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OZET

Yaptigimiz bu arastirmadaki hedefimiz; Tenis oyuncularinin oyun siiresince
performanslarinin siirekli olmasinin sirr1 olan dikkatliligin stirekliligini saglamak ve
bir bakima dikkat’in dayanmiklilik antrenmanlarinin varligini ortaya koymak ve ayni
zamanda tenis antrenmanlar1 kadar dikkatlilik antrenman seklinin de wvar

olabilecegini arastirmaktir.

Bu ¢alisma icin hig¢ tenis 6grenimi gérmemis 20 6grenci segilerek 10 denek ve
10 kontrol gurubu olusturduk. Vurus teknikleri ile beraber dikkat ve dikkatte
devamlilig1 saglamak amaci ile Dr. O. Kermen’in duvarda tenis 6grenimi ¢aligmalari
ile Gentile 2x2 beceri smiflamas: ilkesine dayanarak duvarda hazirlanan 6zgiin
sekillere ve hicbir sekil icermeyen, sadece file yliksekliginde ¢izilmis bir ¢izgi iceren
duvara forehand ve backhand diiz vurus teknigi ile vurug 6grenimi yaptirilmistir.
Yapilan caligma haftada 3 giin ve birer saat olarak planlandi. Egzersizlerin hacmi ise
her calismada denek ve kontrol gurubu 6grencileri 50’°serli demetler halinde ve her
50 vurustan sonra bir buguk dakika dinlenmeli olarak 500 vurus yaptirilmistir.
Egzersizlemeye %70’ lik performansa ulagincaya kadar devam edilmistir. Ardindan
bir sonraki asamanin ansal performansi hesaplanarak egzersizlemeye devam

edilmistir.

Hedefli egzersiz yapan gruplar Gentile beceri smiflamasmnin 4. asamasini
tamamladiktan sonra Hewitt testiyle test edilerek iki grup arasindaki performans
farklarin1 filenin diger tarafina gegcirdikleri toplarin aldiklari puanlara, gecen top
sayisina ve bir vurustaki ortalama puanlarina gore gruplari birbiri ile kiyaslanmustir.
Hedefli egzersiz yapan grup Hewitt testine gore %43’liik bir performans gosterirken,
hedefsiz egzersiz yapan grup Hewitt testine gore %33’lik bir performans
gostermisglerdir. Gruplarin arasindaki % 10’luk bir fark goriilmektedir. Tenis
oyununda bir puanin ma¢ kazandirip kaybettirdigini diisiindiiglimiizde %10 luk bir
fark Oonemli bir farktir. Bir uyarinin algilanmasi ve dikkat kalitesini yiikselterek
hareketten olusan uyariya, karsi tepkide daha kaliteli bir performans diizeyine cok
kuvetli ve anlamli olarak ispatlamig olduk.

Anahtar Kelimeler: Tenis, Hewitt Testi, Hedefli Egzersiz, Hedefsiz Egzersiz
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SUMMARY

A RESEARCH ON THE IMPACT OF SELECTIVE ATENTION IN THE
PROCESS OF TEACHING TENNIS SKILLS

In this research we aimed at revealing the following; the importance of the
consistency of attention to keep up the performance of a player during a game of
tennis, the vitalness of providing basis for training to establish the endurance of

attention and the possibility of having training sessions for attention.

For the study mentioned above we chose 20 people who knew nothing about
playing tennis; 10 as experimental, 10 for the controlled group. Aimed at enhancing
attention and the continuity of it with techniques of striking we used Dr.O. Kermen’s
‘Learning Tennis on the Wall’ and Gentile 2x2 skill grouping theory to prepare the
wall in which we had a line drawn at the height of a tennis net, unique shapes and no
shapes. With all these prepared we taught forehand and backhand techniques on the

wall. The frequency of this was three times a week.

The consistency of it for the experimental and the controlled group was done in sets
of 50 strikes and a rest for 1.5 minutes , all in all 500 strikes were performed. This
training went on until they succeeded 70% performance. After this phase the instant

performance of the next step was measured and the exercises were carried on with.

After the groups who were in targeted and untargeted completed the 4th level of
‘Skills Gentile Class’ they were tested with the Hewitt test in which the difference in
the two groups’ performance was evaluated and compared according to the points
they gained from the balls that reached the other side of the net, the number of the
balls and the average point of the strikes. According to the Hewitt test the group with
a target scored 43% on performance as for the other group who had no target scored
34%. The difference between the groups which is 10% is a significant one. We can
infer the following from this result; we can improve the quality of the performance of
a reaction towards a movement with the perception of a stimuli and increasing the
quality of attention.

Keywords: Tennis, Hewitt Test, Targeted Exercises, Untargeted Exercises



1. GIRIS VE AMAC

Tenis antrenmanlarinda hedefli antrenman yapmanin amaci siirli kapasiteli olan
dikkatin talep ile devreye girmesi ve bunu otonom hale getirebilmektir. Bu sayede
daha az yorularak dikkatini devrede tutabilir. Bu suretle merkezi sinir sistemi kapali
devre yerine, acgik devre ile performansa katilir. Bunu gergek hayatta, rakibin kortun
hangi bdlgesinden topa vurdugu ve kars1 tepkinin hangi bolgeden yapilacagi regetesi

ile sekillenmis olacaktir.

Teniste say1 kaybi ya fileye takilan toplarla ya da ¢izgilerin disina diisen toplarla
olur. Say1 kazanimi ise fileye takilmayan saha igerisine diisen toplar yoluyla olur.

Bunu soyle 6zetlenebilir. Teniste say1 kazanmanin 4 sart1 vardir.

1- Consistency.......... Israrcilik
2- Control................Kontrol
3- Power..................GlU¢

4- Accurasi..............Hassasiyet

Goriildiigii iizere performansm kalite olciiti  ZIHINSEL olup dikkatin
denetimindedir (24). Bu dort sart birbiri igerisinde bir alagim halindedir.(19)
Buradaki basar1; sporcunun dikkatini biiyiik bir titizlikle korumasi ve kullanmasi
yoluyla gerceklesebilir. Dikkat; dikkat i¢in bir uyar1 olmakla beraber dikkatliligi
saglayamaz. Ciinki dikkat; gevsek, secici, yorulabilir gibi biyolojik, fizyolojik ve
psikolojik bir dizi cephelere sahiptir (16). Teniste vurus becerilerinin agik ve kapali
beceriler olmasi dikkatte odaklanma ve dayaniklilik antrenmanlarinda bir farklilik
getirmiyor. Dikkatin bir rutin boyunca bir basamaktan Stekine kaydirilmasi yaninda
odaklanmada Genis/Darlik, Uzaklik/Yakinlk, I¢/Dis, etkenlerinde dikkatin fizyo

kimyasinda ve fizyolojisinde etkin faktorlerdir.

Bizim arastirmamiz zihinsel bir beceri olan dikkati kapali beceri egitiminde
oldugu gibi distan diizenleyen uyarilarla egzersizlemeyi kullanacagiz. Bu sayede
dikkat performans otonomisinin daha dayanikli ve daha ger¢ek¢i olacag:
diistiniilmektedir. Ciinkii digtan diizenleyici sistem beceri tanimlamasi olan istemli ve

bir amaca doniik olan kars1 tepki niteliklerinin kendisi olmus olur.



Dikkat sézciigiiniin bilim adamlarina gdre bir tanimlamasi vardir. Fakat bundan
once dikkatin tersini tanimlamaliy1z. Dikkatsiz kisi dalgindir, odaklanamaz, farkinda
olamaz. Ayni zamanda yorgun ve uykusuz olan birisi dikkatli olamaz. Bu baglamda
dikkati tarif etmek gerekirse; Ingilizce ATTENTION olan bu sozciik ATENT;
kendine ¢ekme, zihni ve enerjiyi yonlendirme, bir olay1 belleme, akli bir seye
dondiirme, bir seyin pesine diisme gibi anlamlar igerir. Goriildiigii tizere OXFORD
sozliiglinde dikkat zihinsel bir islev olup olay1 bir zihin biiyliteci ile inceleme karar
verme ve MSS’ne karsi tepki olarak 6giitleyen bir insan beyninin iglev olarak fikir
edinme ve karar sistemidir. S6zliik anlam1 diginda bu konu ile ilgili ¢aligsmalar yapan
bilim adamlar1 da dikkati soyle tarif etmektedir; Bilincin odaklanmasi ve yogusmasi

olarak tanimlar.

