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Bolum 1

Futbolda Yapay Zeka Kullanimi

Alper Kartal
Muhammet Taha Ilhan2

Ozet

Hayatimizin her alanina ve anina sirayet eden teknolojik gelismeler spordan
ayr1 olarak diigiiniilemez. Spor alaninda yagsanan teknolojik gelisimler
sporcularin rekabet diizeyini arttirirken, antrendrler farkli yontem arayiglarina
bagvurmaktadir. Bu yontemlerin en 6nde gelenlerinden biri de yapay zeka
kullanimidir. Telefonlarimizda uygulama olarak veya bilgisayarlarimizdan
internet sitesine girerek hizlica bazi konular1 6grenebildigimiz ve sorular
sordugumuz yapay zeki programlari su an teknolojinin geldigi en iist
noktalardandir. Giinliik hayat akigimizdaki bilgi aligverigini fazlasiyla
kolaylagtiran bu programlar tam da bu neden dolay: sporun igerisine entegre
olmustur. Spor ve Ozele indirgedigimizde futbol, artik yapay zeka ile ig ige
gecmis durumdadir. Antrenman programlari, sporcu performans takipleri,
sakatlik riskleri, taktik planlamalar, oyuncu analizi, yetenek se¢imi ve fazlasi
artik yapay zeka kullanimu ile yapilabilmektedir. Futbolda rekabet¢i olabilmek
adina yapay zeki kullanimi mutlaka 6nemlidir ve dogru kullanildiginda
takim performansini optimize etmek icin avantajlar saglamaktadir. Elit
tutbol takimlarinin yapay zeka kullanimu igin 6zel departmanlar olusturdugu
diisiintildiigiinde gelecek yillarda ¢ok daha fazla ve farkli gekilde yapay zeka
uygulamalari ile kargilasacagimiz s6ylenebilir. Futbolda kullanilan yapay zeka
teknolojisi antrendr ekibinin istedigi sekilde programlanarak yapay zekada bir
kisilik olugturmaktadir ve ekibin bir pargasi olarak takimda teknik direktore
art1 bir yardimcr antrendr olarak gorev yapabilmektedir. $u an yapay zeka igin
yolun heniiz baginda oldugumuz diisiintildiigiinde gelecek yillarda daha farkls
ve biiyiik gelismelerin yasanacagi soyleyebiliriz. Tlerleyen yillarda yapay
zekd kullanimi hakkinda ¢ok daha fazla ve detayli ¢aligmalarin yapilacagy
diistiniilmektedir. Futbol brang: ile yapay zekanin hem bilgisayar ortaminda
hem de robotik fiziksel yapay zekd uygulamalar ile olan galigmalar1 gérmek
miimkiin olacaktir. Giiniimiiz literatiiriinde futbol ve yapay zeka iliskili az
sayida ¢alisma bulunmasindan dolay1, bu ¢alismanin konusu “futbolda yapay
zeka ve kullanimi” olarak belirlenmistir.

