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BEYIN TEMELLi BECERI CALISMALARININ TENIiS OGRENIiMi UZERINE
ETKILERININ INCELENMESI

Sinan GOKBEL!, Aydin KARABULAK "*, Emrah ATAY?

OZET

Bu aragtirmanin amaci, teniscilere uygulanan beyin temelli beceri calismalarinin tenis
ogreniminde ceviklik ve dikkat iizerine olan etkisinin arastirilmasidir. Arastirmaya yas ortalamasi
15,25+0,88 yil olan 14-16 yas arasit 8 tenisgi katildi. Beyin temelli beceri ¢alismalari giinde 10 hafta,
haftada 3 giin ve birim antrenman icinde 20 dk siireyle yapildi. Tenis sporcularina beyin temelli beceri
caligmalart kapsaminda c¢eviklik ve dikkat testlerine tabi tutuldu. Ceviklik testi karsilagtirmasinin
sonuclar1 istatistiksel olarak anlamliydi (p<0.05). Dikkat testi karsilagtirmalarinda konsantrasyon,
dalgalanma ve hata oraninda anlamli fark bulundu (p<0.05). Ancak test performans 6l¢iim degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadi (p>0.05). Sonug olarak, tenis sporcularina uygulanan beyin
temelli beceri ¢aligsmalarinin geviklik ve dikkat 6lgtimleri {izerine olumlu etkisi oldugu saptandi.

Anahtar Kelimeler: Beyin Temelli Calismalar, Tenis, Denge, Dikkat, Performans

EXAMINATION OF THE EFFECTS OF BRAIN-BASED SKILLS WORK ON
TENNIS LEARNING

ABSTRACT

The aim of this research is to investigate the effect of brain-based skill exercises applied to tennis
players on agility and attention in tennis learning.Eight tennis players aged 14-16 with a mean age of
15.25+0.88 years participated in the study. Brain-based skill exercises were performed for 10 weeks a
day, 3 days a week, and for 20 minutes in a unit training. Tennis players were subjected to agility and
attention tests as part of brain-based skill exercises. The results of the agility test comparison were
statistically significant (p<0.05). A significant difference was found in concentration, fluctuation and
error rate in attention test comparisons (p<0.05). However, no statistically significant difference was
found in test performance measurement values (p>0.05). As a result, it was determined that brain-based
skill exercises applied to tennis players had a positive effect on agility and attention measurements.

Keywords: Brain-Based Studies, Tennis, Balance, Attention, Performance

GIRIS

Hayatin1 siirdiiren tiim insanlar, sahip oldugu milyarlarca beyin hiicresini farkli
bicimlerde kullanir. Birgogumuz da mevcut beyin hiicrelerimizi kullanirken tam kapasitesinin
farkinda degiliz. Yeni beceriler ve kavramlar 6grendigimizde, devreye giren ¢ok sayida ndron
sayesinde beynimiz yeni gorevlere uyum saglamak icin viicudumuza yiikledigimiz eglenceli,
gorsel ve koordineli gorevlerle yeni baglantilar kurmak zorundadir. Beyin, viicudun merkezi
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sinir ve kumanda merkezidir. Beyin yapis1 ele alindiginda, 6nde arkaya dogru derin bir yarik
ile sag, sol iki farkli yarimkiireden meydana geldigi bilinir (Erduran, Avci ve Yagbasan, 2008;
Ziylan & Murshid, 2000). Beynin iki yarim kiiresinin sol yarim kiiresinde; mantiksal siralama,
karar verme, harfleri yorumlama, dil fikirlerini isleme, diisiincelere yap1 ve diizen verme,
fikirleri siniflandirma, sayilar ve hesaplamalarla ugrasarak fikirlerin elestirel analizini yapma
ve viicudun dogru kismini kontrol etme. Sag yarim kiirede; Gorsel sekil ve goriintiilerin
islenmesi (grafikler, haritalar ve ¢izgiler), uzamsal bilgiler, spontane rastgele, acik uglu fikirler,
sezgiyi kullanma, yeniliklerle, belirsizliklerle ugrasma ve viicudun sol kismini kontrol etme
gerceklestirilir. Serebral korteksin baglanti alanlari1, 6grenme, diisiinme ve dil gibi daha yiiksek
beyin islevlerinde yer alir (Politano & Paquin, 2000:7-9).

