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DIKKAT VE TENIS
(THE MASTER KEY OF TENNIS)

~1Di~ KERMEN, O*

Teniste vurus + kosus + hedefleme (aiming) gibi bir¢ok igin (task) 2 sn. igcinde etkili ve karakterli bir bicimde
yapma sporunda dikkat en 6nemli unsurdur Basari, teniscinin dikkat kalitesine baghdir, dikkatsiz bir tenisgi ne
belli bir teknigi uygulayabilir, ne de bellek, transfer anticipation konularinda basarih olabilir.

Asagida fakilte hatta kultip kosullarinda dikkat egzersizi ilkelerini anlatmaya ¢alistim.

Bu ki¢uk yazimla teniste bilimsel dusiincenin pratik tenis yonergenliginde bir kullanilma 6érnegini vermek
istedim.

TARTISMA

Konu, genel anlami ile ¢ok genis bir konudur. Cok cesitli yaklasimlar vardir. Blyik ¢capta Richard Magill'den
(1989) etkilenerek genel bilgileri tenise uyarlamaya ¢alistim. Vardigim sonug bir laboratuar calismasi degildir.
Bir klinik calisma olabilmesi icin, semptom sahibi 6grencilerimin tavsiyelerimize uyan egzersizlere bilimsel bir
disiplin icinde uymalari gerekir. Ne yazik ki bu hususta bize hi¢ yardimci olmuyorlar.

Bu nedenle, U¢ bes olaydan yalniz bir tanesi igin dusinduklerimi dile getirdim. Umarim ki bir elestiri alr
tartisma olanagi stizgecinden yararlanirim.

KONU

Profesyonel tenis yénergenligi (coaching) yapan bir 6grencim, antrendrlik uygulamasi (training methodol-
ogy) dersinde sdyle bir soru sordu :

"Efendim, benim bir derdim var. Ayni vurus ¢ kezden fazla tekrarhyamiyorum. Acaba neden ? Ne yap-
maliyim ?" Bu 6grencimi oynarken degil, egzersiz yaparken goézledim. Zatentanidigimdegerlibiroyuncu idi.

El onu (EO) ve elarkas! (EA) kacaravuruslartekniginde mekanikhafa saptayamadim. Kendisine Jim Loehr'in
bir psikolojik testini uyguladim. Arkadasim sakin olmak i¢in dikkatsizligi aliskanlikhaline getirmis. Tabirdogruise,
dikkati yoruluyordu. Bilimsel deyisle, dikkatini devam (mentaine) ettiremiyor, vurusun degismez (invariant) ka-
rakteristiklerini dagitiyordu.Buna kendine givensizlik, endise, hatayi beklerolmasi daeklenebilirdi. O halde
gOrevimiz : (1) 6grencimize glven gibi duygular vermek olmali idi. Bu nasil saglanir ? (2) Dikkai ¢ok ¢abuk
dagildigina gére bunda devamlilik saglamak (mentaining of attention) (3) bu aliskanligi otomatiklestirmek, (4)
mag¢ kosullarinda kullanma becerisi kazandirma olmal idi. Bittin bunlara ek olarak su sorular vardi: bunu, kag
antrenman, ne kadar sire iginde ve nasil saglayabilirdik ? Bunun kullanila gelen uygulamasi, top makinesi ya
da kendinden iyi bir egzersiz arkadasi bulmaktir; ama fakilte sartlarinda bu imkansiz oldugu kadar uygulamasi
fevkalade zordur, kimseyi "dikkat e t!" diyerek dikkatli yapamayiz.