Dikkat egzersizleri yoluyla kazanilmasi beklenen ozellikleri de soyle

siralayabiliriz

1- Ozgiin tenis hareketlerinin otonomisinin verimli bir performansla

gerceklestirmek.
2- Dikkatte dayaniklilik kazandirmak.

3- Dikkate segcicilik kaydirmacilik, dikkatte yordama yapma ve performans

yaraticiligini gelistirebilme.
4- Zihinsel ve heyecansal kontrolleri yonlendirebilme, stresten kurtarma.

5- Oyuncuyu kaygidan uzaklastirma.



2. GENEL BILGILER

2.1. DIKKAT

Beceri ve performans gelistirmek i¢in sporcuda bulunmasi gereken bir 6zellik
niteligi de dikkattir. Dikkat, MSS’de motor kontrol sisteminin mimaridir. Dikkatin
tenisteki rollii ve egitimini inceledigimizde: bir hareketi 6grenmede ve becermede
dikkatin katkis1 biiyiiktiir. Dikkat bir beyin eylemi olup harekete aktarilan bir
islevdir. Bir antrendr sporcusunun dikkatini de egzersizlemeyi bilmelidir. Bir bakima
dikkat motorsal becerilerin hassas ayar maymuncugudur. Bir psikomotor
dinamosudur. Hareket gibi otonomlagsmaz. Ciinkii istemle meydana ¢ikar, kaybolur
veya nitelik ve niceliksel olarak sekil degistirir. Bir fotograf makinesi diyagrami gibi
istem uyarist siddeti ile goreli olarak, devamli olarak kiigiiliir veya biiyiir. Ayni
zamanda dikkat yogunlagir, odaklanir, kaydirilabilir.Dikkat istemle islev
yapar.Egzersizlerle istenilen diizeyde istenilen diizeye kaydirilmasi saglanabilir.Ayni

zamanda zihnende dikkat egzersizleri yapilabilir. (4)

2.2. DIKKATIN NIiTELIiKLERI

Dikkat ve performans konusunu igleyen diisliniir ve arastirmacilar yakin tarihte
(Singer-F.Schobert-Kehneman-Hicks-J.Loehr-Magill-Rotella) dikkat i¢in su ortak

nitelikleri bulmuslardir.
1-Dikkat bir fotograf diyagrami gibidir.
2-Daralan ve genisleyen bir yapidadir.

3-Bir noktadan genis bir ¢erceveye kadar bir alanin ayrintilarini saptayan bir

yapidadir.
4-Dikkat yorulabilir.
5-Dikkat kaydirilabilir

6-Dikkat yordamlayabilir.



2.3. DIKKAT EGZERSIZLERI YOLUYLA KAZANILMASI BEKLENEN
OZELLIKLER

1- Ozglin tenis hareketlerinin otonomisinin verimli bir performansla

gerceklestirmek.
2- Dikkatte dayaniklilik kazandirmak.

3- Dikkatte segicilik, kaydirmacilik, dikkatte yordama yapma ve dikkatte
meraklilik ile performans yaraticilifini ayn1 zamanda dogaclamaciligi

gelistirebilmek.
4- Zihinsel ve heyecansal kontrolleri yonlendirebilme, stresten kurtarma.
5- Dikkatin yonii, boyu ve eninin kontrolii.

6- Oyuncuyu kaygidan uzaklastirmak.

2.4. TENISTE DIiKKATIN ODAKLANMA TURLERI

1-ISINIRKEN
Dis —Dar odaklanma.......... Bilgi toplama.
I¢-Genis odaklanma.......... Kendi yetilerine odaklanma

2-BIRSAYI OYNARKEN
Dis-Genis odaklanma......... Nereye vuracagina karar verme.

Dis-Dar odaklanma.............Yanhz topa dikkat etme ve plan1 uygulama.

3-VURUSTAN SONRA

Dar-i¢ odaklanma.............. Atist hissetme.
Dar-i¢ odaklanma............... Atigin sonucunu gézleme.
Dar dis odaklanma............. Sonucu plana gore analiz etme.

2.5. DIKKAT ANTRENMANI NASIL OLMALL

Tenis Antrenmanin amact sinirli kapasiteli olan dikkatin talep ile devreye
girmesi yerine bunu otonomlagtirabilmektir. Bu sayede birey ¢cok daha az yorularak

dikkatini devrede tutabilir. Bu suretle MSS  kapali devre yerine agik devre ile



performanslara katilir.Bu gergek hayatta rakibin kortun hangi bdolgesinde topa
vurduguna bakarak TZ’yi yaratacak ip uclar1 bulur ve KT yi kararlastirir(4-5-6-9).
Bu nedenle tenis antrenmanlari mutlaka hedefli antrenmanlar ve bir amaca doniil
antrenmanlar olmalidir. Bunu gergeklestirebilmek i¢inde kortun her bolgesinden
belirlenen alanlara atilan toplarla hedefli vurus antrenmanlari gergeklestirilmelidir ki

mag esnasinda karsilasilan bu toplara isabetli vuruslar yapilabilsin.

Ayn1 zamanda bolgesel vurus calismalari okadar c¢ok yapilmalidir ki bu
hareketler sporcuda veya 6grencide otonom bir hale gelebilsin. Boylece gorev istenir
viicut bunu yapar. Bu da hareketi diizenleyen sinir sistemini kapali beceri
sisteminden acik beceri sistemine ge¢cmesi, beyindeki kontrol merkezinin distan ige
kaymas1 kortesten limbik sisteme(orta beyin) yani, bazal gangliaya yerlesmesi ile
hareketi beynin daha asagidaki merkezlerinin kontroliine devretmis olmasidir. Bu
degerlendirmeler 1513inda sunu sOylenebilir; Hareketi nasil yapacagimi degil

vuracagin yeri diislin.

2.6. DIKKAT ISTEMIi VE EGZERSIiZ

Uygulama egzersizlerinde ve acemilik doneminde bilingli dikkat, hareketin
birincil gorev alanlarina kaydirildig: i¢in kullanilabilecek TS ve KT zamani uzar.
Yani hep ge¢ kalir. Acemi bu nedenle hep ge¢ kalir. Acemi bu nedenle topa iyi
vuramaz. Oysa hareketin rutin temposu dyle degildir. Ormeyin, acemi tenisci servis
atmak i¢in topu havaya attiginda, dikkat yoniinii raketin, dirsegin mekansal ve teknik
hareketlerine yonlendirmis ise vurusa gegtiginde top coktan yere diigmiistiir. Bunun
terside olagandir. Iste bir motor beceri grenimi basamaklar1 dikkat talebi ve tahsisi
konularindaki bu 6zelliklerden dogar. Bol ve ¢esitli uygulama egzersizleri ile zihinsel
olan beceri motorigi otonomlasir. Yani dikkat talebi azalir. Yonlendirmelere gerek
kalmaz. Yanliz gorev istenir ve viicut bunu yapar. Buda hareketi diizenleyen sinir
sistemi kapal1 beceriden agik beceriye gecmesi, beyindeki kontrol merkezinin distan
ice kaymasi1 korteksten limbik sisteme yani bazal gangliaya yerlesmesi ile hareketi
beynin daha asagidaki merkezlerinin kontroliine devretmis olasi demektir. Sporcu
artik dikkatinin bilincini yapmak istedigi harekete yoneltmesi ile yetinebilir. Servis
orneginde, kesik, diiz veya burgulu servis diisiiniir ve yalniz topu havaya nereye

atmas1 gerektigine yonlenir. (4) Bu arada topu atacagi hedefi yordamlar. Hareketi



alcak beyin merkezi otomatik olarak yapar. Bu sonu¢ degismezleri kollayarak
parametrik uygulamalarla olasidir.(6—12). Sonug olarak acemiye bir vurus hareketini
ogretirken onun dikkatini bilingli olarak talep sirasina goére yoOnlendirilmesini
ogretmeyi ihmal etmemelidir. Ancak bu ydnergenin uygun yonerileri ile yapilabilir.
Modern motorsal 6grenim yontemleri de zaten bunu isaret etmektedir.(9) Antrenor
ogrencinin dikkatini canli tutabilecek dril uygulamalar1 yaptirmali ve ona gore sonug
bildirgesi vermelidir. Bunun kritik slogan1 “hareketi nasil yapacagini diisiinme.

yanliz amacini diisiin”olabilir.
Bu genel kaniy1 tenise uyarlamak soyle olabilir:

Bir tenis oyununda rakipten gelen bir topu karsilayabilmek ve bunda istege gore
basarili olabilmek icin nelere dikkat edilmelidir? Raket veya viicut hareketlerinemi,
ayaklarina mi, gozlerine mi, gibi sorular servis karsilarken de s6z konusudur. Sorun
rakipten gelen topa etkili bir karst tepkide bulunabilmek igin yeterli zamani

bulmaktir. Bu tepki siiresi ve kars1 tepki i¢in gereklidir.