Yeni ve farkli beyin egzersizleri beynimizin farkli bolgelerinin ¢alismasina sebep olur.
Bundan dolay1 beynimizde yeni noron baglantilar1 kurulur. Bu baglant:1 sayilar1 fazlalastikea,
beynimizi kullanma kapasitemiz de ayn1 oranda artacaktir. Life Kinetik diye adlandirilan beyin
temelli ¢alismalar, sinir sisteminin yiiksek etkinligi ile eslestirilen lokomotif bir aligkanligin
olusumuna dayanan, ozellikle de sporcunun zekasi olan modern bir teknik eylem egitim
programidir (Duda, 2015). Yasam Kinetik egitimi, fiziksel aktivite, bilis zorluklar1 ve nesneleri
firlatma ve yakalama hareket kaliplariyla yapilan gorsel algilarin kombinasyonunu ve
koordinasyonunu vurgulayan bir egzersizdir. Bu alistirmalar, dikkat, mekansal yetenekler,
hafiza gibi bilissel yeteneklerin arttirilmasina etki eder (Johann, Stenger, Kersten, & Karbach
2016). Beyin temelli egzersiz egitimleri beyindeki yeni hiicrelerin biiyiimesini uyarabilir,
boylece hafiza ile pozitif olarak iligkilendirilir (Kitabatake, Sailor, Ming & Song, 2007).

Ogrenme beyindeki néronlarin  olusturdugu aglarin yeni bir yap: almasiyla
gerceklesiyor. Norologlar tarafindan snaptik yapi olarak tanimlanan bu yeti gelisebilir (Bear,
Conners & Paradiso, 2006).

Tenis, oyunun tahmin edilemezligi ile karakterize edilen bir spordur. Bu oyunda, oyun
stiresinin tam olarak ne olacagi, her noktadaki oyun siiresi, puan basina yapilan oyun sayisi,
parti. Her oyunda kullanilacak vuruslarin se¢imi, her oyuncunun stratejisine, karsilastigi rakibe

ve cevresel faktorler (hava durumu, irtifa, oyun yiizeyleri) gibi digerlerinin yani sira kontrol
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edilemeyen diger degiskenlere bagl olacaktir (O ' Donoghue & Ingram, 2001; Reid yDuffield,
2014).

Tenis sporu, gelismis fiziksel uygunluk parametresi i¢eren bir spor dalidir. Elit bir
tenis¢inin dogru ve etkili teknikle vurus yapabilmesi i¢in tiim fiziksel uygunluk durumlarinin
yiliksek seviyede olmasi gerekir. Tenis sporunda, Ozellikle hizli karar verip saliselik yon
degistirmelere, seri ve hizli kol hareketlerine, sigramalara ve hamlelere gereksinim duyulur
(Chu, 1995).

Tenis, hizli bir spor oldugu icin, anlik diistinme ve karar verme, dikkat ve ¢eviklik
parametrelerinin en st diizeyde olmasi1 gerekmektedir. 1-3 sn arasinda gelen tenis topuna
karsilik verecek olan sporcu, anlik dikkatini toplamali ve bu siire icerisinde topu nereye
atacagina karar vermelidir. Bunun i¢in sporcunun, etkili ve hedefe yonelik vurus yapabilmesi
icin dikkat seviyesi en list diizeyde olmalidir. Sporcunun dikkat performansi yani sira anlik
ceviklik performansinin da iist diizeyde olmas1 gerekmektedir.

Teniste ozellikle miisabaka sirasinda sporcu tiim uyaranlar arasindan gerekli ve dnemli
olanlar1 minimum zaman dilimi igerisinde se¢meli, algilamali, karar vermeli, hazirlamali ve
ardindan dogru motorik hareketi uygulamalidir (Ripoll, 1991). Dikkat ve ¢eviklik parametresi
tenis sporu icin oldukca dnemlidir. Dikkat, algida segicilik i¢in en gerekli faktorlerden biridir.
Beynin anlamlandirma kapasitesi sinirli oldugundan, duyu organlar tarafindan algilanan tim
cevresel uyaranlar beyin tarafindan islenemez, dikkat belirli uyaranlara odaklanir ve beynin
konsantre uyaranlari islemesine ve anlamlandirmasina izin verir (Ault, 1977). Spor alaninda
dikkati, hayal etme, kurgulama ve hayal edilen kurgulamalardan ortaya c¢ikan mental
parametreleri ‘’biling alt1 dikkat’” ad1 altinda ele alabiliriz (Tavacioglu, 1999).