Yarim dakika, bir ya da iki dakika topu oyunda tutma drilerini her yénergen bilir. 1964'te Davis kupasl maglari
icin israil'e kars! hazirlanirken izmirli sporcu Ziya Kipkizilérenli ile Nazmi Bari'ye bu drili verdim. Biraksam sabaha
kadar varan gelen yapacaklardi. "Al gulim ver gulim!" oynuyorlardi, kendilerinden dip ¢izginin 4 m. geisinden
ayni drili uygulamalarini istedim Ziya iki i vurus ancak yapabiliyordu. Ogrencim Akin Cumal da ayni dertten
muzdaripti. "Neyi, nasil, neden yapipta bu hastaligi yenebilirz ?" sorusu bu yazinin konusu oluyor. Herhangi
bir vurus teknigini, kesintisiz birka¢ dakika uygulama dikkatte mentainence'i saglayabilir mi ? yoksa 6zel bir tek-
nik mi ? uygulamaliyiz.

Munazaramiz (Debate)

1- istenen karakter: Giiven ve dikkat kazanma.

2- Sireg ve arac : Duvarda (Ug tane 50 cm. ¢apinda) bibirinden 50-60 cm. uzakta hedef dairelerine atis yap-
mak isabetli bir uygulama olabilirdi pespese degisik uyarilara karsi tepki (repsonses) de bulunmak ve bunu ot-
onomlamak (Fitts & Posner); Adams ve Gentile'nin iki asamali (fixation/diversification) modelleri geregi geregi
ile dril yaptirillirken 6grenim platolarina dikkat etmek (Singer, 1980), 6zellikle dikkat yorulmasi olasiligini gbzden

+ Osman Kermen : M.U. Beden Egitimi ve Spor Bélimi Ogretim gorevlisi

59



T.B.E.O.G.S.K.D. Spor Bilim Dergisi
Yil: 1991 Sayl 7-8 Sayfa : 59-64

DIKKAT VE TENIS
(THE MASTER KEY OF TENNIS)

~ iDiC KERMEN, O*

Teniste vurus + kosus + hedefleme (aiming) gibi bir¢ok isin (task) 2 sn. iginde etkili ve karakterli bir bicimde
yapma sporunda dikkat en 6nemli unsurdur Basari, tenisginin dikkat kalitesine baghdir, dikkatsiz bir tenis¢i ne
belli bir teknigi uygulayabilir, ne de bellek, transfer anticipation konularinda basarih olabilir.

Asagida fakilte hatta kullip kosullarinda dikkat egzersizi ilkelerini anlatmaya ¢alistim.

Bu kuc¢ik yazimla teniste bilimsel dusiincenin pratik tenis yonergenliginde bir kullanilma 8rnegini vermek
istedim.

TARTISMA

Konu, genel anlami ile ¢cok genis bir konudur. Cok cesitli yaklasimlar vardir. Biyik ¢apta Richard Magill'den
(1989) etkilenerek genel bilgileri tenise uyarlamaya calistim. Vardigim sonug bir laboratuar ¢alismasi degildir.
Bir klinik calisma olabilmesi icin, semptom sahibi 6grencilerimin tavsiyelerimize uyan egzersizlere bilimsel bir
disiplin icinde uymalari gerekir. Ne yazik ki bu hususta bize hi¢ yardimci olmuyorlar.

Bu nedenle, U¢ bes olaydan yalniz bir tanesi i¢in dusiunduklerimi dile getirdim. Umarim ki bir elestiri alir
tartisma olanagi stizgecinden yararlanirim.

KONU

Profesyonel tenis yonergenligi (coaching) yapan bir 6grencim, antrenérliik uygulamasi (training methodol-
ogy) dersinde soyle bir soru sordu :

"Efendim, benim bir derdim var. Ayni vurus ¢ kezden fazla tekrarhlyamiyorum. Acaba neden ? Ne yap-
maliyim ?" Bu 6grencimi oynarken degil, egzersiz yaparken gozledim. Zatentanidigimdegerlibiroyuncu idi.

