (t=-4.743, p<.05). Bu sonuglara gore geleneksel antrenman ve sanal gerceklik
antrenmaninin her ikisini yapan deney grubunun, 8 haftalik antrenman sonrasinda forehand ve
backhand vuruslarinin 6n test ve son test puanlarina bakildiginda anlamli bir yiikselis oldugu
sOylenebilir. Taskin (2020) 6grenciler ilizerinde yaptig1 ¢alismada sanal egitim uygulamalarinin
tenis oynamay1 bilen &grencilerin servis vurusu iizerinde etkisi yok iken tenis oynamay1
bilmeyen 6grencilerin servis vuruslari tizerinde anlamli seviyede etkisinin oldugunu bulmustur.
Bir baska calismada Todorov ise masa tenisgiler iizerinde yaptig1 arastirmasinda sanal gergeklik
uygulamasinin masa tenisine 6zgli beceri gelisiminde olumlu yonde katki sagladigini tespit
etmistir (Todorov, vd., 1997). Goksu (2017) ¢ocuklarin kan alma esnasindaki agr1 diizeyleri
lizerine yaptigi ¢alismasinda sanal gerceklik uygulamasi kullanan grupta daha az agn
hissedildigini ve agriy1 azaltmada etkili bir yontem oldugunu bulmustur. Noury vd. (2021)
yaptiklar1 tenis performansma yonelik ¢alismada katilimcilarin sanal gergeklik ve gergek
ortamda yaptiklari tenis uygulamasinin tenis bransina ait beceri ve teknik gereklilikleri temsil
ettigi sonucuna varmislardir. Ak¢a ve Ozer (2020) sanal gerceklik gozliigiiniin kuvvet
egzersizleri iizerindeki etkisini inceledikleri calismalarinda deney grubunun 6n testleri ile son
testleri arasinda anlamli farklilik oldugunu bulmuslardir. Vojciechowski vd. (2017) oyun

performansi lizerine yaptiklar1 ¢caligmalarinda deney grubunun 6n test ve son test degerlerinde
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anlamlh farkliliklar bulmuslardir. Mologne vd. (2022) fitness direng¢ egzersizleri iizerine
yaptiklar1 ¢aligmada sanal gerceklik antrenmaninin geleneksel antrenmana gore daha anlaml
sonuglara sahip oldugunu tespit etmislerdir. Dolu ve Camligliney (2022) squat egzersizi
yaptirdiklar1 ¢alismalarinda VR kullanan grubun sonuglarmin geleneksel gruba gore daha
yiiksek oldugu sonucuna varmiglardir. Gani vd. (2023) tabata egzersizi ilizerine yaptiklari
caligmalarinda sanal gergeklik teknolojisini kullanan deney grubunun fiziksel gelisiminin daha
yiiksek oldugu sonucunu bulmuslardir. Lee ve Kim (2018) temel dayaniklilik ve gii¢
gelistirmeye yonelik yaptiklar1 ¢alismalarinda sanal gergeklik teknolojisini kullanmislar ve 4
hafta uygulanan sanal gerceklik egitimi sonucunda bireylerin viicut kompozisyonlarinda
anlamli farkliliklarin oldugunu gézlemlemislerdir. Htut vd. (2018) yash bireylerde fiziksel ve
biligsel gelisim iizerine yaptiklari ¢aligmalarinda {i¢ farkli egzersiz grubu olusturmuslardir. Bu
egzersiz gruplart icerisinden sanal egzersiz ve beyin egzersizi grubunda bulunan yaglilarin
fiziksel ve biligsel gelisimlerinde daha fazla etki oldugu sonucuna varilmistir. Giirbiiz ve Tas
(2023) ¢ocuk futbolcularda kafa vurusu becerisi iizerine yaptiklari calismalarinda sanal,
geleneksel ve sanal ile geleneksel antrenmanin birlikte kullanildig: {i¢ grup olusturmuslardir.
Calisma sonucunda sanal antrenman olan gruplarda kafa vurusu becerisinin gelistigini tespit
etmislerdir. Li vd. (2021) {iniversiteye giden 6grencilerin beden egitimi ve spor dersinde sanal
gerceklik teknolojisinin kullanilmasi tizerine yaptiklar1 ¢alismada sanal gerceklik egitiminin
Ogrencilerin sporda verimliligini arttirdigini ve derse olan alakanin daha fazla oldugu sonucuna
varmiglardir. Temizkan ve Ekici (2018) geriatrik bireylerde denge gelisimi lizerine yaptiklar
caligmalarinda sanal gerceklik destekli oyun temelli denge egitiminin bu bireylerde dengeyi
gelistirdigini bulmuslardir. Bedir ve Erhan (2021) sporcularin atis performansi ve imgeleme
becerileri iizerine yaptiklari ¢alismalarinda sporcular iizerinde sanal gergeklik tabanli imgeleme
antrenmaninin atig performansi ve gorsellik becerilerinde daha fazla artis ortaya ¢ikarttigini
tespit etmislerdir. Li vd. (2022) doviis sanatlarinda yapay zekd ve sanal gercekligin etkisi
lizerine yaptiklar1 ¢alismalarinda yapay zeka ve sanal gerceklik uygulamasinin fiziksel
kondisyon ve duyusal biligsel gelisimde etkili oldugu sonucuna ulagsmiglardir. Arndt vd. (2018)
kiirek sporculart iizerine yaptiklari ¢alismalarinda geleneksel antrenman ile sanal gerceklik
antrenmani uygulayarak performanslart tizerindeki etkiye bakmislardir. Caligma sonucunda
sanal gerceklik kullanmilarak yapilan antrenmanlarin sporcunun performansini arttirdigi
sonucuna ulagsmiglardir. Donath vd. (2016) yaslilarda sanal gergeklik egitiminin ayakta denge
ve fonksiyonel hareketlilik iizerine yaptiklart g¢alismalarinda sanal gergeklik egitiminin
alternatif denge egitimi programlarina gore yaslilarda denge ve fonksiyonel hareketliligi
arttirdigi sonucuna varmiglardir. Colombo vd. (2023) KOAH hastalarinin dayanikliligini