Teniste, topa vuruldugu andan topun rakibe gonderilmesine kadar gecen siirecte,
sporcunun dikkati stirekli olarak belirli alanlarda yogunlasarak ve azaltilarak hareketin icra
edilmesinde birtakim degisiklikler meydana gelir. Tenis sporunun sporcularin dikkat diizeyleri
iizerinde ne kadar 6nemli oldugu bilinmesi gereken Onemli faktorlerden biridir. Dikkat
parametreleri gelismis tenisgilerin ma¢ boyunca rakiplerine gore daha avantajli olduklar

diisiiniiliiyor.

|Sayfa 42
Inénii Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2022, 9(2), 40-51



Ceviklik parametresi ¢cogu sporda oldukca etkilidir. Cevikligi, uygulamali sporlar
alaninda aniden durma veya ani bir hareketle bagka yone donme adi altinda tanimlayabiliriz
(Kaya ve Sucan, 2019).

Tenis sporunda da ¢eviklik parametresi olduk¢a Snemlidir. Sporcunun kisa siirede
karsidan gelen topa karar verip uygun fiziksel parametre ile hizli bir sekilde pozisyon alip topu
kars1 sahaya gondermesi gerekmektedir. Teniste, ¢eviklik parametresi yiiksek olan sporcularin
rakibe kars1 avantajli oldugu diistiniilmektedir.

Teniscilere uygulanan kinetik beyin egzersiz calismalari, yapilan egzersizler sirasinda
beynin sag ve sol loplarmin aym1 anda calismasini sagladigi icin dikkat ve ¢eviklik
performanslarini pozitif olarak gelistirdigi bilinmektedir. Fiziksel verimliligin yani sira algi
yetenegi ve Ozellikle de zihinsel algilamanin %85’ini gorsel algi yetenegi olusturmaktadir

(Fisch, 2000).

MATERYAL VE YONTEM

Arastirmanin 6rneklem gurubunu Isparta ilinde ikamet eden ilkogretim ¢aginda yas
ortalamast 15,25+0,88 yil, boy ortalamalar1 1,60+0,09 m olan 8 tenis¢i olusturmaktadir.
Katilimeilar goniilliiliik esasina gore ¢aligmaya dahil edildi ve aragtirma dncesinde katilimeilara
caligma sonucunda elde edilen kisisel bulgularin gizli tutulacag: bilgisi verildi. Velilerinden
“Veli (Riza) Formu” alinmistir.

Beyin Temelli Beceri Calismalarinin i(;erigi

Calismaya katilan tenisgilere, beyin temelli beceri egzersizleri igeren antrenmanlar
yaptirilmistir. Antrenmanlar haftada 3 giin seklinde planlanmis ve bir birim antrenman bir
bucuk saat siirmiistiir. Her antrenmanda tenisgilere, 1sinmadan sonra yaklasik 20 dk beyin
temelli egzersizler uygulanmistir. Beyin temeli beceri ¢aligmalarindan sonra tenise 6zgii temel
teknik-taktik ve yas gurubuna gore motorik Ozellikleri gelistirici antrenmanlara devam
edilmistir. Tlk haftaya gore yapilan kinetik beyin egzersizleri, son haftalarda daha karmasik ve
zorlayici hale getirilmis ve sporculara uygulanmistir.

Kolaydan zora dogru uygulanan beyin temelli egzersizler;

Tenis kort ¢izgilerinde ayaklar sag ve sol ¢apraz kosu,
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Elle havaya top firlatma ayn1 egzersizde yere top sektirme,

Sol elde raketle vole yapma,

Sag elle top file iistiinden top aligverisi yapma,

Sag elde raketle vole yapma,

Sol elle top file tistiinden top aligverisi yapma,

Birer saniye arayla iki elde raket iki ellede forehand parelele topa vurma,

Birer saniye arayla iki elde raket iki ellede forehand ¢apraza topa vurma

Tek goz kapali iken mesafe degistirerek raketle hedefe top atma alistirmalar1 sporculara
uygulanmistir.

Veri Toplama Araclan

Boy ve Viicut Agirligi Olgiimleri: 0,1 mm duyarliliginda olan Seca (Almanya) marka
boy Olclim aleti ile dlglilmiistiir. 0,5 kg duyarlilifinda SECA (Almanya) marka kilo dlger
kullanilmistir. Sporcularin ayaklar: yalin ayak olacak sekilde dl¢timler alinmistir (Tiirkay &
Gokbel, 2020).

