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SPOR YAPIYORUZ

Iyi Goren Daha Basarili!

Heyecanl bir basketbol maci yapiyorsunuz.
Siz rakip oyunculara savunma yapmaya cali-
sirken, topu celmis olan takim arkadasiniz hig
beklemediginiz bir anda beklemediginiz bir
acidan topu size dogru atti. Topun size dogru
geldigini son anda fark ederek pasi alip baske-
ti attiniz. Tebrikler! Ancak bazen, cevresel go-
riis alanimiz disindaki hareketleri algilayama-
digimiz icin bu tiir paslar1 ya da hareketleri
kaciririz. Cevresel goriis becerisi her ne kadar
kimi sporcularda digerlerinden fazlaysa da,
calisarak bu becerimizi gelistirmemiz olasi.

Cevresel goérUs, baginizi sabit tuttugunuzda
cevrenizde gorebildiginiz en u¢ noktalar tfanimlar.
Bir baska deyigle, basinizi oynatmadan yalnizca
gbzlerinizi hareket ettirerek goérebildiginiz yerler
cevresel goérus alaniniza girer. Ne var ki, herkesin
cevresel gorls becerisi ayni degildir; kimilerininki
digerlerine oranla dahaiyidir. Bu da onlara, futbol,
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tenis ya da basketbol gibi hizll hareket etmeyi ge-
rektiren sporlarda Ustunltk saglar. Bu sporlarda
top. bir anda beklenmedik acilardan gelebildigi
icin cevresel gbrus becerisi, oyunu iyi oynayabil-
mek acisindan dnemlidir. Hizll hareket etmeyi ge-
rektiren sporlarda gérsel uyaricilar herhangi bir
ybnden gelebilir. Bu nedenle sporcular, gérus
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alanlarinin en ucunda kalan alanlar-
dan gelebilecek hareketlere karsi fepki
verebilmeyi 6grenmeli, cevresel gorls
becerilerini artirmaya ¢calismalidir.

Daha Becerikli
Olabilir miyiz?
Kimi hayvanlann gézleri baslannin iki
yaninda bulunur ve bu sayede her ybne
dogru 360°lik gorus acisina sahiptirler. Bu
Ozellik yardimiyla avcilardan daha iyi koru-
nabilirler. insanlann gézleri ylzlerinin én ta-
rafinda bulunur. Bu sayede herhangi bir
nesneyle aramizdaki uzakli@ dogru olarak
ongorebilirken, yan taraflan gdrebilme ko-
nusunda o kadar iyi sayiimayiz. Ancak kimi-
miz bu konuda daha beceriklidir. Bunu di-
Qerlerinden daha iyi yapabilen bir atletin di-
ger yansmaciara ustunltk saglayacagini sdyle-
mek yanlis olmaz.

Surdculler, bu acigr kapatmanin yolunu araba-
larda yan aynalar kullanarak bulmuslar. Ancak ne
yazik ki, kendimize surekli olarak ayna takarak ya-
samamiz olasi degdil. Bununla birlikte, yetenekli
sporcular gérsel bilgiyi kullaonmada ve yeterince
hizll fepki vermede bircogumuza goére daha ba-
sarilidirlar. Sporcular antfrenmanlarda cevresel go-
rds alanlannda bir isaret belirir belirmez en kisa su-
rede tepki vermeyi 6grenip, bu becerilerini gelistir-
meye c¢aligirlar. Bu, 6zellikle futbol gibi sporlarda
kaleciden golcuye kadar tUm konumlarda oyna-
yan sporcular icin yasamsal énem taglyan bir be-
ceri sayilabilir.

Bununla birlikte oyunda bu beceriye ¢cok ge-
reksinim duyan bir baskasi daha var: Hakem! Isleri
gercekten cok guc olan hakemler, butiin dikkat-
lerini surmekte olan oyun Uzerinde yogunlastirdik-
lan icin, bazen kimi olaylan ya da durumlar kagi-
rabilirler. Bu nedenle bircok sporda yardimci ha-
kemler, bashakeme yardimci olmak igin bulunur.

Bir spora vyillarni veren deneyimli sporcularin
yaptiklarn sporu ya da oynadiklar oyunu “okuma”
becerileri diger sporculara gbre daha fazla gelis-
mis olur. Bu 6zellik onlara, vuruglan ya da afislan
6ngorebilme ve daha hizli kargilik verebilme sansi

tanir. Tepki verme sUresiyse, ¢cok iyi gorus
ve rakibin nereden vurug yapacagini 6ngdrme
becerilerine baglidrr.

Yapllan deneyler, beynin kendisine ulasan bir
bilgiyi 0.4 - 0,5 saniyede islemden gecirip buna uy-
gun tepki verebildigini gosteriyor. Ancak bircok ki-
sa mesafe kosucusu, 6ngdrl becerileri sayesinde
baslama isareti verildigi andan itibaren 0,1 saniye
icinde tepki verebiliyor.

Teniscilerinse, genellikle cok hizli bir vurusu kar-
slomak icin yalnizca 0,5 saniyeleri vardir. Bu sdre
icinde biz genellikle havada ugan bir fop gorirdz.
Ancak dUzenli antrenmanlarda, isaretleri algilama
ve ne yapacagmiza daha hizl karar verme bece-
rilerini artirmaya yénelik kimi calismalar yapllr.

Cevresel gorus becerimizi gelistirmek icin uz-
manlarnn birkag énerisi var:

e BUyUk nesneler kullanin: BayUk toplara vur-
maya ya da onlarn yakalamaya calisin.

e Farkli renkler kullanin: Gece ya da sisli havao-
larda renkli foplarla ¢alisin.

e Hareketi yavaslatin: Yeni baslayan birine fo-
pu atmaya ¢alisin; fopa vurmayin.

¢ Yimadan calismaya devam edin. ﬁ@

} Elif Yilmaz

Kaynak: http://www.sciencemuseum.org.uk/exhibiti-
ons/sport/site/education/allroundvision.pdf

Bilim Cocuk 31