gelistirmek tlizere yaptiklari calismalarinda sanal gergeklige dayali dayaniklilik egitiminin
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hastalarda olumlu sonuglar ortaya ¢iktigini tespit etmislerdir. Ko vd. (2020) kayak egzersiz
oyununun egzersiz kapasitesi ve konsantrasyonuna etkisi iizerine yaptiklart ¢aligmalarinda
katilimcilar sanal egzersiz ve sanal olmayan egzersiz olarak iki gruba ayirmislardir. Caligma
sonucunda sanal gergeklik egzersizi yapan grubun egzersiz kapasitesinde ve
konsantrasyonunda artis gdzlenmistir. Nambi vd. (2021) Amerikan futbolcular1 {izerinde sanal
gerceklik antrenmanin kronik bel agrisindaki psikolojik ve hormonal etkileri tizerine yaptiklari
caligmalarinda kronik bel agrisi olan Amerikan futbolcularinda sanal gerceklikle yapilan
antrenmanlar, psikolojik ve hormonal analiz agisindan geleneksel egzersiz antrenman
programlariyla karsilastirildiginda etkili bir tedavi oldugu sonucuna varmislardir. Wei vd.
(2022) basketbolda diren¢ antrenmanlarinin sut isabeti {izerine yaptiklari ¢alismalarinda sanal
gerceklik teknolojisi araciligiyla yapilan egzersiz sonucunda basketbolcularin sut oranlarinda
artis oldugu goriilmiistiir. Sousa vd. (2023) aktif video oyunlarinin postiiral denge tlizerindeki
etkisini incelemek iizere yaptiklari aragtirmalarinda aktif video oyunlarinin denge tizerinde
iyilesmede ve daha iyi bir postiiral yapiya sahip olunacagi sonucunu ortaya ¢ikartmislardir.
Jiang ve Zhang’in (2022) basketbol Ogretimi iizerine yaptiklar1 sanal gerceklik egitimi
calismalarinda deney grubunda bulunan 6grencilere sanal gergeklik egitimi uygulamislar ve bu
egitim sonucunda sanal gerceklik basketbol G6gretim sisteminin Ogrencilerin basketbol
seviyelerini gelistirdigi sonucuna ulagsmislardir. Peng vd. (2022) Covid-19 salgin1 siirecinde
fiziksel-psikoloji saglik ve fiziksel aktivite lizerine yaptiklar1 ¢aligmalarinda sanal gergeklik
fitness egzersizleri yaptirilarak kisiler iizerindeki etkilerine bakmislardir. Caligma sonucunda
sanal gerceklik teknolojisi ile yapilan egzersizlerin salgin hastalifin getirecegi zorluklarin
iistesinden gelinebilecegini ve sanal gergeklik kondisyonuyla yapilan ev egzersizlerinin 1yi bir
alternatif olacagi sonucuna varmiglardir. Ji vd. (2023) sanal gergeklik teknolojisinin yelken
sporunda tesvik etmek ve umut verici bir ara¢ olarak kullanilmasima yonelik yaptiklar
caligmalarinda sanal gercgeklik teknolojisi ile yapilan yelken egitimlerinin yelken sporuna artan
talepleri karsilamada etkili bir yontem olarak kullanilabilecegi ve disiplinler arasi 6zelligi ile
daha ¢ok sporcuya ulasilabilecegi sonucuna varmuglardir. Polikanova vd. (2022) hokey
sporculart ile giires sporcular1 arasinda sanal gerceklik teknolojisi kullanilarak buz hokeyi
bransindaki performanslari iizerine yaptiklar1 ¢aligmalarinda sanal gerceklik egitimi ile hokey
sporcularinda diz ve kalga eklemlerinde daha stabil hareketlere sahip olduklarini ve giires¢ilerin
buz hokeyi becerilerini gelistirmede daha hizli adapte olmalarina olanak sagladigi sonucunu
bulmuslardir. Feodoroff vd. (2019) sanal gerceklikte tiim viicut egzersizinin kardiyovaskiiler
ve kas parametrelerine etkileri iizerine yaptiklari caligmalarinda sanal gerceklik egitim
sistemlerinin katilimcilarda kas giliclendirici aktivitelerde katkida bulunabilecegi sonucuna