Dikkat testi

Brickenkamp (1981) tarafindan gelistirilen Yaycin’ i (2013)’ te Tiirk¢e uyarladigi D2
testi ile Ol¢iilmiistiir. Sporculara daha dnceden test protokolii hakkinda bilgi verilmis ve testi
kavramalar1 agisindan 6rnek boliimii doldurmalari saglanmistir. Test sessiz ve kapali ortamda
gurup halinde sporculara uygulanmistir (Yayci, 2013).

Testin 6n yiiziinde sporcularin kisisel bilgileri ve test puanlama tablolar1 yer almaktadir.
Testin arka sayfasi, her birinde 47 isaretli harf bulunan 14 satirdan olusmaktadir. Her satirda
bir, iki, li¢ ve dort kiigiik harfli "p" ve "d" harflerinden olusan 16 farkli harf vardir. Test sirasinda
denekten alakasiz diger harfleri isaretlememesi, iki isaretli “d” harflerini bulmas1 ve iizerini
cizmesi istenmistir. Her satir i¢in denege 20 saniye siire verilmistir. Test sporculara gruplar
halinde uygulandi.

Testin puanlamasi ise su sekildedir; Bunlar, TN (isaretlenen toplam figiir sayisi1), E1
(isaretlenmeden atlanilan figiirlerin sayis1), E2 (yanlis isaretlenen figiirlerin sayis1), CP

isaretlenen toplam dogrularin sayisi), TN-E (test performansi) ve E%’dir (hatalarin orani).
P g y P

|Sayfa 44
Inénii Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2022, 9(2), 40-51



Ceviklik Testi

Ceviklik testinin Ol¢iimii i¢in 4 adet huni, isaretlerle belirlenmis kosu noktalar1 ve
elektronik kronometre kullanilmistir. Sporculardan A’dan B’ye 9m, B’den C’ye kayarak 4m,
C’den B’ye kayarak 4m, B’den D’ye kayarak 4m, D’den B’ye kayarak 4m ve en son B’den
A’ya geri geri kosan adimlarla toplamda 36 metrelik uzunlugu maximum zamanda kosmalari
istenmistir. Siire saniye cinsinden kaydedilmistir (Ozbay, Ulupmar, & Ozkara, 2018).

Verilerin Analizi ve Degerlendirilmesi

Istatistiksel sonuglar elde etmek icin bilgisayar ortaminda istatistik paket programi
kullanilmigtir. Verilerin analizi yapilmadan once 6l¢lim degerlerinin homojenligine bakildi.
Homojen testi uygulamasi i¢in SPSS programinda Shapira-Wilk testi uygulandi. Sebebi ise
orneklem gurubunun 20 kisiden az olmasidir. Onem derecesi (p>0,05) biiyiikk olanlara
parametric test, 5nem derecesi (p<0,05) kiiciik olanlara non-parametric testler uygulandi. Yeni
baslayan sporcularin demografik 6l¢limlerinde parametrik testler, kinetik beyin egzersiz 6ncesi
ve sonrast dikkat ve ceviklik degerlerindeki farkin ortaya c¢ikmasinda bagimli gruplarda
“Eslestirilmis T-testi (Paired T-Testi)” uygulandi. Anlamlilik diizeyi “p<0.05” 6nem seviyesine

gore degerlendirildi.

BULGULAR
Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

Minimum Maksimum Art. Ort. £ SS
Yas (yil) 14,00 16,00 15,25+ 0,88
Boy (m) 1,50 1,75 1,60 £+ 0,09
|Sayfa 45

Inénii Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2022, 9(2), 40-51



Tablo 2. Tenisgilerin Viicut Agirlik Olgiimlerinin Karsilastirilmasi

Test

Siralamasi Art. Ort £ 88 t P
On Test 49,75 + 13,95
Viicut agirligr (kg) 2,64 ,033
Son Test 48,75+ 13,06

Tablo 2 incelendiginde, tenisgilerin viicut agirlik Ol¢limlerinde 6n test ve son test
degerleri arasinda anlamli fark bulunmustur(p<0,05). 10 haftalik tenis antrenmanlarinin

sonunda sporcularda ortalama 1,00 kg oraninda kilo diismesi vardir.