Oyunu oynarken 6grendigimiz gibi, harekete hazirsak o isi yapmak o kadar
kolay olur. Dikkat, bu basarida birinci derecede onemlidir. Degisik kosullarda ve
degisik KT’ ler i¢in amaglara gore farkli teknikler kullanilmasi gereklidir. Bunlari
yapmak dikkatte secicilik ile miimkiindiir. Dikkat, bu 6zel vuruslar1 yaparken

(asirtma, dalmak vurus, paralel ¢apraz) diger hususlara ihmalkar olur.

Bir vurus yaparken yerdeki, eldeki bir topun, ¢evredeki bir hareketin
vurugumuzu bozabilecegini ¢ok iyi biliriz. Buna dikkatin gdlgelenmesi denir.
(11)Ama dikkat edersek bu golgelenmeye ragmen vurusu basar1 ile
gergeklestirebiliriz. Buna secilmis dikkat denir(11).Bu isi yaparken cevreden baska
uyarilarda aliriz. Konusurken baskalarini isitmek gibi. Kehnemana gore sec¢ilmis
dikkat igin beynin belirli bir s13a s1 vardir. iki el veya on parmakla daktilo yazmak
veya bir bachant vurus yaparken dort ekstremimizle ayr1 ayr1 hareket yapabilmek
gibi. Bunu dikkatin baz1 kurallara bagli olmasina bor¢luyuz. Bu yeni smirhi tahsis
sigasi icerisinde gelistirilebilen bir niteliktir. Kehneman bunun i¢in, insanin “emre
hazir olma kurali “ deyimini kullanir. Kehneman buna “ansal maksatli” olma adin
vermistir. Deneyim bdyle edinilir. Tek bir vurus tiirli 6rmeyin servis vurusu degisik

konusum ve kosullarda uygulanirsa dikkatin 6zel yapisi ve smrli tahsis sigasi



anlamli bilgi siirecleri ile egitilmis olur. Egzersizlerde degisik vurus teknikleri
sinamak, se¢ilmis dikkatin egitilmesini saglar. Onun i¢in teniste zorlara gore ve
taktige gore vuruslarin beraber Ogretilmesinden yanayiz. Teniste vuruslart Tenis
beceri ¢aligmalarinda dikkatin 6zel olarak calistirilmasina 6zen gosterilmelidir.
ogretirken Ogrenilmesi gereken hareketlere veya hareketin halkalarindan bir veya
ikisine dikkati yogusturmayr bilmelidir. Topla bulusma aninda ise dikkat topla
raketin bulusma yerine odaklanmalidir. Orneyin tutus 6gretiliyorsa onun digindaki
olaylara 6grenci dikkatini kaydirmamalidir. Ogretimin ilk anindan baslayarak
Ogrencinin bir sagindan bir solundan vurus yaptirilmalidir. Bunu yaparken sadece
dgrencinin raketini elinin iginde degistirip degistirmedigine odaklanilmalidir. Onemli
olan raketin sol veya sagdan yapilan vuruslara goére teknik tutusunu 6grenmektir. O

anda vurus c¢alisildig1 halde vurus caligmasi degildir. Tutus ¢aligmasidir.

2.7. DIKKATI TETIKTE VE HAZIR BULUNDURMA

Dikkat kars1 tepki icin kisiyi tetikte ve hazir tutabilmesi i¢in daima var olmasi
gereklidir. Tetikte tutma ve hazir olma hareketi, belli bir kars1 tepkiyi perform etme
haline tepki zamani (TZ) denir. Bu kars1 tepkinin baslangi¢ noktasindan geriye, kars1
tepkiye sebep olan isaretin alinmasina kadar olan zaman dilimidir. Buna kars1 tepki

hazirlik zamani veya tepki zamani(TZ) denir.

Ozellikle tenis gibi 460-800ms gibi bir saniyeden az bir zamanda baslayacak
tepki ve karsi tepkilerin basarist bu kisa zamani olabildigince en kisa zamanda
yapabilmektir. Bdylesi bir ihtiyaci, bir uyariya karsi tepki i¢in hazir olma zamani,

kars1 tepkinin karmasiklik derecesi ile orantili olarak uzamasi ile anlagilmistir.(8)

Kars1 tepki teniste, rakibin topa vurdugu anda kars1 vurusa kadar gegen zaman
ve rakibin topa vururkenki anin algilanmasina kadar gecen andir. Bunlar ne kadar
kisa ise TZ’ de o kadar kisadir.Bu nedenle birgok miisabik tenis¢i vurusunun amacini
belli etmemek iizere gizleyerek rakibine az tepki zamani birakmaya calisir.Dikkatin
goreve baslamasi olan bu zamana “On periyot” denir.Bu c¢ok onemlidir.Ciinkii
tepkinin milkemmelligi buna baghdir.Nitekim teniste yavas kort,hizli kort deyimleri
buradan dogmustur.Buda tenis¢inin taktik ve stratejisinin tiirlinii saptar.Bu uyar1 ve
tepkilesme her sporun isaret ve cevap diiellosunu yaratir.Yani igaret bireyi firlamaya

hazirlayan bir 6n periyottur.Her sporda bu TZ’yi kisaltic1 etkiler yaparak birbirlerini



yenmeye calisirlar.On periyot iste bu TZ zamanini kontrol eder.TZ’de kars:

tepkiyi(KT) yi kontrol eder.

Biiyiikk sampiyonlar, 6zellikle servis karsilarken 200-210 km/h hizla gelen
toplarda tepki zaman araligi, 450-600 ms oldugu saptanmustir.(12)Ozellikle yiizme
ve atletizmde ihtardan sonra ilk komutu 1-4 ms arasinda firla isareti
verilmelidir..Cilinkii dikkat sporcuyu tetikte ve hazir duruma getirmistir. Konumuz
olan tenis sporunda yapacagimiz hareketi makyajlamanin amaci rakibe yanlis bir
beklenti yaratmaktir. Ozellikle servis atarken veya gecegen (pessing-shot) vurus
yaparken gercek hareketin maksadini gizleyerek rakibin dikkatini dagitmak en

onemli bir spor uygulamasidir.

Bir acemiye motor 0grenim yaparken, yogun mu yoksa araliklimi caligama
uygulanmali? Nabiz yiikselse bile hareketin hiz1 ve sikligindan degildir. Yani tepki
stiresini kisaltma c¢aligmalar1 hangi tiir egzersizlerle yapilmalidir. Sik sik top atarak
m1 seyrek top atarak mi? Bunlarin ikisi de klasik tenis didaktiginde kullanila
gelmistir. Tezimiz;  oyunun olagan kosullarinda bu gereksimin karsilanma

aligkanligini saglamanin teknigini bulmaktir.