varmiglardir. Reneker vd. (2020) iiniversite okuyan futbol sporculari iizerinde yapmis olduklari
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arastirmada sanal gerceklik egitiminin futbolcularda 6nemli pozitif antrenman etkilerini ortaya
¢ikarmiglar. Denge ve ndromotor kontrolde artis oldugu sonucunu bulmuslardir. Harrison vd.
(2021) kadin futbolcularda sanal gercekligin kaygi ve performans lizerindeki etkisine bakmak
icin yaptiklar1 ¢alismalarinda sanal gerceklik egitiminin biligsel ve bedensel kaygiy1r 6nemli
Olclide azalttigi ve Ozgliveni artirdigini ortaya cikarmiglar ayni zamanda katilimcilarin

rahatlamalarina yardimei oldugu sonucunu bulmuslardir.

Arastirmamiza katilan kontrol grubunun t testi sonuglarina baktigimizda; forehand son
test degerlerinin (X=19.90) 6n test degerlerinden (X=8.10) anlaml1 seviyede yiiksek oldugu
bulunmustur (t=-8.045, p<.05). Backhand becerisinde de ayni sekilde son test degerlerinin
(x=12.50) on test degerlerinden (x=8.20) anlaml1 seviyede yiiksek oldugu tespit edilmistir (t=-
5.018, p<.05). Bu sonuglara gore geleneksel antrenman yapan kontrol grubunun 8 haftalik
antrenman sonrasinda forehand ve backhand vuruslarinin 6n test ve son test puanlar
karsilastirildiginda son test lehine anlamli bir yiikselis oldugu sdylenebilir. Czub ve Janeta
(2021) halter egzersizinde kullanilan sanal gergeklik egzersizin geleneksel antrenmanlar ile
kullanildiginda daha yararli oldugu sonucuna varmislardir. Chen vd. (2015) kavramaya yonelik
kas aktivasyonu tizerine yaptiklari ¢alismalarinda fiziksel ve sanal egzersiz kullanmiglardir. Bu
calisma sonucunda fiziksel ve sanal egzersizlerden algilanan eforun benzerlik gosterdigini
bulmuslardir. Botwina ve Krawczynski’nin (2003) futbolcular iizerinde yaptiklar
calismalarinda fiziksel antrenman ile birlikte yapilan zihinsel antrenmanin performans
tizerindeki etkilerinin daha yiliksek oldugu sonucunu bulmuslardir. Wang vd. (2023) boks
egzersizi lizerine yaptiklari ¢aligmalarinda sanal gergeklik ve fiziksel antrenman gruplarinda
yapilan egzersizler sonucunda fiziksel antrenmanin sanal gerceklik antrenmanindan daha fazla
anlamli sonuca sahip oldugunu tespit etmislerdir. Ulas ve Semin (2021) sanal ger¢eklik destekli
yapilan aerobik egzersizlerin biyolojik ve motivasyonel etkileri {izerine yaptiklar
caligmalarinda katilimcilar sanal gergeklik ve geleneksel grup olarak ikiye ayirmuglardir.
Calisma sonucunda sanal gergeklik egitimleri katilimcilarin motivasyonu {izerinde etkiliyken
geleneksel egitimlerin fiziksel gelisimde daha etkili oldugu sonucunu bulmuslardir. Ida vd.
(2022) tek elle top yakalamada iist ekstremite hareketinin kontrolii {izerine yaptiklari
caligmalarinda katilimcilara sanal gergeklik egzersizi yaptirilarak tek elle top yakalamadaki algi
ve eylem durumlarina bakmiglardir. Caligma sonucunda sanal gerceklik ile yapilan egzersiz
sonucunun fiziksel gerceklige paralel oldugu bulunmustur. Gercek vd. (2021) serebral palsili
cocuklarda sanal ve geleneksel golf egitiminin etkileri {izerine yaptiklar ¢alismalarinda hem
sanal hem de geleneksel golf egitiminin alt ekstremite fonksiyonlarin1 ve fiziksel performansi