1
2
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1. Girig

Insanlik tarihi son 30 yil igerisinde teknolojik anlamda gok biiyiik atilimlar
gergeklestirdi. Teknolojik aletler, arabalar, uydular, marsta koloni kurulmasi
tikri ve tabii ki bu geligmelerin merkezinde bulunan yapay zeka teknolojisi
sanki her gey bir fiitiiristik film senaryosu. Yazilan onca kitap ve gekilen onca
filmin konusu insan oglunun en biiyiik meraklarindan bir tanesi olan gelecekte
yaganan teknolojik gelisimler ve bunun insanogluna etkisi ile ilgilidir. Ancak
giiniimiiz gartlarina baktigimiz zaman bu teknolojilere en yakin dénemde
oldugumuz soylenebilir. Keza, Shawn Levy’nin yonetmenligini yaptig1 “Celik
Yumruklar” (Real Steel) filmindeki gibi boks yapan robotlar1 gorecegimiz
gelecek, giintimiiz geligmeleri goz 6niine alindiginda ¢ok uzakta degil gibi. Her
giin yeni gelismelerin yagsandig yapay zeka konusu giinliik hayatta insanlarin en
ok kullandig1 teknoloji haline gelmekte. Yiiz tanima sistemleri, sanal asistanlar,
haritalar veya akill1 6grenme sistemleri hepsi hayatin bir pargasi. Yapay zekayi
nasil kullanacagimiz ve ne yonde kullanacagimiz bizim elimizde. Yapay zekay1
1yi veya kotii sekilde kullanabiliriz. Kullanim sekline gore de yapay zekada bir
karakter olusturabiliriz. Ornegin; 2004 yilinda vizyona giren Ben Robot (I
Robot) isimli filmde kendi karakter arayiginda olan bir robot konu aliniyordu.
Su an yapay zeki igin yolun heniiz baginda oldugumuz diigiiniildiigiinde
gelecek yillarda daha farkli ve biiyiik geligmelerin yasanacagini soyleyebiliriz.
Yagamun her alanina girmig olan bu teknoloji tabii ki yagamin en 6nemli
pargalarindan biri olan sporunda diginda kalamazdi. Spor 6gretiminde yapay
zeka kullanimu, son yillarda birgok spor bilimci ve antrendr igin popiiler hale
gelmistir. Antrenorler farkli yapay zeka uygulamalarindan saha i¢inde ve saha
diginda yararlanmaktadir. Bu uygulamalar, sporcularin hareketlerini sensorler,
kameralar veya giyilebilir cihazlar aracihigiyla kaydederek analiz eder ve onlara
kigisellestirilmis tavsiyeler sunar. Ayrica, yapay zeka, sporcularin rakiplerini
veya takimlarini tanimalarina ve stratejiler gelistirmelerine de yardimer olur.
Artik spordan ve bu dogrultuda futboldan ayr1 diisiinemeyecegimiz yapay
zeka teknolojisi bu yoniiyle futbol bilimciler igin popiiler aragtirma konusu
haline gelmistir. Yapay zekanin kullanimi futbolun gelecegini sekillendirmede
kritik rol oynamaktadir (Dertli ve Dertli, 2024). 21. Yiizy1l teknolojisi
igerisinde, futbolda sportif bagarilar sadece sahada yapilan antrenmanlarla
gelemez. Antrenmanlarin yani sira yapay zeka teknolojilerini en dogru sekilde
kullanmakta artik futbolun degisilmez bir biitiiniidiir. Performans analizi,
teknik taktik stratejiler, sakatlik takibi, mag ve video analizleri hepsi futbolda
yapay zekanin bir pargasidir.

Bu baglamlar goz oniine alindiginda futbolda, giiniimiiz teknolojisi
igerisinde yapay zeka kullaniminin bagari i¢in en 6nemli faktorlerden biri
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oldugu soylenebilir. Bu nedenle bu aragtirmanin konusu futbolda yapay zeka
kullanimt olarak belirlenmistir.

PERERERERRRRRRRRRERRRRRnn

2. Futbol

Spor kavraminin sosyal etkileri dikkate alindiginda, saglik, kiiltiir ve insanlari
bir araya getirme agisindan diinyanin en biiytik etki unsurlarindan biri oldugu
goriilmektedir. Spor dallar1 arasinda ise futbol en ok bilinen ve akla gelen
ilk spordur. Hem sporcu olarak ¢ok sayida kisiyi hem de izleyici olarak daha
fazlasim kapsamast, futbolun Gnemini artirmaktadir. Ozellikle teknolojinin
gelisip diinyadan her magin her an izlenebilirligi bagladig1 andan itibaren bu
etki giderek artmugtir (Dertli, 2024). Futbola gosterilen yogun ilgi nedeniyle
de en alt liglerden en {ist liglere kadar her futbol takimi rekabetgi ortamda
yiiksek maliyetlere ¢ikmaktadir. Harcanan paralarin etkisi ve beklentilerin
yiiksek olmasi sebebi ile de futbolda basar kriterleri her gegen sene artig
gostermektedir. Kuliiplerde her sene farkli doniigiimler meydana gelmektedir.
Bu doniigiim, oyuncularin performansini optimize etmek ve takim bagarisini
artirmak igin kritik neme sahiptir. Genellikle antrenman ve teknoloji alaninda
yaganan bu degisimler futbol ve teknoloji birlikteligini son 20 senede fazlaca
etkilemigtir. Oyun yapist geregi futbolcularin tizyolojik gereklilikleri ok
yonliidiir; sporcular yliksek seviyede hiz, dayanikhilik, devamli sprint yetenegi,
kas kuvveti ve giiciine sahip olmalidirlar (Turna ve ark. 2019). Yeni nesil
antrenman teknikleri, bilimsel veriler ve teknolojik araglarla desteklenerek
futbolun gelecegini gekillendirmektedir.