Bir motor becerinin degismez karakteri goreli kuvvettir, goreli zamanlama ve
hareketler siralamasidir. Ogretilmesi gereken, dgrencilerin bu karakterleri bellemesi
icin dikkatli davranmasi zorunlulugudur. Bu dikkat tepki siiresi ile saglanabilir. Tabi
dikkatinde yorulabilir oldugunu da hatirdan ¢ikarmadan uygulamalar yapilmalidir.
Teniste parametrize edilmis, arka arkaya on forehant vurustan sonra bachant vurusa
geciste o teknik dikkatliligi farkli bir taraf ve teknige cekerek dinlendirebiliriz.(6)
Merakin dikkati davet etmesi olay1.(16)

Optimum TS i¢in optimal bir 6n periyot vardir. Bu teniste rakip topa temas
ederken gecen siiredir. Bu siire 1-2 sn ‘dir. iki saniyeden kisa &n periyot siireleri
yararsizdir.(18) Dikkati yogusturmaz ve odaklamaz. Buna kars1 dort saniyeden fazla
siiren 6n periyot siireleri etkilerini yitirirler. iste bu nedenle hizl servis atanlar servis
atmak icin yerlerine gelip 6nce rakibe uzun uzun bakarlar; sonra da topu degisik
yiiksekliklere atarak vuruslarini yaparlar.(14). Bu davranis her seyden Once rakibin
kars1 tepki on periyodunu uzatip dort saniye asarak dikkat ritmini bozar. Bunu

bilerek yaparlar. Optimal 6n periyot siiresinin 2—4 saniye olmasinin sebebi budur.



2.7.1. Tepki Hazirhk Zamanim Etkileyen Faktorler

Dikkatin kalitesi i¢in asagidaki etkenler konuyu tam olarak kapsar.Tenisten bir
ornekle konuyu irdelersek anlasilmasi daha kolay olur.Karsidan gelen bir topa
basarili bir kars1 tepki yapabilmeyi etkileyen faktorler baslica yedi tanedir. Bunlar
sirastyla;

a)  Diirtii diizeyi

b) Duyusal ve motor diizeyi

¢) Gelen uyarilar adedi ve talep sekli
d) Etki tepki uyumu

e) Uyariy1 6nceden bilmek

f)  Kars1 tepki karmasikligt

g) Uygulama diizeyi ve niteligi

olarak adlandirilir.

a) Diirtii diizeyi: Kaygi sozciigii de aym1 anlamda kullanilabilir. Kars1 tepki
hazirhigr etkin ise diirtli diizeyi, yapilacak is i¢in tist diizeydedir. Sakin kararlilik ve
dikkatlilik en optimal diirtii diizeyidir. Yapilacak vurus i¢in hazirlik yapabilmek

diirtii sorununu ¢ozer.

b) Duyusal ve motor diizey:Dikkat tepki sinyaline odaklanirsa harekete
gecildiginde hareket hizi daha biiyiik olur.Kars1 tepki i¢in ¢ok zaman buluruz.Bu

nitelik servis karsilamalarda ve file oyunlarinda ¢ok gereklidir.

¢) Gelen uyar1 adedi ve tepki se¢imi: Eger herhangi bir anda birden fazla uyari
varsa Ornegin, fileye gelmis bir tenis¢inin en az ii¢ gecegen vurus tiirlinii hesaba
katmas1 gibi. Bunlara kars1 tepki nasil olmalidir? Secenekler ¢cogalirsa TS zamani dar
gelir. Uygun hareket i¢in zaman az kalir. Bunun igin rakibi tahlil etmek rutin

vuruslarini anlamak ve karsi tepkiyi buna gore segmek en anlamli olanidir.
d) Uyari- kars1 tepki uyumu: U yar1 ile karsi tepki uyumlu ise RT siiresi ihtiyaci
kisalir. Yani KT cabuk olur. Bu durumu soyle de 6zetleyebiliriz; vurus cesitliliginiz

nekadar yiiksekse karsi tepki okadar cabuk ve amaca doniik olur.

e) Uyariy1 6nceden bilmek: Rakibin yapacagi vuruslart durusuna pozisyonuna ve

kottaki pozisyona gore tahlil edip kars1 tepkiyi 6nceden planlamak ta denile bilir.



f) Kars1 tepki karmasikligi: Bir¢ok secenegi plan bir karsi tepkide (smag¢ vurmak,
yaklasma vuruslarinda) TS uzar yani KT i¢in daha fazla hazirlanma siiresi ihtiyaci

dogar. Bu durumlarda basarili Olmak i¢in erken hazirlanmis olmak énemlidir.

g) Uygulama diizeyi ve niteligi: Uygulamanin temel amaci RT ye olan ihtiyaci
azaltmaktir. Bunu KT siiresini kisaltabilecek fizyolojik ve psikolojik yetiyi

saglamaktir.

Teniste tetikte olusu devam ettirmek icin en iyi yontem, ozellikle teniste kisa bir
siire (4-6sn) gevsemektir. Teniste bunun i¢in ¢ok firsat vardir. Bir baska Oneri ise

secilmis bir sozciigii haykirmaktir.”haydi”gibi.

Bunlarin tiimii insanin dikkat kalitesinde, dolayisi ile tenis becerilerinde birinci
derecede rol oynayacagini sdyleye biliriz. Sporcunun duyu diizeyi ile motor diizeni
dikkat kalitesini, dolayisi ile performansin temel stratejisi dikkatli olabilmekten
gecer. Usta sporcu ile acemi sporcu ayrimi bu zihinsel aligkanliktan geldigini syleye
biliriz. Dikkat kars1 tepki i¢cin zaman kazanmis olmaktir. Yani dikkatli olmak-tedbir-

kararli vurmak iyi performans anahtarlar1 diyebiliriz.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. KULLANILAN GEREC

Yaptigimiz arastirmaya M.U. Spor Yiiksek Okulu Ogretmenlik béliimii 2.sinif
ogrencilerinden 10 denek ve 10 kontrol gurubu olmak {izere 20 goniilli bayan
ogrenci katilmistir. Bu 6grencilerin higbiri daha 6nce tenis egitimi almamis ve raket

sporu yapmamis olmasi esas alinmistir
Arastirma sirasinda asagidaki ekipmanlardan faydalanilmigtir.
1. Spor salonu ve agik tenis kortu.

2. Kontrol gurubunun egzersiz yapacagi; file yliksekliginde ¢izilmis bir

cizgi (91cm) ve gerekli vurus mesafesi olan diiz bir duvar.

3. Denek gurubunun egzersiz yapacadi file yiiksekliginin {izerine
cizilmis Gentile 2x2 beceri siniflamasina ait 6zgiin sekiller i¢eren diiz bir duvar

ve gerekli vurus mesafesi olan satih.
4. Penn marka 100 adet standart tenis topu.
5. Top sepeti.
6. Kronometre.

7. Standart tenis kortu.

3.1.1. Hedefli ve Hedefsiz Calisan Gruplarin Duvar Calisma Olciileri

0,91 m

Sekil 1: Hedefli egzersiz yapan gurubun duvar
olgiileri
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2,5m
0,91 m
- 6 m
—_— 9m
12 m

Sekil 2: Hedefsiz egzersiz yapan gurubun duvar
olciileri

3.2. YONTEM

Vurus teknikleri ile beraber dikkat ve dikkatte devamlilig1 saglamak amaci ile
Dr. O. Kermen’in duvarda tenis 0grenimi ¢aligmalari(6-9-12 merre mesafelerden
kademeli olarak yapilan vurus caligmalari) ile Gentile 2x2 beceri siniflamasi ilkesine
dayanarak duvarda hazirladigimiz 6zgiin sekillere ve hicbir sekil icermeyen, sadece
file yiliksekliginde c¢izilmis bir ¢izgi iceren duvara forahand ve backhand diiz vurus
teknigi ile vurus 6grenimi yaptirilmistir. Ypilan caligma 16 hafta boyunca haftada 3
giin ve haftada birer sat olarak 3 giin olarak planlanmistir. Her ¢alismada denek ve
kontrol gurubu 6grencileri 50°serli demetler halinde ve her 50 vurustan sonran sonra
bir bucuk dakika dinlenmeli olarak 500 vurus yaptirilmistir. Ogreti sirasinda

talimatlar; vurus demeti oncesi verilmistir.