tyilestirdigini tespit etmislerdir.
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Arastirmamiza katilan deney ve kontrol grubu ogrencilerinin forehand son test
puanlarinin karsilastirilmasina iliskin ANCOVA sonuglarina baktigimizda deney ve kontrol
gruplarinda yer alan katilimcilarin 6n test puanlarina gore diizeltilmis son test puanlari arasinda
anlaml bir fark olmadigi belirlenmistir (F=001, p=.977). Bu sonuglara gore geleneksel
antrenman yapan kontrol grubu ile geleneksel antrenman ve sanal gergeklik antrenmanin her
ikisini birlikte yapan deney grubunun 8 haftalik antrenman sonrasinda forehand vurus
tekniginin On test ve son test puanlart karsilastirildiginda anlamli bir yiikselis olmadigi
sOylenebilir. Kalkan (2020) tarafindan masa tenisgiler ilizerinden yapilan ¢alismada sanal
gerceklik egitimi alan grubun geleneksel antrenman grubuna gore forehand becerilerinde
backhand becerilerine gore daha az gelisim oldugunu tespit etmistir. Ak¢a ve Ozer (2020) sanal
gerceklik gozliiglinlin kuvvet egzersizleri tizerindeki etkisini inceledikleri ¢aligmalarinda deney
ve kontrol grubu arasinda anlamli diizeyde bir farklilik olmadigini bulmuslardir. Gokgoz (2020)
ankilozan spondilit hastalar1 lizerinde yaptig1 calismada sanal gergeklik gozligii kullanarak
diisme riski, denge, yliriime ve yasam kalitesi parametrelerinde kontrol ve deney grubu arasinda
anlaml diizeyde farklilik tespit etmemistir. Scalona vd. (2019) firlatmada kullandiklar1 sanal
gerceklik egzersizinin iist ekstremiteye etkisini inceledikleri ¢aligmalarinda sanal gergeklik ve
fiziki uygulamalar arasinda anlamli bir farklihk bulmamislardir. Rajaratnam vd. (2010)
yaslilarda sanal gergeklik egzersizlerinin denge performansi tizerine yaptiklari ¢aligmada deney
ve kontrol grubu arasinda denge performansi iizerinde énemli bir gelisme olmadigini tespit
etmislerdir. Drew vd. (2020) sanal gergeklik egitiminin dart bransinda algisal motor 6grenme
performans1 iizerine yaptiklar1 c¢aligmalarinda sanal gerceklik grubu ile gergek ortam
antrenmani yapan grup arasinda herhangi bir farklilik olmadigim1 bulmusglardir. Calisma
sonucunda sanal gerceklik antrenmaninin gercek ortamdaki dart atig performansini olumsuz
etkiledigi sonucuna varmislardir. Theofilou vd. (2022) geng¢ futbolcularda gorsel uyaranlarin
reaksiyon siiresi, biligsel islev ve kondisyonlarindaki etkileri tizerine yaptiklari ¢caligmalarinda
gorsel uyaranlar ile hazirlanan antrenman programinin futbolcularda herhangi bir artisa neden
olmadig1 sonucuna varmislardir. Gorsel uyaran antrenmani yapan futbolcularla geleneksel
futbol antrenmani yapan futbolcular arasinda anlamli bir fark olmadigin1 bulmuslardir. Moran
vd. (2019) ¢ocuklarda 20 metre mekik kosusu testi ile sanal sistem arasindaki kalp atig hiz1
tizerine yaptiklar1 ¢alismalarinda maksimum kalp atis hizinda 20 metre mekik kosusu testi ve
sanal sistem arasinda anlamli bir farklilik olmadigini tespit etmislerdir. Calismamizdan farkli
olarak Sato vd. (2015) yaslhilarda yiirliylisiin iyilestirilmesi iizerine yaptiklar1 ¢aligmalarinda
deney ve kontrol grubunun 6n test ve son testleri arasinda yiiriime, denge ve kas giiclinde
anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir. Sagdi¢ (2019) otizmli ¢ocuklar lizerinde yaptigi

calismasinda hem geleneksel yontemi hem de sanal gerceklik yontemini kullanmigstir. Caligma
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sonucunda her iki yonteminde etkili oldugunu ve sanal gerceklik yonteminde daha az hata
oraninin ortaya ¢iktigini tespit etmistir. Evans vd. (2023) baskin ve baskin olmayan eller
arasindaki performans farkliligini incelemek i¢in yaptiklart ¢alismalarinda sanal gerceklik
egitimi sonunda baskin ve baskin olmayan eller arasinda performansta herhangi farklilik

bulunmazken baskin elin testi tamamlama hiz1 daha yiiksek bulunmustur.