Tablo 3. Tenisgilerin Olgiim Degerlerinin Homojen Dagilimi “Shapiro-Wilk Testi”
Shapiro-Wilk Testi

p
Viicut Agirligi On Test 514
Viicut Agirligtr Son Test ,708
TN-E (Total hatalar) On Test ;341
TN-E (Total hatalar) Son Test ,746
CP (Konsantrasyon) On Test ,530
CP (Konsantrasyon) Son Test ,836
FR (Dalgalanma) On Test ,564
FR (Dalgalanma) Son Test ,531
E (Hatalar) On Test ,997
E (Hatalar) Son Test ,958
Ceviklik On Test ,508
Ceviklik Son Test ,455

Tablo 3 incelendiginde shapiro-wilk testinde tenisgilerin 6l¢iim degerlerinde istatistiksel

olarak anlamli degildi (p<0,05). Olgiimlerin énem dereceleri (p>0,05) biiyiik oldugu igin ve
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Ol¢tim degerleri normal dagilim gosterdiginden Parametric Testlerden “Eslestirilmis T- testi

(Paired T- testi)” uygulandi.

Tablo 4. Tenisgilerin Dikkat Ol¢iim Degerlerinin Karsilastiriimasi

Dikkat testi Test Art. Ort £ SS t P
Siralamasi
i On Test 553,37 £ 25,79
TN-E 0,14 886
(Test Performansi) Son Test 551,50 + 35,53
CP On Test 197,37 + 36,31
-7,38 0.001*
(Konsantrasyon) Son Test 210,75 + 34,57
FR On Test 7,75+ 4,74
Salaal -4,26 004
(Dalgalanma) Son Test 12,00+ 3,11
E On Test 3,51+ 1,44
3,88 006
(Hatalarin Orani) Son Test 2,42 +0.83

Tablo 4 incelendiginde teniscilerin dikkat testi ol¢iimleri, CP (Konsantrasyon), FR
(Dalgalanma) ve E (Hata Orami) degerleri arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur. (p<0.05). Ancak TNE-E (Test Performansi) degerleri arasindaki fark istatistiksel
olarak anlamli degildir (p>0.05). 10 haftalik tenis antrenmani sonunda sporcularda CP
(Konsantrasyon), FR (Dalgalanma) ve E (Hata Orani) degerlerinde olumlu bir artig
goriilmektedir.

Tablo 5. Tenisgilerin Ceviklik Degerlerinin Karsilagtirilmasi

Test
Siralamasi Art. Ort £ 88 t P
_ On Test 12,77 + 1,71
Ceviklik Testi (Sn) 7,70 0.001*
Son Test 11,70 = 1,60

Tablo 5 incelendiginde, tenisgilerin ¢eviklik testi dl¢limleri degerleri arasinda 6n test ve
son test degerleri arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Teniscilerin c¢eviklik

olgtimlerinde zaman olarak 1.07 sn gelisme goriilmektedir.

|Sayfa 47
Inénii Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2022, 9(2), 40-51



TARTISMA

Calismamizda tenisgilerin dikkat testi 6l¢iimlerine baktigimizda CP (Konsantrasyon),
FR (Fluctuation) ve E (Hata Orani) 6n test ve son test degerleri arasindaki fark istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur ( p<0.05). Ancak TNE-E (Test Performansi) degerlerindeki fark
istatistiksel olarak anlamli degildi (p>0.05). 10 haftalik tenis antrenmanlarimin sonunda
sporcularda, CP (Konsantrasyon), FR (Dalgalanma) ve E (Hatalarin Orani) degerlerinde olumlu
yonde artis goriilmektedir.

Peker'in (2014) Life kinetic egitiminin koordinatif yetenekler {izerindeki etkisi iizerine
yaptig1 calismada, life kinetic antrenmani yapan grubun denge, ritim yetenegi ve oryantasyon
yeteneginde anlamli farkliliklar buldugu tespit edilmistir (Peker, 2014).

Yasam kinetiginin 6grenme gii¢liigii geken 9-12 yas arasi 34 ¢ocugun dikkat ve yonelim
gelisimine etkisini incelemek amaciyla yapilan bir bagka calismada yasam kinetik grubunun
son test dikkat ve akici zeka degerleri anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur. 6n test dikkat
ve akici zeka degerlerinden daha fazladir (Lutz, 2011).