Hedefli ve hedefsiz vurus alistirmalar1 yapan 6grenciler,vurus denemelerine
baslamadan once ansal performanslar1 Ol¢lilmiistiir. Bunun i¢in duvara karsi 6m
uzakliktan dontisiimlii olarak 10x10 demetler halinde 2400 vurus yaptirilmistir.Bu
vuruglardan elde ettikleri olumlu puanlar degerlendirilerek hedefli ve hedefsiz
egzersiz yapan gruplarin minimum performanslar1 saptanmistir. Egzersizlemeye
%70’lik performansa ulasincaya kadar devam edilmistir. Ardindan bir sonraki
asamanin ansal performansi hesaplanarak %70 lik performans elde edilinceye kadar
egzersizlemeye devam edilmistir. Hedefli ve hedefsiz egzersiz yapan gruplar Gentile
2x2 beceri smiflamasinin 4.asamasin1 tamamladiktan sonra, ilk defa tenis kortuna

cikarilarak Hewitt testine tabi tuttuk.Bu testin sonunda filenin diger tarafina
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gecirdikleri toplardan aldiklart puanlara, gegen top sayisina ve bir vurusun ortalama

puanina gore gruplarin performanslarini kiyasladik.

3.2.1. Hedefli ve Hedefsiz Calisan Gruplarin Duvar Calisma Olgiileri

4m
25m
0,91 m
_____ 6 m
————— 9m
12 m

Sekil 3: Hedefsiz egzersiz yapan bir gurubun duvar
olgiileri

Hedefsiz egzersiz yapan gurubun ¢alisma duvar 6l¢iileri sekil 3’teki gibi higbir
sekil icermeyen sadece file yiiksekliginde cizilmis bir ¢izgi ile geriye dogru cizilmis

6-9-12 metre aralikli ¢izgiler iceren antrenman alani.

3.2.2. Hedefli Egzersiz Yapan Grubun Duvarda Cahisma Sekilleri

1m 1m
1m f\ 1m
2
\/ 1 2
A
1
O<+—»O
@)
Sekil 5: 1. Beceri sinifi uyari ve uyaranin Sekil 5: 2. Beceri sinifi uyari sabit uyaranin
sabit oldugu duvar ¢alismasi hareketli oldugu beceri sinifi.
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Sekil 7: 4. Beceri sinifi uyari ve uyaranin

hareketli oldugu d 1
Sekil 6: 3. Beceri sinifi uyar1 hareketli arcketii oldugt duvar galismast

uyaran sabit oldugu duvar ¢alismasi

3.2.3. Hewitt Testi
I 1.2 3 4 5
=== -3 T >
1 T 1
1 =
T L —
E/

+“«——0—>

x

Sekil 8: Hewitt testi kort sekli

Filenin tizerine yerden 2m yiiksekliginde bir ip gerilir, servis ¢izgisi ile dip ¢izgi
5 esit parcaya boliiniir. Dip cizgiye en yakin olan bolim 5 puan olmak kosulu ile
servis ¢izgisine dogru 4.3.2.1 puanlar verilir. Ucgen seklinde gosterilen top atan kisi,
daire seklinde gosterilen denegin sagina ve soluna toplar atar. Denek ise bu toplara
paralel vuruglar yaparak en yiiksek puan olan boliime diisiirmeye calisir. Her on
vurus denemesinden elde edilen puanlar toplanir 10 denemeden sonra hepsinin

ortalamas1 denegin performans degeridir.
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3.2.4. Arastirma Kullanilan Veri Analiz Yontemleri

Aragtirma verilerinin degerlendirilmesi icin SPSS 14 (The Statistical Program
for Social Sicence) paket programi kullanilmistir. Program araciliiyla istatistiksel
islemler (frekans, yiizde, ortalama, standart sapma, t-testi vb.) gerceklestirilmistir. iki
grup arasindaki farklari incelemek i¢in bagimsiz Orneklem t-testi (Independent

Samples t-Test) gerceklestirilmistir.

Calismanin birinci boliimiinde gruplarin ansal ve minimum performanslarinin
ortaya konulmasi amaciyla yiizde ve frekans dagilimlart hesaplanmigtir. Calismanin
ikinci bolimiinde beceri ve zorluk siniflarina gore ortalama performans sonuglarinin
ortaya konmasi amaciyla ylizde ve frekans dagilimlar1 hesaplanmistir. Verilerde

sunulan tablolar frekans sayilar1 kullanilarak hazirlanmistir.

Son boliimde ise karsilikl gruplarin karsilastiritlmas: ve HEWITT testi sonuglari
paylasilmigtir. Aragtirma verilerinin sonucundaki bulgularin tiimii tablolar halinde

bulgular baslig1 altinda sunulmustur.
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4. BULGULAR

4.1. GRUPLARIN ANSAL VE MINUMUM PERFORMANSLARI

Egzersizlere basladigimizda ilk adim olarak hedefli ve hedefsiz egzersiz yapan

gruplar hangi beceri sinifinda egzersize basliyorlar ise o anki performanslari o beceri

sinifina 6zgii hesaplanir. 2400 vurus egzersizlerinden sonra o beceri siifinda tekrar

performans Ol¢limii yapilir. Bu sonug ise oyuncunun o beceri smifindaki minimum

performansini olusturur. Asagidaki tabloda hedefli ve hedefsiz egzersiz yapan

gruplarin ansal ve minimum performanslar1 yer almaktadir.

Isim Performans | Gen.1 | Gen.II | Gen.III | Gen.IV
H Ansal 0.44 0.42 0.44 0.62
Minimum 0.66 0.64 0.68 0.66
I Ansal 0.44 0.52 0.50 0.52
Minimum 0.68 0.72 0.72 0.72
T Ansal 0.60 0.50 0.54 0.60
Minimum 0.68 0.66 0.72 0.70
A Ansal 0.48 0.48 0.56 0.52
Minimum 0.70 0.66 0.66 0.66
E Ansal 0.64 0.60 0.52 0.54
Minimum 0.70 0.66 0.70 0.68
H Ansal 0.66 0.62 0.60 0.56
Minimum 0.66 0.68 0.66 0.72
G Ansal 0.78 0.58 0.56 0.52
Minimum 0.80 0.72 0.70 0.64
F Ansal 0.56 0.58 0.60 0.52
Minimum 0.68 0.72 0.72 0.68
N Ansal 0.72 0.56 0.52 0.62
Minimum 0.78 0.70 0.72 0.64
D Ansal 0.71 0.64 0.60 0.56
Minimum 0.84 0.70 0.72 0.62
Genel Ansal 0.60 0.55 0.54 0.56
Ortalama | Minimum 0.72 0.69 0.70 0.67
Std. Ansal 0.12 0.07 0.05 0.04
Sapma | Minimum [ 0.06 |[0.03 |0.02 0.03

Tablo 1: 1.Hedefli egzersiz yapan gurubun ansal ve minimum degerleri
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Tablo 1 de 16 hafta boyunca ,haftada 3 giin hedefli egzersiz yapan gurubun
ansal ve minimum performanslarii goriilmektedir.Calismalar sonunda minimum
performans sinirlarina ulasamayan Ogrenciler istenilen degerlere ulasincaya kadar

geri besleme caligmalarina tabi tutularak istenilen hedefe ulagmalar1 saglanmistir.

