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Ozet

Tenis, raket ve top kullamlarak oynanan, bireysel ve ciftler formatinda
uygulanan, yiiksek diizeyde fiziksel ve biligsel gereklilikler iceren bir spor dalt

olarak agiklanabilir. Hizli tempo ve siirekli degisen oyun kosullari, sporcularin

algisal bilgileri hizli bigimde iglemesini ve dogru kararlar vermesini

gerektirmektedir.

Konsantrasyon, sporcunun dikkatini belirli bir gorev iizerinde siirdiirebilme
kapasitesini ifade ederken, dikkat kontrolii bu odagin korunmasi ve dikkat
dagitict uyaranlarin yonetilmesini kapsamaktadir. Tenis miisabakalarinda
dikkat kontrolii, ozellikle kritik oyun anlarinda performansin istikrarini
belirleyen temel psikolojik faktorler arasinda yer almaktadir. Bu nedenle

konsantrasyon ve dikkat kontrolii, tenis sporunda performansin siirekliligini

destekleyen 6nemli biligsel beceriler olarak degerlendirilmektedir.

Bu kitap boliimiinde tenis sporcularinda konsantrasyon ve dikkat kontrolii

konusu, kuramsal yaklagimlar, 6lgiim yontemleri ve psikolojik miidahaleler

gergevesinde ele alinmugtir.  Incelenen alanyazin  sonucunda;

tenis

performansinin biligsel temellerinin anlagiimasinda dikkat ve konsantrasyon

stireglerinin belirleyici bir rol istlendigi goriilmiistiir.
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Tenis Sporunun Biligsel ve Algisal Gereklilikleri

Spor ve egzersiz uygulamalari, sosyal davraniglari, motor becerileri, kuvvet
ve noropsikolojik parametreleri iyilestirmektedir (Ince ve Yildirim, 2018).
Tenis sporu ise, gevresel kogullarin siirekli degiskenlik gosterdigi ve sporcunun
anlik uyum saglamasini gerektiren agik beceri temelli bir spor dali olarak
degerlendirilebilir. Miisabaka siirecinde topun hizi, yonii ve sekme 6zellikleri
ile rakibin teknik ve taktik davraniglari, biligsel ve algisal sitireglerin kesintisiz
bigimde devrede olmasini gerektirmektedir. Bu baglamda tenis performansi,
algisal bilgi isleme kapasitesi ve biligsel kontrol siiregleri ile yakindan iligkilidir.

Algisal gereklilikler agisindan tenis sporcularinin 6zellikle gorsel algi,
mekénsal farkindalik ve zamansal tahmin becerilerini etkin bigimde kullanmalar1
beklenmektedir. Topun ugug yolunun dogru bigimde algilanmasi, rakibin
vurug 6ncesi hareketlerinden niyetine iliskin ipuglarinin ayirt edilmesi ve kort
tizerindeki konumun siirekli giincellenmesi, performansin siirekliligi agisindan
onem tagimaktadr. Literatiirde, iist diizey tenis sporcularinin gorsel ipuglarini
daha erken agamada tanimlayabildikleri ve bu durumun tepki siiresini kisalttig
bildirilmektedir (Abernethy, 1990; Williams ve Ford, 2008).

Biligsel stiregler agisindan degerlendirildiginde, tenis sporu yiiksek diizeyde
dikkat kontrolii ve biligsel esneklik gerektirmektedir. Dikkat, algiladiklarimizi
slizgegten gegirme, gesitli algilarimizi dengeleyebilme ve bu algiladiklarimiza
duygusal 6nem ekleyebilme siireglerini de igermektedir (Goktepe, Akalin ve
Goktepe, 2016). Sporcularin mag siiresince ilgili uyaranlara odaklanmalari,
dikkat dagitict unsurlart baskilamalari ve oyun kosullarindaki degigimlere
hizli bi¢imde uyum saglamalar1 gerekmektedir. Skor durumu, 6nceki
puanlarin sonucu ve miisabakanin baglamsal 6zellikleri biligsel yiikii artirarak
dikkat siiregleri iizerinde belirleyici etki olusturmaktadir. Bu durum, tenis
performansinin biligsel kaynaklarin etkin yonetimi ile dogrudan iligkili
oldugunu gostermektedir (Vestberg ve digerleri, 2012).