El 6nii (EO) ve elarkas! (EA) kacaravuruslartekniginde mekanikhata saptayamadim. Kendisine Jim Loehr'in
bir psikolojik testini uyguladim. Arkadasim sakin olmak i¢in dikkatsizligi aliskanlikhaline getirmis. Tabirdogruise,
dikkati yoruluyordu. Bilimsel deyisle, dikkatini devam (mentaine) ettiremiyor, vurusun degismez (invariant) ka-
rakteristiklerini dagitiyordu.Buna kendine guvensizlik, endise, hatayi beklerolmasi daeklenebilirdi. O halde
gbrevimiz : (1) 6grencimize guven gibi duygular vermek olmal idi. Bu nasil saglanir ? (2) Dikkai ¢ok ¢abuk
dagildigina gére bunda devamlilik saglamak (mentaining of attention) (3) bu aliskanligi otomatiklestirmek, (4)
mac kosullarinda kullanma becerisi kazandirma olmali idi. BUtln bunlara ek olarak su sorular vardi: bunu, kag
antrenman, ne kadar sire iginde ve nasil saglayabilirdik ? Bunun kullanila gelen uygulamasi, top makinesi ya
da kendinden iyi bir egzersiz arkadas! bulmaktir; ama fakilte sartlarinda bu imkansiz oldugu kadar uygulamasi
fevkalade zordur, kimseyi "dikkat e t!" diyerek dikkatli yapamayz.

Yarim dakika, bir ya da iki dakika topu oyunda tutma drilerini her yénergen bilir. 1964'te Davis kupasi maglari
icin israil'e karsi hazirlanirken izmir'li sporcu Ziya Kipkizilérenli ile Nazmi Bari'ye bu drili verdim. Biraksam sabaha
kadar varan gelen yapacaklardi. "Al gulim ver galim!" oynuyorlardi, kendilerinden dip ¢izginin 4 m. geisinden
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muzdaripti. "Neyi, nasil, neden yapipta bu hastali§i yenebilirz ?" sorusu bu yazinin konusu oluyor. Herhangi
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kacirmamak énemli bir uygulama teknigidir. Bu nedenle Frank ve VVilberg'den (1982) esinlenerek giinde top-
lam 100 vurus denemesini agsmamaya 0zen gostermeliydim. Performans gozlemleri ise, iki antrenman arasi
hata miktar1 (CE) ile standart sapma (VA)'nin korelasyonunun yapilmali ve gidilenme'nin (montivation) azal-
madigina dikkat edilmelidir.

TEORI

Bdylesi bir sure¢ dikkate ne gibi bir degisikliksaghyor ki sporcumuza given ve sireklilik geliyor ? Yani, Te-
niste "dikkatin gelismesi icin antrenman, nasil yaptirilabilir' Sorusuna cvap ariyoruz. O zaman, Su soruyu sor-
alim, "teniste dikkat nedir ?" érnekliyelim. Teniste rakip bir vurus yapar. Gelen top :

1- Yiksek ya da algak ucar.

2- Yavas ya da hizh gelir.

3- Sagimiza ya da solumuza yoneliktir.

4- Kisa ya da uzun gelmektedir.

5- One, yana ya da arkaya dénerek ugmaktadir yani egirimi (spin) lidir.

bdylesi geleni bir topun karsilanmasi i¢in, yani karsi tepki (response) icin 6nce, algilanmasi gerekir. Bu algi,
kisinin propioceptdrsel, gorsel (vision) ve deneyimsel (experience) nitelikleriyle olasidir. Bundan yola ¢ikarak
dikkatin birka¢ yizl (aspect) oldugu soylenir (WViliam Wundt; William James; E. B. Titchener).

Nasil ¢alistiracagimiz hususunda karar verebilmek icin bir baska ¢ikis noktasina gerek vardir. Bu noktayi da
su soruyu sorarak bulabiliriz ;

"Motor 6grenim nedir ?" birtakim sartlanmalar motor 6grenimmidir ? Pavlov'un salya; Skinner'in edimsel
kosullanmasina motorik 6§renme diyebilirmiyiz ? diyemeyiz, motor 6§renmeden (beceri) stz ediebilmek igin
davranista daha iyi ve gizide gelismeler ve bunlarda, her kosulda sireklilik (consistency) saglanmis olmasi
lazimdir (Clifford T. Morgan, Richard Magill at al). Bir baska deyisle, kapali beceriden agik beceriye gecebilmis
olmak lazimdir. Antrenmanlarin, egzersizlerin ve bu amaca yodnelik drillerin hedefi budur. Bir baska deyisle, ic-
radaki performans (E) ve (VARIABLE error) (V E) ile (E=VCE2+VE2 Ve VE=(V>CE2->(CE)2/k)/k) standart sap-
ma (VE) yi azaltmaktir.