I[sim Performans | Gen. I | Gen.Il | Gen.III | Gen.IV
S Ansal 0.60 0.56 0.64 0.62
Minimum | 0.70 0.72 0.74 0.78
F Ansal 0.56 0.64 0.52 0.58
Minimum | 0.68 0.74 0.72 0.71
G Ansal 0.56 0.64 0.52 0.52
Minimum | 0.68 0.74 0.72 0.71
R Ansal 0.74 0.58 0.54 0.56
Minimum | 0.74 0.74 0.74 0.69
H Ansal 0.72 0.60 0.62 0.60
Minimum | 0.72 0.72 0.68 0.74
¢} Ansal 0.78 10.58 0.54 0.52
Minimum | 0.78 0.72 0.68 0.74
N Ansal 0.62 0.68 0.60 0.60
Minimum | 0.74 0.72 0.78 0.74
A Ansal 0.72 0.60 0.62 0.60
Minimum | 0.72 0.74 0.68 0.72
A Ansal 0.60 0.64 0.62 0.54
Minimum | 0.74 0.72 0.70 0.74
S Ansal 0.62 0.68 0.60 0.54
Minimum | 0.74 0.72 0.78 0.74
Genel Ansal 0.65 0.62 0.58 0.57
Ortalama | Minimum | 0.72 0.73 0.72 0.73
Std. Ansal 0.08 0.04 0.05 0.04
Sapma | Minimum | 0.03 |[0.01 [0.04 |0.02

Tablo 2: Hedefsiz egzersiz yapan gurubun ansal ve minimum degerleri

Tablo 2 de, hedefli egzersiz yapan gurup gibi hedefsiz egzersiz yapan
gurubun ansal ve minimum performans sonuglarimi goriilmektedir.Bu gurupta da
istenilen hedeflere ulasamayan Ogrenciler geri besleme calismalari ile istenilen
hedeflere ulagmalar1 saglanmistir.Her iki gurubun genel ortalamalarina baktigimizda.

hedefsiz calisan gurubun genel ortalamasinin daha yiiksek oldugu goriilmeltedir
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.Calisma sekli hedefli guruba gore daha kolay olmasindan kaynaklandigi

degelendirilmektedir

5.2. BECERI ZORLUK SINIFLARINA GORE ORTALAMA PERFORMANS
SONUCLARI

Yapilan, arastirma 16 hafta boyunca haftada 3 giin egzersiz yapilmasi esas
almarak baslanmustir. Her calismada 500 vurus yaparak toplam 24.000 defa topa
vurulmustur. Bu siire igerisinde hedefli ve hedefsiz egzersiz yapan gruplar. Gentile
2x2 beceri siniflamasinin her asamasin1 %70 performans diizeyinde gegerek duvar
caligmalarint tamamlamislardir. Her asamada Ogrencilerin ansal performanslari
Olciilmiistiir. 2400 vurusun ardindan bu defa minimum performanslari Slgiilerek % 70
lik performansi elde edenler bir sonraki asamanin ansal performansi ile tekrar
antrenmanlara baslamislardir. Antrenmanlar sonunda gerekli basariy1 gosteremeyen
ogrenciler ise geri besleme c¢alismalar1 ile hedef basari yiizdeleri yakalatilarak
onlarinda bir sonraki asama calismalarina baglatilmast saglanmistir. Hedefli ve

hedefsiz egzersiz yapan gruplarin 4. beceri smiflarina gore yiizde ortalamalari

tablodaki gibidir.

I[sim Gen.1 | Gen.Il Gen.Ill | Gen.IV
H 0.66 0.64 0.68 0.66
I 0.68 0.72 0.72 0.72
T 0.70 0.66 0.66 0.66
A 0.70 0.66 0.66 0.66
E 0.70 0.66 0.70 0.68
H 0.68 0.68 0.66 0.72
G 0.68 0.72 0.70 0.64
F 0.68 0.72 0.72 0.68
N 0.70 0.70 0.72 0.64
D 0.68 0.70 0.72 0.62
Toplam 68.6 68.6 69.4 66.8
Genel Ort. 0.69 0.69 0.69 0.67
Std. Sapma | 0.01 0.03 0.03 0.03

Tablo 3: Hedefli egzersiz yapan gurubun 4 seviyedeki minimum performans sonuglari
Hedefli egzersiz yapan gurubun calisma sekilleri hedefsiz egzersiz yapan
guruba gore cok daha zor oldugundan ¢ikan sonuslara baktigimizda diger guruptan

daha diisiik oldugu goriilmektedir. Ayn1 mesefeden belirli bir hedefe vurma istegi
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zaten Ogrenme dirtlislinii gelitireceginden bizin aradigimiz sonu¢ Hewit testinin

sonug bulgular ile degerlendirilecektir.

Isim Gen.I | Gen.ll Genlll | Gen.IV
F 0.68 0.74 0.72 0.71
N 0.74 0.72 0.78 0.68
G 0.68 0.74 0.72 0.71
H 0.72 0.72 0.68 0.74
A 0.72 0.72 0.68 0.74
N 0.74 0.72 0.78 0.69
A 0.74 0.72 0.70 0.78
O 0.78 0.72 0.68 0.74
R 0.74 0.74 0.74 0.69
S 0.70 0.72 0.74 0.78
Toplam 72.4 72.6 72.2 72.6
Genel Ort. 0.72 0.73 0.72 0.73
Std. Sapma | 0.03 0.01 0.04 0.04

Tablo 4: Hedefsiz egzersiz yapan gurubun 4 seviyedeki minimum performans sonuglari

Tablo 3 ve 4’te gruplarin duvar g¢alismalarma goére minimum performans
ortalama sonuglar1 ve bunlarin ortalama degerleri goriilmektedir. Hedefsiz egzersiz
yapan gurubun performans ortalamasi hedefli egzersiz yapan guruba gore daha
yikksek cikmistir. Ancak bu ortalama bizim aragtirmamizin gercek sonuglarini
icermemektedir. Clinkii hedefli egzersiz yapan gurubun calisma programi diger
guruba gore olduk¢a zordur. Bununla beraber biz dikkat ve dikkatte devamliliklarini
karsilagtiracagimiz i¢in bu sonu¢ aranan sonug¢ degildir. Aranan sonug¢ kortta
yapacagimiz Hewitt testinin sonucudur. Yani gruplarin ger¢cek motor 6grenmisligini

ve transfer performanslarini dlgmemiz gerekir.

4.3. GRUPLARIN 4. BECERI SINIFINA GORE KARSILASTIRILMASI

Yaptigimiz arastirmanin amaci teknikle beraber dikkat ve dikkatte devamliligin
arastirilmasi oldugu i¢in bizde hedefsiz egzersiz yapan guruba hedefli egzersiz yapan
gurubun en son yaptiklari 4. beceri siifi duvar testini yaptik.Calisma sekileri itibari
ile aym1 mesafeden vurus denemeleri yapmalarina karsin hedefledikleri vurus
noktalar1 farkli oldugundan elde edilen sonuglardada farklilik gozlenmektedir.Bu

farklilik elde edilen sayilas degerlerdede acikca goriilmektedir.
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Hedefli Egzersiz Grubu

Hedefsiz Egzersiz Grubu

Isim % Ort Isim % Ort
H 0.66 F 0.24
I 0.72 N 0.24
A 0.66 G 0.32
E 0.68 H 0.26
H 0.72 A 0.28
G 0.64 S 0.28
F 0.68 A 0.24
N 0.64 6] 0.28
D 0.62 R 0.32
T 0.66 S 0.32
ORT: %66.8 ORT: %27.8
Std. Sapma 0.03 Std. Sapma 0.03

Tablo 5: Hedefli ve Hedefsiz egzersiz yapan gruplarin 4. beceri sinifi duvar testi sonuglari

Elde edilen sonuglar1 hedefli egzersiz yapan gurubun 4. beceri sinift sonuglari ile

karsilastirdigimizda. 4. beceri sinifinda hedefli egzersiz yapan gurubun ortalamasi

%66.8 +-3 iken hedefsiz egzersiz yapan gurubun ortalamasi %27.8 +-3’lilkk bir

performans elde etmiglerdir.

SPSS paket programindan yararlanilan istatistiki analizi siirecinde, %95 giiven

aralig1 seviyesinde P<0.05 diizeyi istatistiksel agidan anlamli olarak kabul edilmistir.

Calismanin bulgular kisminda elde edilen sonuglar incelendiginde 4. Beceri

sinifinda gozlemlenen hedefli egzersiz yapan grup ortalamasi %66.8 +-3 iken

hedefsiz egzersiz yapan grup ortalamasi %27.8 +-3’lik bir performans elde

etmislerdir. Burada ortaya c¢ikan %3’liik degisim tablo sonuglart neticesinde

hesaplanan standart sapma degeridir. Bu karsilastirmadaki sonuglar gruplarin dikkat

degerleri arasindaki farki anlamli bir sekilde ortaya koymaktadir.