Tenis sporunda karar verme siireci, algisal girdilerin biligsel degerlendirme
mekanizmalariyla biitiinlesmesi sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. Sporcu,
sinurlt zaman araliginda uygun vurug tiirtind, yoniinii ve hizini belirlemek
durumundadir. Bu siiregte ¢aligma bellegi, bilgi giincelleme ve dikkat siirdiirme
islevleri eg zamanl olarak kullanilmaktadir. Yapilan ¢aligmalar, {ist diizey tenis
sporcularinin biligsel iglem hizinin ve dikkat siirekliliginin daha geligmig
oldugunu ortaya koymaktadir (Furley ve Memmert, 2010).

Genel olarak tenis sporu, yiiksek algisal hassasiyet ve geligmig biligsel kontrol
gerektiren bir yapiya sahiptir. Algisal bilgi toplama, dikkat odaklama ve karar
verme siiregleri arasindaki etkilegim, tenis performansinin temel belirleyicileri
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arasinda yer almaktadir. Bu 6zellikler, tenis sporcularinda konsantrasyon ve
dikkat kontroliiniin literatiir temelli bicimde incelenmesini gerekli kilmaktadur.

Dikkat Kavraminin Kuramsal Temelleri

Spor psikolojisi literatiiriinde dikkat, performansin diizenlenmesi ve
siirdiiriilmesi agisindan merkezi bir konumda yer almaktadir. Ozellikle dinamik
ve ongoriilemez gevresel kogullara sahip spor dallarinda dikkat siireglerinin
etkinligi, performans diizeyi ile dogrudan iligkilendirilmektedir (Moran, 2013).

Kuramsal yaklagimlar incelendiginde, dikkat kavraminin farkli boyutlar
tizerinden ele alindig1 goriilmektedir. Erken donem bilgi isleme modellerinde
dikkat, sinirl biligsel kapasitenin yonetilmesini saglayan bir filtre mekanizmasi
olarak agiklanmaktadir. Broadbent tarafindan gelistirilen erken filtre modeli,
bireyin duyusal girdiler arasindan belirli uyaranlari segerek biligsel sisteme
aktardigini ileri siirmektedir (Broadbent, 2013). Bu yaklagim, dikkat
stireglerinin kapasite sinirliligina dayandigini vurgulamasi agisindan temel
bir kuramsal ¢er¢eve sunmaktadir. Daha sonraki kuramsal modellerde dikkat,
esnek ve baglama duyarl bir yapr olarak ele alinmistir. Treisman tarafindan
ortaya konulan zayiflatma modeli, dikkat edilmeyen uyaranlarin tamamen
dislanmadigini, ancak biligsel sistemde daha diigiik diizeyde islendigini
savunmaktadir (Treisman, 1964). Bu model, 6zellikle spor ortamlarinda
dikkat dagitic1 uyaranlarin performans iizerindeki etkisini agiklamada 6nemli
bir kuramsal dayanak olugturmaktadir.

Spor psikolojisi alaninda yaygin olarak kullanilan yaklagimlardan biri,
dikkat tiirlerinin siiflandirilmasina dayanmaktadir. Nideffer taratindan
geligtirilen dikkat stilleri modeli, dikkati igsel-digsal odak ve genig-dar
odak boyutlari iizerinden ele almaktadir (Nideffer, 1976). Bu modele gore
sporcularin performans sirasinda dikkat odagini duruma uygun bigimde
diizenleyebilme becerisi, dikkat kontroliiniin temel gostergelerinden biri olarak
degerlendirilmektedir. Tenis gibi hizli karar verme gerektiren spor dallarinda
bu esnekligin performans tizerinde belirleyici bir rol oynadig: belirtilmektedir.

Dikkat stireglerinin diizenlenmesinde yiiriitiicii islevlerin de 6nemli bir
rol iistlendigi ifade edilmektedir. Yiiriitiicii iglevler, dikkat siirdiirme, dikkat
degistirme ve dikkat dagitic1 uyaranlari baskilama gibi biligsel mekanizmalari
kapsamaktadir. Bu baglamda dikkat, tek bagina bir siireg olarak degil, tist
diizey biligsel kontrol sistemleri ile biitiinlegik bir yap1 olarak ele alinmaktadir
(Eysenck, Derakshan, Santos ve Calvo, 2007).
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Konsantrasyon Kavrami ve Spor Performanst ile Tligkisi

Spor psikolojisi literatiirtinde konsantrasyon, dikkat stireglerinin siirekliligi
ve istikrari ile iliskilendirilmekte ve performansin diizenlenmesinde temel bir
biligsel mekanizma olarak ele alinmaktadir. Ozellikle performans sirasinda
ortaya ¢ikan igsel ve digsal uyaranlarin yogunlugu, konsantrasyon diizeyinin
korunmasini zorlagtirmakta ve bu durum sportif ¢iktilar tizerinde belirleyici
bir etki olugturmaktadir (Moran, 2016).