Bir motor beceriyi 6grenmek igin.

1- Motor kontrol yani, néromuskdler sistem : Agik ve kapall devre sinir sisteminin esgudimi saglamasi, be-
ceri tirleri, motor programlama, énsezi ve beceri performanslari, proprioseptdrsel ve gorsel etkiler.

2- Dikkat; Selektif dikkat ve dikkati kaydirma (swvitch),

3- Bellek :

a- Yapisi (is ve uzun sire bellegi)

b- Unutma (iz silinmesi; ¢cagrisim (retrieve) eksikligi, ip uglar yoksunlugu),

c- Hatirlama (oyun bdlgelerine 6zgi vurus tekniklerini, 6; kesik ya da diiz v.b. vuruslar gibi)

4- Kisisel farklardan,

a- Motor yetenek turleri

b- Genel motor yetenegi

c- Motor yetenek hususunda bilgilenme

5- Bilgi yardimi ve sonugc bildirim (knovvledge of results (KR) (ti¢c temel transfer kavrami)

6- Aktarim ilkeleri (iic temel transfer kavram)

7- Uygulama (practice) teknikleri (yedi temel kavram) mi

8- Gudileme (motivation) ve dort temel kavrami gibi olaganisti karmasik bir sistemin esgudimli igbirligine
ihtiyac vardir, biz, dikkat kavramini kovaliyoruz. Cunkil, motor kontrol, bellek (memoy), transfer, motivation dik-
katin durtisi ile basarili olabilirler. Dikkatin karakteri motor beceri (skill) nin de karakteridir. Dikkat bunlarin dina-
mosudur. diger tarafta bir psikolojik olay dikkatin ¢ temel kavrami vardir;

KISININ DIKKAT'I

Kavram 1- Hareketi kontrol eden sistemin bir karsi tepki vermek tzere :

TETIKTE (ALERT) VE HAZIR TUTULMASI

Kavram 2- Bir hareketi yapmak icin gerekli bilgilenme siirecinde sinirl bir sigay1 (capacity) iyi kullanmaktan
etkilenmesi. Ayni anda dikkat etmesi gereken hususlarin belli bir miktarda (O: bilegin kilitliligi, raket rayinin
ozelligi, adimlama (food work) teknigi v.b.) kalmasi.

Kavram 3- Basarili bir motor beceri performansi i¢cin anlamh bilgileri secme ve buna 6zen gdsterme ye-
tenegine sahip olmakla varligini belli eder. Saniyorum ki égrencim belli bir motor beceriyi yenilemek