Aragtirmamiza katilan deney ve kontrol grubu o6grencilerinin backhand son test
puanlarinin karsilastirilmasina iliskin ANCOVA sonuglarina baktigimizda deney ve kontrol
grubundaki katilimcilarin 6n test puanina gore diizeltilmis son test puanlar1 arasinda anlamli bir
fark oldugu goriilmiistiir [F=4.750, p=.044]. Buna gore yapilan antrenmanlar sonunda deney
grubundaki katilimcilarin  backhand ortalamalarimin  daha olumlu yonde degistigi
goriilmektedir. Eta- kare degerine bakildiginda ise farkli gruplarda antrenman yapmanin son
test puanlarindaki degiskenligin %21.8° ini agikladigr tespit edilmistir. Bu sonuglara gore
kontrol grubunun ve deney grubunun temel vurus performansina etkisini belirlemek amaciyla
yapilan istatistikte kontrol ve deney grubunun 8 haftalik antrenman ile backhand vurus teknigini
karsilastirildiginda 6n test ve son testlerde anlamli bir yiikselis oldugu sdylenebilir.
Calismamiza paralel olarak Kalkan (2020) tarafindan masa tenisciler iizerinde yapilan
calismada sanal gerceklik egitimi alan grubun backhand vurus puanlar1 geleneksel antrenman
grubunun backhand vurus puanlarindan yiiksek oldugu bulunmustur. Bu durum sanal gerceklik
egitimlerinin backhand vurusu iizerinde olumlu katkisinin oldugunu gostermektedir. Coruh
(2011) tiniversite dgrencilerinin 6grenme modelleri lizerinde yapmis oldugu ¢alismasinda sanal
gerceklik uygulamalar1 kullaniminin geleneksel uygulama yontemlerinden daha yararl
sonuclar verdigini tespit etmistir. Sadeghi vd. (2021) yaslilarda denge antrenmani {izerine
yaptiklar1 ¢alismalarinda sanal gergeklik uygulamasi yapan grubun daha i1yi denge ve
fonksiyonel harekete sahip olduklarini bulmuslardir. Park ve Yim (2016) yaslilarda kano
egzersizi lizerine yaptiklart calismalarinda kontrol grubuna geleneksel kano egzersizi
yaptirirken deney grubuna hem geleneksel egzersiz hem de sanal egzersiz yaptirmislardir.
Calismalar1 sonucunda deney grubunda bulunan yashlarin denge, kavrama giicii, biligsel
islevleri ve iist kol kuvvetlerinde kontrol grubuna gore daha anlamli sonuglar goriilmiistiir.
Rabbi vd. (2018) agirlik egzersizleri iizerine yaptiklar1 ¢alismalarinda sanal gerceklik sistemi
ile yapilan egzersiz yonteminde geleneksel yonteme gore daha yliksek sonuglar elde
etmislerdir. Farrow vd. (2019) sedanter bireylerde yliksek yogunluklu antrenman {izerine
yaptiklar ¢alismalarinda bireylere sanal ve gergek ortamda egzersiz yaptirmislardir. Caligma
sonucunda sanal ortamda egzersiz yapan grubun egzersiz yogunlugunda daha fazla artis oldugu
sonucu bulunmustur. Tomag¢ (2017) obez olan ¢ocuklarda sanal gerceklik egitiminin viicut