Guirak (2025a)’a gore, futbol, diinya ¢apinda yiiksek tempolu yapisi ve yogun
fiziksel talepleri nedeniyle 6ne ¢ikan spor branslar1 arasinda yer almaktadir.
Bu spor brangi, dogas1 geregi siirat, yon degistirme, patlayicilik ve ¢eviklik
gibi biyomotor 6zellikler ile 6n plana ¢ikmaktadir (Girak, 2025b). Modern
tutbol, fizyolojik agidan incelendiginde, yiiksek yogunluklu aralikli eforlara
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dayali karmagik bir yapiya sahiptir (Girak, 2025¢). Giiniimiiz doneminde
futbol, sadece saha antrenmanlar ile kisith kalamaz, sahanin disarisinda da
sporcularin gelisimleri devam etmektedir. Yapilan analizler, geri bildirimler,
sporcularin bireysel antrenmanlari, mentorler ve futbolcu performansini
optimize etmek i¢in kullanilan yapay zeka yontemleri artik futbolun igerisinde
yer almaktadir. Elit seviye futbolda eger bir futbol takimi sadece saha da yaptig1
antrenmanlara bagl kalirsa bagarty1 yakalamasi oldukga zorlagir. Dig etmenler
sahadaki performans seviyesini etkilemektedir. Futbol antrendrleri sporcularin
performanslarini en st seviyeye ¢ikarmak igin gliniimiiz futbolunu yeniden
sekillendirmek tizerine farkli yontemler ortaya koymakta. Yapay zeka ve futbol
kullanimi da bu yontemlerden biri haline gelmigtir. Avrupa’nin 6nde gelen
kuliipleri bu duruma Onciiliik ederek futbol tanimini yeniden yapmaktadir.
dakikalik mag ve haftalik antrenmanlar haricinde tiim sezon boyunca aktif
olarak geligimin ve rekabetin oldugu bir duruma evrilmistir.

Bu nedenle futbolda yapay zekanin kullanimi yenilikgi bir yaklagim olarak
da futbol literatiiriine girmigtir.

3. Futbol ve Yapay Zeka

Diger spor branslarina kiyasla bilinirligi daha ytiksek diizeyde olan futbol,
yapist igerisinde 250 milyonu askin oyuncu barindirmasiyla birlikte, diinyanin
pek ¢ok yerinde milyonlarca insan tarafindan takip edilmenin yani sira, farklh
sosyal kesimleri bir araya getiren giiglii bir arag olarak goriilmektedir (Gurak,
2025d; Girak, 2023a; Girak, 2023b).
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Yapay zeka, ¢evresindeki verileri analiz ederek bagar1 sansini artiracak
sekilde hareket eden, ge¢mis deneyimlerden 6grenebilen, mantikli kararlar
alabilen ve hizli yanitlar verebilen bir bilgisayar bilimi dahdir (Gayretli,
2024). Futbolun dinamik yapist, yiiksek degiskenlik igeren oyun akis1 ve anlik
karar gerektiren durumlari, yapay zeka tabanl analiz ve tahmin modellerine
olan ihtiyaci artirmaktadir. Sporcularin teknik, taktik, fiziksel ve davranigsal
performanslart hakkinda bilgiler bilgisayar temelli yapay zeka sistemleri
sayesinde toplanabilmektedir (Kili¢ ve ark. 2020). Kullanilan yapay zeka
sistemleri oyun iginde sporculardan alinabilecek verimi 6nceden tahmin etmeyi
kolaylagtirmaktadir. Oyun i¢i gereklilikleri yapay zekadan yararlanarak biiyiik
bir doniiglimiin igine girmistir. Sporcularin optimal seviyeleri yapay zeka
tabanli antrenmanlar sayesinde yukarilara gtkmig durumdadir. Takimlarda yer
alan uzman analizciler, bilgisayar tabanli yazilimlar kullanarak, sporcularin
mag Oncesi, mag sirast ve mag sonrasi teknik, taktik, fiziksel ve davranigsal
performanslarini analiz etmektedir (Gayretli, 2024). Liverpool ve Barcelona,
yapay zekayu taktiksel planlamalarina entegre etme konusunda 6nciiliik etmekte.
Amerikan Major Leage (MLS) takimlarindan LA Galaxy ve Atlanta United ise
detayli performans analizi i¢in yapay zeka kullaniyor. Manchester United ve
Bayern Miinchen, diinya ¢apinda yetenek kesfi igin yapay zeka algoritmalari
kullaniyor. Farklr seviyelerdeki maglardan elde edilen verileri analiz ederek, veri
bankasina islemekteler (Sahota, 2024). Yapay zeka futbol alaninda giiniimiizde
sakatliklar1 6nleme, performans analizi, 6nceden tahmin, veri analizi,
istatistik, taktik plan ve atletik performans gibi alanlarda kullanilmaktadir.
Antrenorlerin analizleri daha az zamanda ve detayh olarak yapabilmesi yapay
zeka kullaniminin en 6nemli nedenlerinin baginda gelmektedir. Daha iyi taktik
plan, sporcularin performanslarini nasil yukar: ¢ikarabilecegine dair ipuglari ve
yiik yonetimi yapay zeka araciligi ile yapilabilmektedir. Ayrica, yapay zekanin
spor verilerini yiiksek hiz ve dogrulukla igleyip analiz etme kabiliyeti, takim ve
oyuncu performanslarini iyilestirmek i¢in bu verilere daha derinlemesine inme
imkini sunmaktadir (Mohammed ve ark. 2024). Oyunculardan elde edilen
detayli veriler (kosu mesafesi, pas ylizdesi, isabetli sut, sprint) antrenorler
tarafindan objektif bir sekilde degerlendirilerek karar verme agamasina etki
etmektedir. Yapay zeka tarafindan analizi yapilan verilerin objektif ve goriiniir
olmasi futbolcular arasindaki rekabeti arttirarak takim performansini yukari
tagtyabilmektedir. Yapay zeka futbolun iginde gesitli farkliliklar ve boliimlerde