CONSISTENCY ihtiyaci dikkatin birinci ve tiglincti kavramlarinda aksiyor. Rakibin uyarilarina karsin tetikte hazir
olmak i¢in kapal beceri calismasi (duvara karsi varan gelen yapmak gibi) yogun (mass) egzersiz ile dikkatin bu
kavraminda tetikte kalabilme gicini gelistirebilir. Ctnkd, dikkatini bir uyariya, karsi tepki olmak lzere 1. kav-
ramdan 3. kavrama dikkat odag! kaydirmasi (switch) yapmasi gerekir. 1. kavramda algi 3. kavramda ise icra (ex-
cution) icin anlamli bilgileri segme karari vermek zorundadir. Ben sdyie disunuyorum; vurus mekanigi oto-
nomlasabilir; ama, dikkat (daha genis anlamda) zihinsel performans iradesi surekli olarak dikkatin dirttusine
muhtactir. Dikkat: Algi-karar performans merkezlerine odaklamalarini (focusing) ve yogunlasmasini (concetra-
tion) kaydirmak, hatta yaymak ile islevini yapar (Rotella & Bunker) (2). Sporcu bu psikolojik anda bir gecikme
icindedir. Bu an, karsi tepki (response) 6n periyodudur (Teichner, 1954). Psikolojik gecikme periyodu (PGP),
buna "hareket dncesi (PRE motor time) zaman!" da deniyor. (Siegel, 1986; Carlton ve Newvell, 1987). Tenisgi
belli bir vurus i¢in gerekli 6zgil bilgiyi secme (selective dikkat) yi 6grenmeli, duvarla belli uzakliklardan varan
gelen yaparak, iki degisik, Ustiuste konmus hedeflere atis yaparak (motorik gorev); hedef degistirmelerle dik-
kat secimini yapma ile diirti canliigini (Yerkes & Dodson) koruyabilir. Glven geldikgce kaygidan (anxiety) arinir
(Kahneman, 1973). Aralikh 2-3 dakika (yaklasik 50-60 vurus denemesi) elénl ve elarkasi vurusglar igin toplam
15-30 dakika yeterlidir. Kapali beceride yogun kalip ¢calisma yeni bir zincir beceri 6grenimi icin uygun bir egzer-
siz (cabalama) dir. (Magill, 1989; Mc Ardle, 1991;Kermen vecovvorkers, 6zel arastirma. 1991).

Dikkat secimi aliskanligindan sonra dikkat degisimi (attention swvitch) Donald Norman, 1968) Nissen ve Bul-
lemer, 1987) gibi rizikolu bir uygulama, beraber, ¢ok gerekli bir beciridir. Cunki, teniste her vurus icin en az
alti degismez (invariant) vardir. Bunlar, dikkati kaydirilarakta sabit tutulabilir. Ornegin bilegi kilitli tutayim derken,
vurus rayini inmal edersek vurusta basari, tesadife kalir. Buna belkide "kinestezik dikkat" te diyebilirz.

Sonug olarak sunu demek istiyorum :

Teniste beceride devamlilik (consistency) dikkatin bir Grindddr. Yani kisi belli bir motor beceriyi edindigi
zaman bunu yinelemiyorsa kusurun baslica sorumlusu dikkattir. Bunun hemen arkasindan kendine giiven
gelir.

Dikkat konusu buraya gelmisken dikkati etkiyen, onu dagitan, giriltd ve ¢cok secenekli karsi tepki (re-
sponse) hallerinde dikkatin durumunu incelemekte yarar vardir. Once Posner ve Keele'nin ikincil gérev kav-
rami uyarinca kic¢ik ya da buyik hedef segiminde buyuk hedeflere vurus icin kullanilan KT zamani, kiiguk he-
defler igin gerekenden ¢ok daha az oldugunu K hatirlayalim. Bu da dikkatli olmak igin cok zamanimiz oldugu

anlamina gelir. Y ani,bir gorevden tasko 6tekine gecmek icin zamanimiz vardir. Buna motor kontroli igin senso
motor strukturu calistirmak icin gerekli zamanimiz var demektir ki bu sire 0.24-2 saniyedir. Buna "biyolojik za-
man sinir" diyebiliriz.

Bu da vuruglari yinelemeyi kolaylastirir. Bu nedenle (Fitts law) tenisciyi duvarla varan gelene sokarken he-
deflerin yaklasik 50-90 cm. ¢apli dairelerden olusturmayi ihmal etmemeyi hatirlatir. Duvardan uzaklastikca mo-
tion time (MT) bilylyeceginden zamanlama (timing) da zorlasacaktir (Fitts law) tenisgiyi duvarla varan gelen so-
karken hedeflerin yaklasik 50-90 cm. capli dairelerden olusturmay! ihmal etmemeyi hatirlatir. Duvardan
uzaklastikga motion time (MT) bllyeyeceginden zamanlama (timing) da zorlasacaktir (Figs law. MT = Teniste
en uzun MT yaklasik olarak 1-2 saniyedir. Bu sirecte, dikkatin ma¢ kosullarina uygun olabilmesi icin sap-
tadigim uygun uzaklik 6-9 m. dir. Yine bu amacla toplarin 0.7 elastikiyet katsayisinda ve duvarla olan varan-
gelen hizinin 21-27 m/s. olmasina 6zen goésterdim.