kompozisyonundaki etkisi lizerine yaptig1 ¢alismada sanal gerceklik egitimi obez ¢ocuklarda
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viicut kompozisyonunda azalmaya neden olurken obeziteyi azaltmada yararli olmadig
sonucunu ortaya ¢ikarmistir. Yenilmez’in (2021) serebral palsili ¢ocuklarda sanal gergeklik
egitimi lizerine yaptig1 calismasinda sanal gergeklik egitimi alan ¢ocuklarin nérogelisimsel
tedavi alan ¢ocuklara oranla dengede, iist ekstremite fonksiyonlarinda ve giinliilk yasamsal
aktivitelerinde daha etkili oldugu ortaya ¢ikmistir. Petri vd. (2019) karate sporcularinin tepki
davraniglar1 iizerine yapmis olduklar1 ¢aligsmalarinda kontrol grubundan farkli olarak sanal
gerceklik antrenmanina dahil edilen grubun tepki davranisinda sanal gerceklik egitiminin
faydali oldugu sonucuna varmislardir. Rajaratnam vd. (2010) yashilarda sanal gergeklik
egzersizinin denge performansina etkileri lizerine yaptiklart ¢alismada sanal gergeklik
egzersizinin medial-lateral sallanmay1 6nemli oranda arttirdigini tespit etmislerdir. Park ve
Lee’nin (2023) saglikli geng bireylerde sanal gerceklik destekli pilates egitiminin durus ve
akistaki etkisi lizerine yaptiklar1 caligmalarinda katilimcilari sanal gergeklik egitimi ve
geleneksel egitim olarak iki gruba ayirmiglardir. Caligma sonucunda sanal gergeklik egitiminin
postiir lizerindeki etkileri geleneksel egitime gore daha fazla oldugu bulunmustur. Ayni
zamanda sanal gergeklik egitiminin daha yiiksek bir akis derecesi ortaya ¢ikardigi bulunmustur.
Liu vd. (2022) serebral palsili ¢cocuklarda sanal gerceklik egitiminin denge, kaba motor
fonksiyonu ve giinliik yasam yetenegi lizerine etkilerine baktiklar1 calismalarinda sanal
gerceklik egitiminin serebral palsili ¢ocuklarda denge ve kaba motor fonksiyonlarinda énemli
Ol¢iide yararli oldugu sonucuna varmiglardir. Giinliik yasam yeteneginde ise herhangi bir
yararina rastlamamislardir. Mok vd. (2021) tip 6grencilerinde tendon onarim egitiminde
kullandiklar sanal gerceklik egitiminin kullanimi tizerine yaptiklar1 ¢aligmalarinda dgrencileri
iki gruba ayirarak deney grubuna sanal gerceklik egitimi kontrol grubuna geleneksel egitim
uygulamislardir. Calisma sonucunda sanal gerceklik egitimine katilan deney grubunun genel

performansi kontrol grubundan daha yiliksek bulunmustur.

Yapilan alan yazin taramasinda sanal gergeklige yonelik ¢aligmalarin spor, eglence,
saglik, mimarlik ve imalat, egitim, arkeoloji ve kiiltiirel miraslarin 6grenimi ve pazarlamanin
yaninda makine ve araba tasarimi, bilimsel verilerin gorsellestirilmesi ve sanatsal gorsellik
alanlarinda oldugu goriilmektedir. Caligmamiz sonucunda elde edilen bulgular, tenis bransinda
yapilan miidahale egitiminin temel vurug performanslari iizerinde olumlu etkilerinin oldugunu
ortaya ¢ikarmustir. 8 haftalik miidahale egitimi alan her iki gruptaki sporcularin temel vurus
performansinda Onemli oranda gelisme olmustur. Bu sonug, yapilan her iki antrenman

miidahalesinin de etkili ve faydali oldugunu goéstermistir.
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Sonuclar

e (alisma sonuglar incelendiginde 8 hafta uygulanan geleneksel antrenman programinin
tenis bransinda temel vurus performansini gelistirdigi bulunmustur.

e (alisma sonuglar incelendiginde 8 hafta uygulanan geleneksel ve sanal gergeklik
destekli zihinsel antrenman programinin tenis bransinda temel vurus performansini
gelistirdigi bulunmustur.

e Calisma sonuglart incelendiginde 8 hafta uygulanan geleneksel antrenman ve sanal
gerceklik destekli zihinsel antrenman programinin backhand vurus teknigini istatistiksel
olarak anlamli diizeyde gelistirdigi bulunmustur.

e (Calisma sonuglar1 incelendiginde 8 hafta uygulanan geleneksel antrenman programinin
ve sanal gergeklik destekli zihinsel antrenman programinin forehand vurus tekniginde

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik ortaya ¢ikarmadigi bulunmustur.

Bu sonug¢lardan yola ¢ikarak egitici, 6gretici ve eglendirici 6zelligi olan sanal gerceklik
egitimlerinin tenis bransinda temel vurus performansi iizerinde etkili oldugu sonucuna
varitlmigtir. Bu sonugla birlikte sanal gerceklik egitimleri spor bilimleri alaninda
kullanilabilecek etkili bir ara¢ olarak One ¢ikmaktadir. Sanal gerceklik egitiminin tenis
branginda temel vuruslar arasinda Ozellikle backhand tekniginde gelisim gdstermesi
calismamizin bu alanda degerli oldugunu da kanitlamaktadir. Ciinkii backhand vurus teknigi
forehand vurus teknigine gore daha zor bir tekniktir ve gelisimi uzun zaman almaktadir. Bu

sebeple bu egitim uygulamasi raket sporlarinda kullanilabilir ve katki saglayabilir.