Spor performans: baglaminda konsantrasyon, sporcunun gorevle iligkili
bilgilere odaklanmasini ve dikkat dagitici unsurlari biligsel olarak baskilamasini
kapsamaktadir. Literatiirde, konsantrasyon diizeyindeki dalgalanmalarin hata
oraninda artiga, karar verme stirecinde yavaslamaya ve performans siirekliliginde
bozulmaya yol a¢tig1 bildirilmektedir (Wilson, Vine ve Wood, 2009). Bu
durum, konsantrasyonun performans istikrart agisindan kritik bir degisken
oldugunu gostermektedir.

Konsantrasyonun spor performansi ile iligkisi, 6zellikle yiiksek baski
kogullarinda daha belirgin hile gelmektedir. Rekabet diizeyi yiiksek
miisabakalarda sporcularin biligsel kaynaklar: tizerindeki yiik artmakta, bu
durum konsantrasyonun siirdiiriilmesini giiglestirmektedir. Kayg diizeyindeki
artigin, dikkat odaginin gorev dig1 uyaranlara kaymasina neden oldugu ve
performans tizerinde olumsuz etkiler olusturdugu ifade edilmektedir (Eysenck
ve digerleri, 2007). Bu baglamda konsantrasyon, psikolojik dayaniklilik ve
dikkat kontrolii ile yakindan iligkili bir yap: olarak degerlendirilmektedir.

Tenis gibi kesintili yapiya sahip spor dallarinda konsantrasyon, puanlar
arasi gegislerde ve hata sonrast siireglerde ayr1 bir 6nem kazanmaktadir. Mag
sirasinda yaganan kisa siireli dikkat kaymalari, puan kaybina ve performans
momentumunun bozulmasina yol agabilmektedir. Yapilan ¢aligmalar, bagaril
sporcularin konsantrasyonlarini daha hizli bigimde yeniden diizenleyebildiklerini
ve gorev odagini koruyabildiklerini ortaya koymaktadir (Hill, Hanton,
Matthews ve Fleming, 2010). Konsantrasyonun performans iizerindeki etkisi,
stireklilik boyutuyla da ele alinmaktadir. Uzun siiren miisabakalarda zihinsel
yorgunluk diizeyinin artmasi, konsantrasyon kapasitesini sinirlamakta ve
biligsel hata olasiligini yiikseltmektedir.

Tenis Sporcularinda Dikkat Kontrolii

Spor psikolojisi literatiiriinde dikkat kontrolii, performansin diizenlenmesi
ve siirekliliginin saglanmasi agisindan temel bir biligsel mekanizma olarak
ele alinmaktadir. Tenis sporunda miisabaka yapisinin hizli ve degisken
olmasi, dikkat kontroliiniin performans tizerindeki etkisini daha belirgin
hale getirmektedir (Moran, 2013).
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Tenis sporculari, mag siiresince ¢ok sayida igsel ve digsal uyaranla karg
kargiya kalmaktadir. Topun hizi ve yonii, rakibin hareket oriintiileri, skor
durumu ve gevresel faktorler, dikkat kaynaklarinin stirekli bigimde yeniden
diizenlenmesini gerektirmektedir. Bu baglamda dikkat kontrolii, sporcunun
ilgili uyaranlar1 6nceliklendirmesini ve biligsel odagini gorevle uyumlu bigimde
stirdiirmesini kapsamaktadir. Literatiirde, iist diizey tenis sporcularinin dikkat
odagini daha etkin bigimde yonetebildikleri ve dikkat kaymalarina kargi daha
direngli olduklar: bildirilmektedir (Davids, Williams ve Williams, 2005).