Lopez ve Allipoon (2001) “Beyin Temelli Ogrenmenin Universite Egitiminde
Uygulamalar1” baslikli ¢alismasinda Beyin Temelli Ogretim yaklasiminm ilkelerini kullanirken
ogrenci basarisinda biiyiik bir artis bulmuslardir (Lopez & Allipoon 2001).

Jerzy ve ark. 2014 yilinda ise basketbolcularin seviyeleri ile motor ve biligsel (dikkat)
becerileri arasinda iligki bulunmustur (Jerzy, Pawel, Janusz, Tomasz & Mariusz, 2015).

Asan’i 2011 de yapmis oldugu masa teniscilerin dikkat seviyeleri kontrol edildiginde
dikkat parametresinin pozitif gelistigi goriilmektedir (Asan, 2011). Bu caligmalar bizim
calismamiz1 destekler niteliktedir. Bunun sebepleri arasinda yapilan diizenli aktivitelerin yas
gurubu ve seviye durumu gozetmeksizin, diizenli antrenmanlarin dikkat parametresi ve
sporcularin dikkat performans diizeylerinde olumlu yonde etki olusturdugu diisiiniilmektedir.

Calismamizda, tenisgilerin, ¢eviklik testi 6l¢timleri incelendiginde 6n test 12,77+1,71,
son test ise 11,70+1,600larak tespit edildi. Tenis¢ilerin ¢eviklik degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark bulundu (p<0,05).

Hazar’in 2005, de yaptig1 ¢eviklik antrenmanlarinin badminton performansina etkisi

adli caligmada, On test ve son test degerleri arasinda anlamli bir fark oldugunu bulmustur
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(Hazar, 2005). Arslanoglu ve arkadaslar1 2010 yilinda yaptiklar1 ¢alismada, denge performansi
ile ¢eviklik arasinda anlamli bir iliski bulmuslardir (Arslanoglu, Aydogmus, Arslanoglu &
Senel, 2010). Bu ¢alismalar bizim ¢alismamizdaki ¢eviklik performans parametresini destekler
niteliktedir. Diizenli yapilan c¢eviklik antrenmanlarmin sporcularin yas ve seviyesini
bakmaksizin, ¢eviklik performanslari {izerinde olumlu etkisi oldugu diisiiniilmektedir.
Matthias Grunke liderliginde, 6grenme kapasitesi ¢ok diisiik olan 9-12 yas aras1 34
ogrenci, Life Kinetic ile dikkat ve zekalarini gelistirebilme yeteneginin, Life Kinetic grubunun

dikkat degerlerinin %6 arttigini kaydetti. (Grunke, 2011).

SONUC VE ONERILER

Calisma sonucunda, beyin temelli beceri egzersizlerinin ¢eviklik ve dikkat parametreleri
iizerine olumlu etkisi oldugu diisiiniilmektedir. Yapmis oldugumuz ¢alismanin ileride yapilacak
olan caligmalara 151k tutacagi ve bilimsel olarak faydali olacag: diisiiniilmektedir.

Beyin temelli beceri egzersizlerinde yapilan hareketlerin sporcularinin beyin loblarinin
her ikisini de ¢alistirdigi i¢in brang performansi goz oniine alindiginda, yapmis olduklari spor
dalia 6zgii spesifik hareketleri kolay kavrayip hizli karar verecegi diisliniilmektedir. En az 8
hafta yapilan beyin temelli beceri egzersizlerinin sporcularin performanslarini olumlu yonde
gelistirecegi diistiniilmektedir.

Teniste oldugu gibi tiim spor branglari i¢in antrendrler ve egitimciler yeni beceriler
ogretirken farkli bir bakis agis1 katarak ve eglencenin géz ardi edilmeyecegi bir yontem
kullanarak beynimizin kullanim kapasitesini artirmaliy1z. Yani, géz kas koordinasyonunu ve
beyindeki gorme engellerini gelistirmeliyiz. Yeni beceriler 6gretirken beyin temelli 6grenme
kapsaminda; algi, animsama, goriis alanini genisletme, dikkat ve konsantrasyonu artirma, denge
gelisimine katkida bulunma, mekansal farkindalik, hareketleri kesintisiz yapabilme, uyumlu

hareket koordinasyonu igeren beyin temelli ¢galigmalara yer vermeliyiz.
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