Yavas gelen toplara vuruslarda dikkat tembeldir. Dikkat teorilerinden, fixed capacity (Deutsch & Deutsh,
1973; ve Kantowvitz & Knigt,, 1978 ve nihayet VVelford ve Broadbident) gorislerinden, flexible capacity (Kah-
neman, 1973), merkezi ve Allocation policy teorilerine gelerek arousal’a dayal bir sav'a ek olarak, Allport
(1980) WVickens (1980) in multiple resources teorileri dual-task slreclemesine gelindiginde tenise uygun bir
calisma teorisine gelinebilir. Tenisin hangi vurusu ne olursa olsun iki saniye icinde dikkat bircok degismezlere
odaklanmak ve bu arada hareketin timine yogunlasmak (concentrate) zorundadir. Aksi halde, olagan Usti
parametrize olan vuruslar yinelenemez. Yani, genel vurus dikkati iki saniye icinde birincil ve ikincil gorevleri
yapmak zorundadir. Bunu asagidaki tabloda, kaba dlgiimleri ile anlatababiliriz.

Dikkati pekistirme calismasi yapiliyorken 6grenciye ikincil goérevlerin, birincil gérevlere gore sectigi bilgi;
(topa bakma gorevi: Dikkat etmeye baslamayi yordamlama (probe), tetikte olma) sonra uygulama (yani fiilen
topu, ¢akisindansonuna kadar izleme ki, yaklaik iki saniye sirer) ve nihayet yardamlamanin sonu (vurusa ka-
dar) farklarii hissetmeyi telkin etmeli (Tablo-1 KERMEN, 1991).



Tablo : 1- Dikkatin yordamlama tekniginin tenise uyarlanmasi

Alghkaiai Performans
Esas hareketin Amaclanan vurus (2. faz)
baslamasi (1. faz) (EOgecegen dalgig)

0.26 sn. Toplam = 0.80-106

0.50 saniye 0.3 saniye 0.2
Sinama 1. fazin 1. Bilek 3. Faz
VP lbasiangici bitimi kilidi Bitiris
' (tutus- Vurus 2. Agirlik diz
pivotlama) alt aktarmasi germe
birinci rayina 3. Topla ve bilek
fazin giris ve bulusma yukseltme
basi vurus noktasi
Dikkat :
Tutus-
pivotlama-
konusumda
yaygin

Sonug : Performans sporlarinda 6grenilmis becerinin yani, hareketler sirasi yerince yinelenerek
surdurilemiyorsa motor 6grenilmislikten s6z edilemez. Gelismis bir beceri, performansta sureklilik ka-
zanilmissa o becerinin 6grenildiginden s6z edilebilir. Bu sireksizlik teknik bilgisizlikten kaynaklanmiyorsa o
zaman sporcunun dikkat 6gesinde bir ariza var demektir. Buyuk yiydizlarin musabakalir,bence, bir dikkat
yarismasidir. 1990 NewvYork agik tenis turnuvasinda, Volkov, Edberg'i nasil yenipte, ertesi gin kolayca yenil-
di? Bence bu bir, dikkatinarousal ve motivasyonu isi idi. Bu yazida dikkatine oldugu ve tenis drilerinde bunun
gelismede nasil egitilece@i hususunda dustince Uretiimeye ¢alismasini anlatmaya calistim.