Dikkat kontrolii, tenis performansinda ozellikle hata sonras: siireglerde
belirleyici bir rol iistlenmektedir. Yapilan aragtirmalar, puan kaybi sonrasinda
dikkat odaginin ge¢mis hatalara yonelmesinin performans diigiisiine yol agtigini
gostermektedir. Etkili dikkat kontroliine sahip sporcularin ise hata sonrasi
biligsel yeniden odaklanma stireglerini daha hizh gergeklestirebildikleri ifade
edilmektedir (Hill ve digerleri, 2010). Bu durum, dikkat kontroliiniin psikolojik
toparlanma mekanizmalari ile yakindan iligkili oldugunu ortaya koymaktadir.

Tenis sporunda dikkat kontrolii, miisabaka siiresince degisen baglamsal
talepler dogrultusunda dikkat odaginin esnek bigimde ayarlanmasini
gerektirmektedir. Servis atig1, ralliler ve puan aralari gibi farkli oyun boliimleri,
farkli dikkat stratejilerinin kullanilmasint zorunlu kilmaktadir. Nideffer’in
dikkat stilleri modeli ger¢evesinde degerlendirildiginde, tenis sporcularinin
dar ve digsal odak ile genig ve digsal odak arasinda etkili gegisler yapabilme
becerisinin performansla iligkili oldugu belirtilmektedir (Nideffer, 1976).

Dikkat kontrolii ile yiiriitiicii islevler arasindaki iligki de tenis performansi
agisindan 6nem tagimaktadir. Yiriitiict islevler, dikkat siirdiirme, dikkat
degistirme ve biligsel baskilama siireglerini kapsamaktadir. Literatiirde, bu
biligsel iglevlerin geligmis olmasinin sporcularin dikkat kontroliinii destekledigi
ve performans istikrarini artirdigs bildirilmektedir (Vestberg ve digerleri, 2012).
Tenis sporcularinda dikkat kontroliiniin bu biligsel mekanizmalarla biitiinlesik
big¢imde ele alinmasi, performansin anlagiimasina katki saglamaktadir.

Dikkat ve Konsantrasyonu Etkileyen Psikolojik Faktorler

Dikkat ve konsantrasyon, spor performansi baglaminda gok sayida psikolojik
degiskenden etkilenmektedir. Sporcularin biligsel kaynaklarini etkin bigimde
kullanabilmeleri, bu degiskenlerin diizeyi ve etkilesimi ile yakindan iligkilidir.
Tenis gibi rekabet diizeyi yiiksek ve biligsel talepleri yogun spor dallarinda bu
etkilesim daha belirgin bigimde gozlenmektedir.

Kaygi, dikkat ve konsantrasyon siireglerini etkileyen temel psikolojik
faktorler arasinda yer almaktadir. Literatiirde, yiiksek diizeyde biligsel
kayginin dikkat odaginin gorevle iligkili uyaranlardan uzaklagmasina yol
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agtig1 belirtilmektedir. Kayg diizeyindeki artig, sporcunun igsel diigtincelerine
yonelmesine neden olmakta ve bu durum dikkat kontroliinii zorlagtirmaktadir
(Eysenck, Derakshan, Santos ve Calvo, 2007). Tenis sporcularinda magin
onemi ve skor baskis1 gibi unsurlar, kaygi diizeyini artirarak konsantrasyonun
stirekliligini olumsuz yonde etkileyebilmektedir.

Stres, dikkat siiregleri tizerinde etkili olan bir diger psikolojik degisken olarak
ele alinmaktadir. Miisabaka stresi, biligsel yiikiin artmasina neden olmakta ve
sinurl dikkat kaynaklarinin daha hizli tilkenmesine yol agmaktadir. Yapilan
caligmalar, stres diizeyi yiikseldikge sporcularin dikkat dagitici uyaranlara
karg1 daha hassas hale geldiklerini ve gorev odagini siirdiirmekte giigliik
yasadiklarini ortaya koymaktadir (Hancock ve Warm, 1989). Bu durum, tenis
miisabakalarinda konsantrasyon kayiplarinin sik goriilmesinin nedenlerinden
biri olarak degerlendirilmektedir.

Motivasyon diizeyi, dikkat ve konsantrasyonun diizenlenmesinde belirleyici
bir role sahiptir. Igsel motivasyonun yiiksek oldugu durumlarda sporcularin
biligsel ¢aba diizeyinin arttig1 ve dikkat siirekliliginin daha etkili bi¢imde
saglandig bildirilmektedir. Buna kargilik motivasyon diizeyindeki diisiis,
dikkat odaginin dagilmasina ve performans istikrarinin bozulmasina neden
olabilmektedir (Roberts, Treasure ve Conroy, 2007). Tenis sporcularinda
uzun siiren maglar boyunca motivasyonun korunmasi, konsantrasyonun
stirdiiriilebilmesi agisindan 6nem tagimaktadir.