Degigim Farklart Esitlilik Testleri
%095 Fark
Sigma Std. Hata Giiven Aralif Sig. (2-
F Degeri Pay1 Lower | Upper | tValue | df tailed)
0,071 0,240 | 0,720 -3,074 18 0,043
Hed. - Hedsiz | 0,112 0,742 0,071 0,240 | 0,720 -3,074 18 0,043
(p<0.05)

Tablo 6: Hedefli ve hedefsiz egzersiz grubu 4. Beceri sinifinda gézlemlenen t-testi sonuglari
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Deney grubu sporcularin hedefli ve hedefsiz egzersiz grubu olarak iki ayri
grup seklinde inceledigimizde gozlem degerleri arasindaki fark istatistiksel agidan

anlamli bulunmustur (p>0.05).

4.4. HEWIT TESTINE GORE GECEN TOP SAYISI, PUAN DEGERLERI VE

BiR PUANIN ORTALAMASI
Isim 1 |2 |3 |4 |5 Top Puan Bir
sayist | degeri | vurusun

ort.
R 10 |5 3 14 [2 |24 55 2.29
A 8 [5 [2 |6 [2 [23 58 2.52
S 10 |4 |4 |4 1 23 51 2.21
0 8 |3 5 14 |- 20 45 2.25
N 12 | - 6 |5 - 23 40 1.73
A 9 |5 |4 [4 |- 22 47 2.13
H 8 |5 [2 |3 3 |21 51 2.42
F 9 [3 4 [4 |- 20 43 2.15
G 7 |4 [3 |4 1 19 45 2.36
S 9 |5 3 |4 1 22 49 2.22
Ortalama | 22 48.4 2.22
Std. Sapma | 1.64 5.52 0.21

Tablo 7: Hedefsiz egzersiz yapan gurubu deger tablosu

Isim 1 |2 |3 |4 |5 Top Puan Bir
sayisi degeri vurusun

ort.
I 5 |3 8 14 |12 |21 61 2.77
H 3 |3 7 16 [3 |22 69 3.13
F 4 12 8 8 |12 |24 72 3.00
G 4 14 |14 |9 1 22 65 2.95
D - 1 5 11 ({3 [22 76 3.45
3 |3 8 5 1 20 58 2.90
H 3 12 4 |9 |2 |20 62 3.10
T 2 |3 4 |6 [4 19 64 3.36
N 3 |5 5 8 12 [23 70 3.04
E 3 |4 [8 |7 1 23 68 2.95
Ortalama | 21.7 66.5 3.06
Std. Sapma | 1.58 5.50 0.21

Tablo 8: Hedefli egzersiz yapan gurubu deger tablosu
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Tablo 7 ve 8’de goriildiigli gibi hedefsiz egzersiz yapan grup 22 toptan 48.4
puan almis ve bir vurus ortalamasi 2.22 +- 1.58 iken hedefli egzersiz yapan grup 21.7
toptan 66.5 puan almis ve bir vurusun ortalamasi ise 3.06 +-0.21°dir. Bu sonuglara
dayanarak hedefli egzersiz yapan grup. ortalamasi ayni miktarda vurusa gore
hedefsiz egzersiz yapan gruptan daha yiiksek puan almiglardir. Ayni zamanda 1
vurustan hedefli egzersiz yapan grup 3.06 puan alirken hedefsiz egzersiz yapan grup
2.22 puan almislardir. Gruplar arasindaki 0.84 lik bir puan degeri farki ortaya
cikmistir. Tenis sporunda bir puanin mag¢ kazandirip veya kaybetmesine sebep
oldugunu distiniildiigiinde, elde edilen sonug¢ Onenli bir sonu¢ oldugu

diistiniilmektedir.

Bu puanlar dogrultusunda hedefli egzersiz yapan gurubun hedefsiz egzersiz

yapan guruba gdre daha isabetli ve kontrollii vurus yapabilecegini ortaya konulabilir.

4.5. HEWITT TESTINE GORE PERFORMANS DEGERLENDIRMESI

Hedefli ve hedefsiz egzersiz yapan gruplarin yontem boliimiinde belirtildigi gibi.

son olarak sahada Hewitt testiyle test ettik ve gruplarin aldiklar1 sonuglar1 birbiri ile

karsilastirildi.

Hedefli calisan grup | Hedefsiz calisan grup
Isim % Ort  |Isim % Ort

I 041[R 0.37
H 043(A 0.40
F 0.46(S 0.34
G 0.35(0 0.30
D 0.51|N 0.33
A 0.391A 0.31
H 0.42H 0.34
T 0.41|F 0.29
N 0471G 0.33
E 04518 0.30
Ortalama 0.43 | Ortalama 0.33
Std. Sapma 0.04 | Std. Sapma 0.03

Tablo 9: Hewitt testine gére gruplarin puan degerleri ve ortalamasi

Tablo 8’da goriildiigii gibi Hewitt testinden hedefli egzersiz yapan grup %43 +-
4’liikk bir performans gosterirken hedefsiz egzersiz yapan grup %33 +-3’lik bir

performans gostermislerdir. Aralarinda mevcut durum itibariyle %10’luk bir fark
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goriilmektedir. Tenis oyununda bir puanla ma¢ kazanilip kaybedildigini

diistiniildiigiinde %10’luk fark 6nemli bir farktir oldugu diistiniilmektedir.

Hewitt testine gore hedefli ve hedefsiz egzersiz yapan gruplara ait vurus
degerleri incelendiginde ise hedefsiz egzersiz yapan grup 22 toptan 48.4 puan almis
ve bir vurug ortalamasi 2.22 +- 1.58 iken hedefli egzersiz yapan grup 21.7 toptan
66.5 puan almis ve 1 vurusun ortalamasi ise 3.06 +-0.21°dir. Hesaplanan goézlem
degerleri dogrultusunda hedefli egzersiz yapan gurubun hedefsiz egzersiz yapan

guruba gore daha isabetli ve kontrollii vurus yapabilecegini diisiiniilmektedir

Asagida her iki grup ortamalari arasindaki farkin istatistiksel agindan
incelenmesine dayanarak hazirlanan tablodan, hedefli ve hedefsiz egzersiz yapan

gruplar arasinda meydana gelen farkin istatistiksel a¢idan farkini goriilebilir.

Degigim Esitlilik Testleri
Farklari
%95 Fark
Sigma | Std. Hata Giiven Aralif t Sig. (2-
F Degeri Pay1 Toplam Fark | Lower | Upper | Value | df tailed)
Hed. - 0.113 0,840 1,730 | 3.450 | 0950 | 18| 0,035
Hedsiz 0,091 | 0,742 0,113 0,840 1,730 | 3,450 | 0,950 | 18 0,035
(p<0.05)

Tablo 10: Hedefli ve hedefsiz egzersiz grubu Hewitt testi sonucunda gézlemlenen t-testi sonuglart

Yukaridaki tablodanda goriilebilecegi iizere, Hewitt testi sonucunda ortaya ¢ikan
hedefli ve hedefsiz egzersiz grubu sporcularinin gézlem degerleri arasindaki fark

istatistiksel acidan anlamli bulunmustur (p>0.05).

Hewitt testine gore gruplarin performans sonuglarin1 degerlendirmek gerekirse,
Tablo 8’de de ortaya koyulan goézlem degerlerine gore hedefli egzersiz yapan grup
%43 +-4’liik bir performans gosterirken hedefsiz egzersiz yapan grup %33 +-3’liik
bir performans gostermislerdir. Bir 6nceki sonuclarla paralel sekilde Hewitt testine
gore hedefli egzersiz yapan gurubun hedefsiz egzersiz yapan guruba gore daha

yiiksek performans gosterdig gozlenmistir.