Ozetlersek

* Dikkat, zayiflayan ya da siddetlenebilen ve daralan-genisleyen sivi kristalsi bir ruh halidir. Yani, zihinden
disa kaydigi zaman ya da herhangi bir darbe ile tuzla-buz olur.

* Egzersizlerle istenen diizeyde kalabilmesi saglanabilir (meditation gibi, zihnen de yapilabilir) (Jacobsen).

* Dikkatin birka¢ cephesinden birisi tetikte ve hazir olma halini saglayabilmesidir.

* Dikkat ancak sinirh bir bilgi tahsis edebilecek yaradilistadir.

* Bir tek karsi tepkiye odaklanabildiinin yaninda zayiflayarak birka¢ uyari kaynagdina tepki emri yapabilir.
Buna, "genis iletilmis dikkat hali" denebilir. Disa ve ice ydnelik bir karakter yapisindadir.

* Kisinin istemi .ile dikkat gérevlendirilebilir. Esas istenen topa vurus olmakla hareketin basindan sonuna
kadar ikinci bir gorev olarak dikkati hareket zinciri halkalarini yordamlama (probe) yi dikkat denetimine alabiliriz.
Bir bakima dikkat kaydirmasi yapilabilir.

* Dikkat istemle islevini yapar. Sorun, dikkati goreve (processig information) ¢agirma ve o gérev (beceri)
hakkinda bilgi sirecini kullanabilmektir.

* Bunun i¢in anlamli bilgi edinme yetenegi ve etkinligi (raket yiiziini yere dikey tutma gibi) dikkat edilmesi
gerikir (kinestezi).

* Dikkati yerlestirmemiz gereken yerlere koymayi talep etmeye (beyinden) alismali ve dyle alismal ki artik
Ozel isteme gerek kalmadan beynin talebi (algi) ile viicut onu yapar olmahdir (Timothy Gallovvay) (otonomik
devre). Bir dikkat egzersizi yukaridaki amaclari ve nitelikleri icermelidir. Bunu soyle 6zetleriz :

1- Tetikte hazir olma. Maksimum dirtlye ulasim (motivation) ve given.

2- ikincil géreve, dikkat etmeye alismak.

3- Dikkat kaydirmalarini, hareketler sirasina gore yinelemeyi basarma cabasi (egzersiz).

4- Hiza, yone, yukseklige, dikkat ve uyum algi-tepki cabalamasi (egzersizi) yani. exteroceptor, propriocep-
tor, interoceptor, anticipation ¢alismalari.



SUREC

TENISTE DIKKATE DEVAMLILIK, VURUS TEKRARLAMA CABALAMASI
(EGZERSIizi)

Gozlem yolu ile (Heker testi, O. Kermen (*), 1991) kacgara vurus tekniginde kusursuz olup, ayni vurusu
(6rnegin, pespese onar kez eldéni vurusu) 22 m. uzaklhga ve istenilen hedeflere yén ve uzunluk ayarlamasi
yapamayan sporcuya asagidaki calisma drili 6nerilebilir.

Sekil 1: Dikkati gelistirme drilleri duvari (Kermen).
OGRETIM GERECi DUVARIN OLCU VE DUZENLEMESI

* Sporcu duvardan 6-9 m. uzaklikta bir bolgede durarak hedeflere vurusla varan gelen yapacaktir. Toplar
nizami olmalidir (€=0.70).

* Sporcu 4-5 kez, en ¢ok ka¢ defa birinci daireye vurabildigini dlcer. Diyelim ¢ kez, birinci daireye duvar-
dan 6 m. uzakliktan vurabiliyor. Bunu bes on keze g¢ikartmaya gayret eder. Bunu birkez basardiktan sonra bir
dakika ara verilir. Ug kez, bes on elonii vurabilmis ise bunu elarkasi vurus ile deneyip basarmaya calisir. Her
vurus, nefes bosaltarak ya da ses c¢ikararak yapiimali (isabetleri saymak gibi).