Zihinsel yorgunluk, dikkat ve konsantrasyon iizerinde etkili olan bir
diger faktor olarak 6ne ¢ikmaktadir. Uzun siireli biligsel ¢aba gerektiren
durumlar, dikkat kaynaklarinin azalmasina ve bilgi igleme hizinin diigmesine
yol agmaktadir. Zihinsel yorgunluk diizeyinin artmasi, karar verme siirecinde
gecikmelere ve dikkat hatalarina neden olabilmektedir. Tenis miisabakalarinin
stiresinin belirsiz olmasi, zihinsel yorgunlugun dikkat kontrolii tizerindeki
etkisini daha belirgin hale getirmektedir.

Ozgiiven de dikkat ve konsantrasyon siiregleri ile iliskili psikolojik
degiskenler arasinda degerlendirilmektedir. Ozgiiven diizeyi yiiksek sporcularin
dikkat odagini gorevle iligkili unsurlarda daha tutarl bigimde siirdiirebildikleri,
ozgiiven diizeyi diigiik sporcularin ise performans sirasinda dikkat kaymalar1
yagadiklar belirtilmektedir (Vealey ve Chase, 2008). Bu baglamda 6zgiiven,
dikkat kontroliinii destekleyen koruyucu bir psikolojik faktor olarak ele
alinmaktadr.
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Cevresel ve Durumsal Faktorlerin Dikkat Siireclerine Etkisi

Tenis sporunda miisabaka ortaminin degiskenligi, dikkat kaynaklarinin
stirekli olarak yeniden diizenlenmesini gerektirmektedir. Bu durum, dikkat
stireglerinin baglama duyarh bir yapi sergiledigini ortaya koymaktadir.

Seyirci varligr ve seyirci davramiglari, dikkat siiregleri iizerinde belirleyici
cevresel etkenler arasinda yer almaktadir. Giirtiltii diizeyi, tezahiiratlar ve
seyirci tepkileri, sporcunun dikkat odagini gorevle iligkili uyaranlardan
uzaklagtirabilmektedir. Literatiirde, seyirci baskisinin artmasiyla birlikte dikkat
dagiliminin bozuldugu ve performans hatalarinin arttig1 bildirilmektedir
(Baumeister, 1984). Tenis miisabakalarinda seyircinin oyuna dogrudan miidahil
olabilmesi, dikkat kontroliiniin 6nemini artirmaktadir.

Fiziksel gevre kogullar1 da dikkat stireglerini etkileyen faktorler arasinda
degerlendirilmektedir. Kort zemini, 1g1klandirma, hava kogullar1 ve sicaklik gibi
degiskenler, algsal bilgi isleme siirecini dogrudan etkilemektedir. Ozellikle agik
alanlarda oynanan tenis miisabakalarinda riizgar ve giines 15181 gibi faktorler,
gorsel algiy1 zorlagtirmakta ve dikkat gereksinimini artirmaktadir. Bu tiir
kosullarda dikkat kaynaklarinin daha hizli tiikenebildigi ifade edilmektedir
(Williams ve digerleri, 1999).

Durumsal faktorler agisindan degerlendirildiginde, skor durumu ve magin
onemi dikkat stiregleri tizerinde belirgin bir etki olusturmaktadir. Kritik puanlar
ve magin son boliimleri, biligsel yiikiin artmasina neden olmakta ve dikkat
odaginin korunmasini zorlagtirmaktadir. Aragtirmalar, baski altinda dikkat
odaginin daraldigini ve sporcunun gevresel ipuglarini degerlendirmede giiglitk
yagadigini ortaya koymaktadir (Beilock ve Carr, 2001). Zaman baskisi ve magin
stiresi de dikkat stiregleri ile iliskilendirilmektedir. Uzun siiren miisabakalar,
zihinsel yorgunlugun artmasina yol agmakta ve dikkat stirekliligini olumsuz
yonde etkilemektedir. Tenis maglarinin siiresinin 6ngoriilemez olmasi, dikkat
siireglerinin dinamik bigimde yonetilmesini bir noktada gerekli kilabilmektedir.
Ovyun igi kesintiler ve rutinler de durumsal faktorler arasinda yer almaktadir.
Puan aralari, servis 6ncesi rutinler ve mola siireleri, dikkat odaginin yeniden
yapilandiriimasi igin 6nemli firsatlar sunmaktadir. Etkili rutinlerin, dikkat
kontroliinii destekledigi ve performans istikrarina katki sagladigi belirtilmektedir
(Cotterill, 2010).