kullanilabilmektedir.

Ozetle futbol ve yapay zeka iliskisi takim ve oyuncu performansini
yukari tagtyarak, antrendrlerin antrenman ve karar verme agamasinda destek
alabilecekleri 6nemli bir teknolojidir. Futbol yapay zekadan yararlanilan alanlar
Tablo 1I’de verilmistir.
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Tablo 1. Futboldn Yapay Zeki Uygulamasmdan Yaravianidan Alanlar

Kullanim Alan: Agiklama Yapay Zeki Uygulamast
Performans Analizi GPS, video izleme ve ma¢  Hareket tanima, optik
igi teknik verilerin analiz izleme, biiyiik veri
edilmesi. analitigi.
Taktiksel Karar Destek Rakip davramslarinin Derin 6grenme tabanl
Sistemleri modellenmesi ve senaryo  oyun analizi ve taktik
analizleri. simiilasyon.
Sakatlik Tahmini ve Yiik Fizyolojik veriler ve Risk tahmin modelleri,
Yonetimi yiiklenme 6lgtimleriyle yiik analitigi.
sakatlik riskinin tahmin
edilmesi.
Scouting ve Yetenek Oyuncu profillerinin Makine 6grenmesi tabanl
Taramast gikarilmasi, potansiyel oyuncu siiflandirma.
degerlendirme.

Mag I¢i Gergek Zamanl Anlik tempo, pas ag1 ve Gergek zamanli veri
Analiz yorgunluk analizleri. isleme.

3.1. Performans Analizi

Neredeyse tiim yag kategorileri ve liglerde olusan futbolun rekabetgi
yapisindan dolayi kuliipler antrenman ve miisabaka performanslarini izlemeye
yonelik bir dizi yatirima ve yenilige yonelmistir. Futbolcularin performanslarini
arttirmaya yonelik olugturulan atletik performans birimleri, spor bilimciler
ile ortak ¢aligmalar yiiriitmektedir (Aybek, 2020). Futbolun komple bir spor
dali olmasindan dolay1 ise bu ortaklik ¢ok daha 6nemlidir. Futbolda enerjt
sistemlerinin kullaniminin baskin olarak %60-80 ATP/CP sistem, %20 LA
sistem ve %0-10 aerobik sistem olarak belirtmigtir. Ayn1 zamanda futbolda
oyun siiresinin uzun olmasi aerobik enerji sistemini baskin hale getirse de
miisabaka sirasinda sonucu etkileyen biitiin hareketler anaerobik enerji
sisteminden kargilanmaktadir Futbol i¢in oyun iginde %90 anaerobik enerji
mekanizmasina ihtiya¢ duyulan bir oyun yapisindan bahsedilebilir (Kose,
2018). Bu sebeple oyuncu performans takiplerinin sezon igerisinde diizenli
olarak yapilarak yeniden planlanmasi gerekmektedir. Bu takip giintimiizde
yapay zeka uygulamalar: tarafindan rahatlikla yapilabilmektedir. Takip edilen
performans parametreleri ile futbolcularin anhk durumlari gézlemlenerek onlar
igin bireysel ve takim antrenman programlar1 belirlenmektedir. Elde edilen
verilerin dogru bir gekilde yorumlanabilmesi igin her gegen giin daha pratik
kullanimlart olan yapay zeka modellemeleri futbol sahalarinda yer almaktadir.
Bu modellemeler hem antrenmanlarda hem de miisabakalarda antrenorler
tarafindan yorumlanmaktadir. Gps sistemler ve mag izleme videolar1 en 6nde
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gelen performans takip yapay zeka uygulamalaridir. Bu uygulamalar Tablo
2°de verilmistir.