44



Oneriler

Tenis bransinda temel teknik vuruslardan forehand ve backhand teknigindeki gelisim
farkli sporcularda daha uzun siireli ve planli bir sekilde yapilmasi onerilmektedir.
Tenis bransinda farkli temel vurus tekniklerinde de performans gelisimi olabilir ve
calisma ¢esitlendirilebilir.

Calismamiz sonucunda sanal gerceklik antrenmani yapan grubun backhand vurus
performanslarinin daha yiiksek oldugu ortaya g¢ikmistir. Backhand vurus teknigi
forehand vurus teknigine gore daha zor bir tekniktir ve 6grenimi uzun zaman
almaktadir. Bu sebeple backhand vurus tekniginin 6grenimini kolaylastirmak ve
stiresini kisaltmak i¢in bu tarz branglarda sanal gergeklik teknolojileri kullanilabilir.
Sanal gerceklik teknolojisi sporcu sakatliklarinda, hastaliklarda ve salgin hastalik gibi
sokaga ¢ikma yasagi oldugu durumlarda sporcularda performans diisiikliigiiniin ortaya
¢ikmamasi i¢in evde, kapal1 alanlarda kullanilabilir.

Sanal gergeklik teknolojileri ve egitimlerine sadece akademik caligsmalar icerisinde
degil mevcut egitimler icerisinde daha fazla yer verilerek beden egitimi ve spor alanina
daha fazla katki saglamasi 6nerilmektedir.

Sanal gerceklik teknolojileri ve egitimleri tiim spor branslarmi kapsayacak sekilde
planlanarak egitim programlari icerisinde yapilandirilmis bir sekilde olmasi
onerilmektedir.

Antrendr, egitmen ve ebeveynlerin sporcularin ¢ok yonlii gelisimleri i¢in teknolojik
gelismelerin fiziksel etkinliklere dahil edilmesine yonelik bilinglendirme ¢alismalari
yapilmas1 6nerilmektedir.

Spor pazarlamasi ve endiistrisi alaninda sanal gergeklik teknolojisinin kullanim
alanlarina yonelik tanmitimlara daha fazla yer verilerek bu teknolojiye olan talep
arttirilabilir.

Spor bilimleri alaninda sanal gergeklik teknolojisinin sinirli kullanilmasi bu teknoloji
ile ilgili caligmalarin az sayida olmasina neden olmaktadir. Sanal gergeklik
teknolojisinin alan igerisinde daha fazla ¢alismada kullanilmasi1 ve yararlarmin diger
sporcu ve branslarda etkili olabilecegi onerilmektedir.

Sanal gergeklik teknolojisinin egitime dahil edilmesi siirecinde Milli Egitim
Bakanligina baglh Milli Egitim Miidiirliiklerinde ve Spor Bakanligina bagli Genglik ve
Spor Il Miidiirliiklerinde bu teknolojiye yonelik egitimler verilerek kurum ve alt

yapilarinda verilen egitimlere katki saglanabilir.
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Ek-2. Zihinsel Antrenman Senaryosu

Simdi gozlerini kapat

Ve gozlerini a¢ diyene kadar verilen talimatlari yerine getir

Nefesine odaklan...

Rabhatla...

Az once izledigin performansi kendin yapmis gibi hayal etmeye calis

Simdi (tenis salonunda — tenis salonu soyunma odasinda — tenis miisabakasinda)
oldugunu hayal et

(Tenis salonundasin — tenis miisabakasindasin) ve kritik bir vurus i¢in simdi sira sende
Miisabakay1 kazanmak i¢in (bu vurusu — yapman — bu vurustan 10 puan alman)
gerekiyor

Vurusun tistiinde olusturdugu stresi hisset

Kalbin hizli hizli ¢arpiyor

Ellerin terliyor

Goriintli bulaniklasiyor

Ama boyle zor durumlarla daha once de karsilastin ve bunun tistesinden basariyla
gelmistin

Arkadaglarin senin bu vurusu basariyla yapabilecegine inantyor

Sana, “bunu yapabilirsin” diyerek seni motive ediyor

Bu durum 6z gliveninin yerine gelmesine ve o vurusu istedigin gibi yapabilecegine dair
olan inancinin artmasina yardimci oluyor

Arkadaslarinla tokalasiyorsun

Arkan1 doniiyor ve vurus yapacagin alana bakiyorsun

Vurus yapacagin yeri belirliyorsun

Daha sonra vurus yapacagin (topu — raketi) eline aliyorsun

Vurus yapmadan 6nce son bir kere daha hedefe bakiyorsun

Ve vurusu yapiyorsun

Topun gidisi tam da istedigin gibi

Top hedefe dogru ilerliyor

Tam da belirledigin hedefe vurus gergeklesiyor

Tam isabet

Tebrikler...