Tenis Sporcularinda Konsantrasyon ve Dikkatin Olgiilmesi

Tenis sporcularinda konsantrasyon ve dikkat siireglerinin degerlendirilmesi,
performansin biligsel temellerinin anlagilmasi agisindan 6nemli bir aragtirma
alanin1 kapsamaktadir. Bu stireglerin dogrudan gozlemlenebilir olmamast,
olgiimde dolayl yontemlerin kullanilmasini gerekli kilmaktadir. Literatiirde,
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konsantrasyon ve dikkatin 6lgtilmesine yonelik yaklagimlar psikometrik araglar,
deneysel biligsel gorevler ve performansa dayal degerlendirmeler olmak tizere
tarkli yontemler tizerinden ele alinmaktadir.

Psikometrik Ol¢tim araglari, sporcularin dikkat ve konsantrasyon diizeylerini
0z bildirim yoluyla degerlendirmeyi amaglamaktadir. Spor psikolojisi alaninda
yaygin olarak kullanilan 6l¢ekler, dikkat kontrolii, dikkat siirdiirme ve dikkat
dagilimi gibi alt boyutlar1 kapsamaktadir. Nideffer tarafindan gelistirilen
Dikkat ve Kisileraras1 Stil Envanteri, sporcularin dikkat odagt egilimlerini
degerlendirmede siklikla kullanilmaktadir (Nideffer, 1976). Bu tiir 6l¢ekler,
dikkat siireglerine iligkin bireysel farkliliklarin belirlenmesine olanak
saglamaktadir.

Deneysel biligsel gorevler, dikkat ve konsantrasyonun 6l¢iilmesinde nesnel
veri sunan yontemler arasinda yer almaktadir. Siirekli performans gorevleri,
Stroop testi ve gorsel arama gorevleri, dikkat stirdiirme ve dikkat segiciliginin
degerlendirilmesinde kullanilan baglica araglardir. Literatiirde, bu gorevlerin
sporcularin biligsel islem hiz1 ve dikkat kontrol kapasitesi hakkinda 6nemli
bilgiler sagladig1 ifade edilmektedir (Furley ve Memmert, 2010). Tenis
sporculari {izerinde yiiriitiilen ¢aligmalarda, deneysel gorev performansinin
miisabaka bagarist ile iliskili oldugu bildirilmektedir.

Performansa dayali olglimler ise dikkat ve konsantrasyonun spor
baglamindaki iglevsel yansimalarini degerlendirmeyi amaglamaktadir. Mag
igi hata sayisi, kritik puanlardaki performans degisimleri ve tepki siireleri,
dikkat siireglerinin dolayli gostergeleri olarak kullanilmaktadir. Bu tiir 6l¢timler,
konsantrasyonun miisabaka kogullar1 altindaki stirdiiriilebilirligini ortaya
koymaktadir (Wilson, Vine ve Wood, 2009).

Son yillarda norobiligsel degerlendirme yontemleri de dikkat ve konsantrasyon
Ol¢timiinde kullanilmaya baglanmigtir. Yiriitiicii iglevleri degerlendiren
noropsikolojik testler, dikkat kontrolii ile iligkili biligsel mekanizmalarin daha
ayrintili bigimde incelenmesine olanak tanimaktadir. Yapilan aragtirmalar,
yiiriitlicii iglev performanst yiiksek olan sporcularin dikkat siireglerini daha etkili
bigimde diizenleyebildiklerini gostermektedir (Vestberg ve digerleri, 2012).