* Hi¢ bir deneme cabasi U¢ dakikadan uzun siirmemeli. Her licdakikada bir, bir o kadar ara verilmelidir (1:1
interval).

* Dikkat egitimi, olabildigince sakin bir ortamda baslar. Gelisme oldukga, giriltii ve yabanci harekete de
alismak lazimdir. Her basari yiuksek sesle sayilmahdir. 1...2...3.. gibi. Gelisme olduk¢a icinde sayilmalidir.
Gelisme oldukca vuruslar 6 m'nin éniinden yapilmal.

* Her giin performans garfigi tutulacaktir. CE ve VE hesaplanacaktir.

* Birinci asama beceri saglandi§i zaman 1.ve 2. dairelere dénlisimli hedef atislar ¢alismalarini uygulaya-
biliriz. On kez isabetliliji en az ¢ kez yineleyebildigi zaman varan gelen 3. daireleri bir kez saga, bir kez sola
dogru donusumliu olarak sira ile kullanmaya baslariz.

* Elond ve elarkasi calisma denemeleri her giin, en ¢ok, onar dakikadan yirmi dakikay! gegcmemeli her g
dakikada bir, ¢ dakika dinlenmeli (motivation; ve vigilancay icin).

* Dikkate devamlilikgalismasinin son asamasi bir elonin, bir elarkasi varan gelenleri ile hedef atislarini pes
pese onar kez yineleme calismalaridir.

Bu egzersiz ile amaglanan hedef beceride devamliligin (consistency) ve kontrol mekanizmasi beyini, dik-
kat'e ¢alistirmaktir. Bunu, dikkatle ilgili asagidaki konulari kullanarak saglhyabilecedim inancindayim.

1- Karsi tepki zamanini ayarlamak; tetikte ve hazir olmak.

2- KT (Kargl Tepki) response) 6n periodunu kullanmak.

O Heker = Hewitt & Kermen.



3- Psikolojik gecike periodunu denetlemek. (Psycological refractory period).

4- KT'nin pre-motor ve motor zamanlarinin bilincine varmak.

5- Dirtly0d optimalde tutmak (Arousal).

6- KT ile hareket zamanini ayarlamak.

7- Uyar adedi ile kars! tepki (KT) secimini iyi kullanmak. (Hicks kanunu RT=k log2 (n+1);log=bit) (beat).
8- Uyari ve karsi tepki uyumunu c¢alistirmak.

9- Uyarly1 ongérmek (predict).

10- Sade ve karmasik sorunlari yanitlamak.

11- Karmagik karsi tepkileri yonetmek.

12- Tetikte olmakhgi surdirmek (maintane).

13- Canhligi (vigilance) sirdirmek. Bu dirti ve tetikte olmanin tabanidir.

14- Her vurusta ve her vurus demetinde relax olmayi (vigilance icin gerekli) 6gretmek.
15- Kiz ya da yakin arkadasinin destegini saglamak.

16- Yenilik ve zorluk ile dikkat degisir.

Yonergen, 6grencisinin dikkat calistirmasi sirasinda bu onbes noktanin bilincinde olmali.

TEORIK TABAN

1- Sinirli sifa teorisi (sabit siga ya da esnek siga) ¢caba sarnici (effort pool).
2- Cogul kaynak teorisi.

3- Cift ddev (cift gorev) sireci (hareket halkalari bilinci)

* Stirekli ikincil gorev teknigi ve

* Sinama teknigi (zincir becerileri igin)

4- Dikkat talebi ve uygulama. Kapalidan, ac¢ik beceriye ulasma. Yani, fikse etmekten divergencey'e
(Gentile. Schmidt) gelistirme.

5- Dikkat sigasi ve yonleri gorisa.

6- Selektif dikkat ve sinirli siga (Norman) kavrami.

7- Ansal dikkat (antention swvitching).

8- Selektif dikkat ve 6grenim (Nissen = Bullemer, 1987).

9- Selektif dikkat ve yonleri.

10- Dikkat kazanma (Travers, 1972).
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