Simdi bagarinin tadini ¢ikar

Arkadaslarinin sesini duyuyorsun; aferin, bravo...
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Onlara doniip sevingle tokalagiyorsun

Tebrikler

Basaril1 bir zihinde canlandirma antrenmani gerceklestirdin

Simdi bu performansin aynisim1 gercek vuruslarinla gosterme zamant

Vurus yapmadan dnce yapacagin her seyi oncesinde su an yaptigin gibi hayal et ve o

an1 yasa. ..
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Ek-3. Goniillii Onam Formu

LUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUMAK ICIN ZAMAN AYIRINIZ

Sizi Ogr. Goér. Hisniye CELIK tarafindan yiiriitilen “TENIS BRANSINDA SANAL
GERCEKLIK DESTEKLI ZIHINSEL ANTRENMANIN TEMEL VURUS PERFORMANSINA
ETKISININ INCELENMESI” amac1 olan arastirmaya davet ediyoruz. Bu arastirmaya katilip
katilmama kararint vermeden Once, arastirmanin neden ve nasil yapilacagini bilmeniz
gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlasilmasi biiyliik énem tasimaktadir. Eger
anlayamadiginiz ve sizin i¢in a¢ik olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi isterseniz bize

sorunuz.

Bu caligmaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama
veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismadan ¢ikma hakkinada sahipsiniz. Calismay1
yanitlamaniz, arastirmaya katihm icin onam verdiginiz bi¢iminde yorumlanacaktir. Size
verilen formlardaki sorular1 yanitlarken kimsenin baskisi veya telkini altinda olmayin. Bu

formlardan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacaktir.
1. Arastirmayla flgili Bilgiler: (Hastanin anlayabilecegi bir dilde olmahdir)

a. Arastirmanin Amaci: Tenis Branginda Sanal Gergeklik Destekli Zihinsel Antrenmanin
Temel Vurus Performansina Etkisinin Incelenmesi

b. Arastirmanin Nedeni: Tez Caligsmasi
¢. Aragtirmanin Ongoriilen Siiresi: 8 Hafta

d. Arastrmamin Yapilacagr Yer(ler): Atatiirk Universitesi Tenis Salonu ve Atatiirk
Universitesi Sporcu Performans Ol¢liim Degerlendirme ve Rehabilitasyon Merkezi

2. Caliymaya Katilim Onayi:
Yukarida yer alan ve aragtirmadan Once katilimciya/goniilliiye verilmesi gereken bilgileri

okudum ve katilmam istenen ¢alismanin kapsamini ve amacini, goniillii olarak tizerime diisen

sorumluluklar: tamamen anladim. Calisma hakkinda vazili ve sozlii aciklama asagida adi

belirtilen arastirmaci tarafindan vapildi, soru sorma ve tartisma imkini buldum ve

tatmin edici yanitlar aldim. Bana, calismanin muhtemel riskleri ve faydalari sozlii olarak

da anlatildi. Bu calismayi istedigim zaman ve herhangi bir neden belirtmek zorunda kalmadan
birakabilecegimi ve biraktigim takdirde herhangi bir olumsuzluk ile karsilagmayacagimi

anladim.
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Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, hi¢bir baski ve zorlama olmaksizin

katilmay1 kabul ediyorum.
Katimeinin (Kendi el yazisi ile)
Adi-Soyadi:

Imzas::

Arastirmacinin

Adi-Soyadi: Hiisniye CELIK
Imzas::

Not: Bu form, iki niisha halinde diizenlenir. Bu niishalardan biri imza karsiliginda

goniillii kisiye verilir, digeri arastirmact tarafindan saklanir.
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Ek-4. Performans Puanlama Tablosu

e Tenis ITN Puanlama Tablosu

P P = Player
il F = Feeder
. s « = Ball path
/ S XX \ X = Ball bounce
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OZGECMIS

Adi1 Soyadi: Hiisniye CELIK

Dogum Yeri:

Medeni Hali:

Bildigi Yabane Diller: Ingilizce

Egitim Durumu (Kurum ve Y1l):
Lisans, Erciyes Universitesi, 2008 - 2012
Yiiksek Lisans, Erciyes Universitesi, 2012 - 2014
Doktora, Atatiirk Universitesi, 2020 - 2024

Cahstig1 Kurum/Kurumlar ve Yil:

Bayburt Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi 2015 - Halen devam etmekte
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