Tenis Sporunda Dikkat Kontroliiniin Gelistirilmesine Yonelik
Psikolojik Miidahaleler

Spor psikolojisi literatiiriinde bu miidahaleler, sporcularin dikkat odagini
diizenleme, dikkat dagitic1 uyaranlar1 baskilama ve biligsel stirekliligi stirdiirme
becerilerini giiglendirmeyi amaglamaktadir. Tenis sporunda miisabaka yapisinin
hizli ve degigken olmasi, dikkat kontroliine yonelik psikolojik uygulamalarin
Onemini artirmaktadir.
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Zihinsel antrenman uygulamalari, dikkat kontroliinii gelistirmeye yonelik
en yaygin kullanilan yontemler arasinda yer almaktadir. Imgeleme galigmalari,
sporcularin gorevle iligkili uyaranlara odaklanma becerilerini desteklemekte
ve dikkat stirekliliginin artirilmasina katk: saglamaktadir. Literatiirde, diizenli
imgeleme uygulamalarinin dikkat odaginin netlesmesine ve performans
istikrarinin giiglenmesine katki sundugu belirtilmektedir (Moran, 2013).

Farkindalik temelli yaklagimlar, dikkat kontroliiniin gelistirilmesinde
son yillarda 6ne ¢ikan psikolojik miidahaleler arasinda yer almaktadir. Bu
yaklagimlar, bireyin mevcut ana yonelik biligsel farkindaligint artirmay: ve
dikkat daginikligini azaltmay1 hedeflemektedir. Sporcular tizerinde yapilan
caligmalar, farkindalik temelli miidahalelerin dikkat stirdiirme kapasitesini
gli¢lendirdigini ve performans sirasinda biligsel esnekligi destekledigini ortaya
koymaktadir (Kaufman, Glass ve Pineau, 2018). Tenis sporcularinda bu tiir
uygulamalarin, mag i¢i dikkat kaymalarinin azaltilmasina katki sundugu ifade
edilmektedir.

Dikkat odakli egzersizler, sporcularin biligsel odagini belirli uyaranlar
tizerinde tutabilme becerisini gelistirmeyi amaglamaktadir. Bu egzersizler,
segici dikkat ve dikkat degistirme siireglerini destekleyen yapilandirilmig
uygulamalari kapsamaktadir. Literatiirde, dikkat egzersizlerinin biligsel kontrol
mekanizmalarini giliglendirdigi ve dikkat performansinda gelisim sagladig:
bildirilmektedir (Memmert, 2009).

On performans rutinleri, dikkat kontroliinii destekleyen islevsel stratejiler
arasinda degerlendirilmektedir. Servis 6ncesi rutinler ve puan arast davranig
oriintiileri, sporcunun dikkat odagini yeniden yapilandirmasina olanak
tanimaktadir. Yapilandirilmig rutinlerin, dikkat kontroliinii giiglendirdigi ve
performans istikrarina katki sagladigi literatiirde vurgulanmaktadir (Cotterill,
2010).

Psikolojik beceri egitimi programlari ise, dikkat kontroliinii ¢ok boyutlu
bigimde ele alan miidahaleleri kapsamaktadir. Bu programlar, hedef belirleme, 6z
konugma ve gevseme teknikleri gibi biligsel ve duyugsal stratejileri igermektedir.
Yapilan ¢aligmalar, bu tiir programlarin dikkat stireglerini diizenleme becerisini
gelistirdigini ve sporcularin performans istikrarini destekledigini ortaya
koymaktadir (Weinberg ve Gould, 2023).

SONUC

Bu kitap boliimiinde tenis sporcularinda konsantrasyon ve dikkat kontrolii
konusu, kuramsal yaklagimlar, 6l¢iim yontemleri ve psikolojik miidahaleler
cergevesinde ele alinmustir. Incelenen alanyazin sonucunda; tenis performansinin
biligsel temellerinin anlagilmasinda dikkat ve konsantrasyon stireglerinin
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belirleyici bir rol tstlendigi gortilmiistiir. Tenisin hizli karar verme, siirekli
algisal giincelleme ve degigken ¢evresel kosullara uyum gerektiren yapisi, dikkat
kontroliinii performansin temel bilegenlerinden biri haline getirmektedir.
Kuramsal caligmalar, dikkatin sinirlt bir biligsel kaynak oldugunu ve bu
kaynagin etkin bi¢imde diizenlenmesinin spor performanst agisindan kritik
onem tagidigini gostermektedir. Konsantrasyon kavramu ise dikkatin belirli bir
gorev lizerinde siireklilik kazanmasiyla iligkili bir yap: olarak degerlendirilmekte
ve tenis miisabakalarinda performans istikrarini dogrudan etkilemektedir. Bu
baglamda, dikkat ve konsantrasyon siireglerinin biligsel, psikolojik ve ¢evresel
taktorlerle etkilesim halinde oldugu anlagilmaktadir.
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