Asagida her iki grup performans degerleri arasindaki farkin istatistiksel agindan

incelenmesine dayanarak hesaplanan istatistiksel sonuclar1 bulabilirsiniz.
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Degisim Esitlilik Testleri
Farklar
%95 Fark
Sigma | Std. Hata Giiven Aralif t Sig. (2-
F Degeri Pay1 Toplam Fark | Lower | Upper | Value [ df | tailed)
hedefli 0,296 0,100 0,29 0,47 | 2,047 | 18 0,046
Hedsiz 1,191 | 0,280 0,296 0,100 0,29 0,47 | 2,047 | 18 0,046
(p<0.05)

Tablo 11: Hedefli ve hedefsiz egzersiz grubu Hewitt testi performanst t-testi sonuglari

Yukaridaki tablodanda goriilebilecegi iizere, Hewitt testi sonucunda ortaya ¢ikan

hedefli ve hedefsiz egzersiz grubu sporcularinin performans sonuglar1 arasindaki fark

istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p>0.05).

Asagidaki grafikte Hedefli Calisan Grup degerleri

incelendiginde grup

iyelerinin ortalama etrafina yayilan bir dagilim gosterdigi goriilmektedir. Bu sonucu

destekler nitelikte standart sapma degeride diisiik ¢ikmustir. En yiiksek ortalama

degeri %51 iken en diisiik ortalama degeri %39 dur.

Hedefli Calisan Grup Yuzde (%)
0,60
2
0,50 e M
0,40 A4 v
0,30
0,20
0,10
0,00
o S ¢
" Hedefli calisan Grup % Ort

Grafik 1: Hewitt Testine Gore Hedefli Calisan Grup Ortalama Degerleri
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Grafik 2: Hewitt Testine Gore Hedefsiz Calisan Grup Ortalama Degerleri (%)

Yukaridaki grafikte Hedefli Calisan Grup degerleri incelendiginde grup
iiyelerinin ortalama etrafinda bir dagilim gosterdigi goriilmektedir. Benzer sekilde
standar sapma degeride diisiik ¢ikmustir. En yliksek ortalama degeri %40 iken en
diistik ortalama degeri %29’dur.
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6. TARTISMA

Tenis’te dikkat otonomu, klasik literatiirde hep spor dis1 eylemlerle diizenlenir.
Fakat Bunker ve J.loher biraz farklilik getirmekle beraber isi yalniz diisiinme ve
hayaletme (imgeleme) kapsaminda deginmiglerdir. Farkinda olma, yogusturma,
tetikte tutma, odaklanma, Onsezi gibi genel psikolojik kavramlari onermisler ve
karanlik odalarda gozler kapali iken bes duyu sistemimizi faaliyete gecirerecek
dikkatte devamlilik egzersizleri tanimlamiglardir. Antrendriin kontrol etmesi
olanaksiz yontemlerden soz etmislerdir. Biz en iyi 0greti ve alistirma yontemlerinin
benzetmeli egzersizler varsayimi ile yola ¢ikarak tenis vuruslarina biyomekanik
etkinlie psikolojik veya zihinsel bir {iriin olan dikkatlilik kavramini katarak

calismalar stirdiriildii(16).

Mevcut literatiirii inceledigimizde, hedefli egzersiz ¢aligmalarinin dikkat
otonomunu gelistirdigi ve dikkatte devalilig1 ortaya ¢ikardigini belirten c¢aligmalar
bulunmaktadir. Bu dogrultuda Hikmet Yildiz’in 2007 yilinda ortaya koydugu
arastirma bize Dikkat ve c¢ubuk kuvvet calismalarinin 12-14 yas grubu masa
teniscilerin motorik o6zelliklerine olumlu etkileri oldugunu ortaya koymaktadir.
Arastirma 12—14 yas grubu masa tenisgilerin 8 haftalik siire ile yapilan Dikkat ve
cabuk kuvvet c¢aligmalarina katilimlar1 ile meydana gelen bazi fizyolojik ve
performans parametrelerindeki degisimleri belirlemek amacini tasimaktadir.
Arastirma bulgularina gore antrenman grubunun,dikkat, kuvvet, siirat, reaksiyon,
koordinasyon, anaerobik gii¢, teknik ve viicut kompozisyon degerleri kontrol
grubuna gore gelisme gostermis performasa yonelik olumlu katkilarinin oldugu

gozlemlenmistir.(28)

Bir diger ¢alisma ise 2007 yilinda Sema Can tarafindan ortaya konmus ve 10-12
yas grubundaki erkek tenisciler ve aymi yas grubundaki sedanterlerin dikat ve
reaksiyon zamanlarinin karsilastirllmasini baz almaktadir. Elde edilen bulgulara
gore, diizenli egzersiz yapan masa tenisgilerinin, tenisgilere ve sedanterlere gore

diisiik dikkat ve reaksiyon zamani verilerine sahip olduklar1 goriilmiistiir.(5)

2008 yilinda Lerna Giirgen tarafindan ortaya konan bir diger ¢aligmada ise, 10-
12 yas araligindaki lisanl tenis sporcularinin ve spor yapmayan ¢ocuklarin, dikkatin

yaraticilik 6zelliginin belirli bir performans egitimi neticesinde hangi diizeyde bir
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gelisme kaydettigi ortaya koyulmaktadir. Bu kapsamda diizenli egzersiz yapan ve
yapmayan ayni yas grubu 6rnek gruplari karsilastirilmis ve elde edilen bulgulara gore
dikkatle beraber diizenli egzersiz ve egitim alan grubun yaraticilik 6zelliklerinin

daha hizli bir gelisim gosterdigi ortaya ¢ikmaktadir.(15)

Tez calismast kapsaminda elde edilen bulgular yukarida belirtilen mevcut
arastirmaci goriislerini destekler nitelikte olup birbirleriyle paralellik tasimaktadir.
Bu kapsamda literatiirde yer alan calismalarda, arastirma kapsaminda kabul edilen
hipotez kapsaminda tenis oyununun O6grenilmesinde hedefli egzersiz yapilmasinin

performasi olumlu etkiledigini goriigiinii desteklemektedir.

Nitekim, arastirma bulgulari, P < 0.05 anlamlilik diizeyinde hedefli egzersiz
yapan grubun hedefsiz egzersiz yapan gruba gore daha yliksek performans ortaya
koydugu tezini destekler niteliktedir. Diger bir ifade ile gerek beceri snifi duvar testi
gerekse Hewitt testi sonuglarina gore hedefli egzersiz yapan gruba ait performans
sonuglart hedefsiz egzersiz yapan gruba karsi daha yiiksek performans sonuglari

ortaya koymaktadir.
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7. SONUC

Duvardaki hedeflere vurus caligmalari yaparak tenisin temel vurusu olan
forahand ve backhand vurus mekanigini .hedefsiz duvara vuruglar yapan deneklere
oranla % 10’luk (Tablo 8) kadar daha iyi bir performans animsama ile transfer
yaparak gerceklestirdigini goriilmektedir. Teniste performans sporcusu igin
yaptirilacak egzersizlerin normal saha ¢aligmalarinda bile her tiirlii vurusun hedefli
atiglar bigiminde olmasi dikkati daima canli tutacagi gozlenmistir. Bunun bir
norobiyolojik olay olarak beklenen bir sonug olmasi da dogaldir. Onemli olarak
hiicre ve molekiiler biyoloji agisindan her antrenmanda dikkati devrede tutacak

antrenman sekilleri dirilleri olusturulmalidir.

Arastirma bulgular1 incelendiginde 6rneklem grubu iizerinde sinanilan hipotezin
kabul edildigini yani daha acik bir ifade ile tenis oyununun 6grenilmesinde hedefli
egzersiz yapilmasiin performasi olumlu etkisi oldugu gézlenmektedir. Arastirma
hipotezinin kabulii bir anlamda sec¢ilen 6rneklem grubu ile elde edilen sonucun
beklentiler ve tartigma boliimiinde de ortaya kondugu tlizere mevcut literatiir

dogrultusunda gergeklestig giiriilmektedir.

Otonom kosullarda dikkat silinip kaybolacak bir fenotipsel fenomen oldugu
unutulmamalidir. Ozellikle iyi servis atis1 yapabilmek icin bir kapali beceri olan bu
tenis vurusu mutlaka hedefe atiglar biciminde c¢alistirilmalidir. Ayni1 husus normal
tenis vuruslar i¢inde gecerlidir. Dikkat yiiksek performansin anahtaridir ve daima

canli kalmalidir. Bu dikkatte dayaniklilik demektir.
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