Toblo 2. Futbolda kullanilan yapay zeki pevformans analiz wygulamalar: (Kartal,

2023).
Sistem Agiklama
GPS Oyuncularin hareketini ve mesafelerini

takip etmek igin kullamilan sistemdir.
Hiz, kosu mesafesi, sprint say1s1 ve sprint
siireleri gibi verileri 6lgebilir.

Antrenman Performansi Analizi Ovyuncularin antrenmanlardaki
performansint izleyen sistemlerdir.
Antrenman yogunlugunu, katihm
sliresini ve harcanan zamani 6lgebilir.

Video Analiz Sistemleri Mag veya antrenman goriintiilerinin
analiz edilmesini saglar. Oyuncu
hareketlerini inceleme, taktiksel hatalar
belirleme ve strateji gelistirmeye olanak
tanir.

3.2. Taktiksel Karar Destek Sistemleri

Saha diziligi, taktik stratejiler ve oyun yapisi giiniimiizde saha igi
planlamasinda iistiine hi¢ olmadig1 kadar diigiiniilen bir olgu haline gelmistir.
Ovyuncularin sahada konumlandig1 pozisyonlar magin baginda kagt iizerinde
olandan farkliliklar gostermektedir. Futbolda taktik dizilis (6rnek;4-4-2, 4-3-3-,
4-2-3-1, 3-4-3) sahaya yerlesiminde farkli olmaktadir. Bek oyuncularinin orta
sahada konumlanmasi, defans oyuncularinin ileri gtkmasi, forvet oyuncularinin
derin oyun bloklar1 arasina girmesi ve kalecilerin dahi farkli roller almasi
gliniimiiz futbolunda yapay zekadan yararlanmanin en 6nemli 6rneklerindendir.
Rakibe, sahaya ve takim futbolcu grubuna belirlenen taktik varyasyonlar yapay
zeka araciligy ile farkli boyuta tagmnmustir. Ozellikle miisabakalardan énce derin
ogrenme tabanl taktik ag analizleri, antrenorlere farkli formasyonlarin mag
sonucuna etkisini simiile etme imkani tanimaktadir. Yapay zeka aracihigy ile
antrenorler, rakip takimin pres zamanlamalarini, bloklar arasinda olugan geniglik
ve derinlikleri, hiicum ve savunma gegislerini yapay zeka ile simiile ederek en
dogru taktiksel karar1 verebilirler. Oyuncu performans verileri, rakip takim
bilgileri ve magin anlk analizi gibi verileri isleyerek, yapay zeka algoritmalari
oyun stratejilerini optimize edebilir ve antrenorlere mag esnasinda yonlendirme
saglayabilir. Ayrica, yapay zeka, anlik mag analizi yaparak oyunculara stratejik
tavsiyelerde bulunabilir ve taktiksel degisiklikler onerebilir (Poulios ve ark.
2021).
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3.3. Sakatlik Tahmini ve Yiik YOnetimi

Uzun mag takvimi igerisinde (senede minimum 30-35 ma¢ maksimum
60-65 mag¢) futbolcularin yiik takibinin yapilmast hem sakatlik 6nleme hem
de performans devami agisindan mutlak 6nem arz etmektedir. Futbolcularin
ne kadar siklikla antrenman yaptiklar1 ve bu antrenmanlardan alinan verim yiik
yonetimi (load managment) ile yapilmaktadir. Sezon 6ncesinde gergeklestirilen
yogun antrenmanlar ile futbolculara verilen yiikler ve bu yiiklerin takibi
sporcular1 sakatliklara karg1 onlemektedir. Futbol takvim yilinin bagindan
itibaren belirlenen bir futbolcunun sezonda kag¢ mag yapacag belirli kriter
(vas, sakatlik gegmisi) ve antrenman programina gore belirlenmelidir. Bu
noktada yapay zeka yardimi 6nceden futbolcunun sakatlik tahmini ve sezon
igerisinde maruz kalacag yiik yonetimini belirlemektedir. Yapay zeka kullanim1
yiiklenemeye bagl sakatliklarin tahmininde oldukga etkilidir. Kuliipler bu
sayede oyuncularin agir1 yiike maruz kalmasini 6nleyerek uzun sezon boyunca
daha siirdiiriilebilir bir performans elde eder. Sporcularin gegmis ve anlik
verileri sisteme girilerek risk yonetimi olugturulur ve uyari sistemi geligtirilir.
Ornegin antrenman programlarinda sezon éncesinde saha da fizyolojik
olarak fazla yiik veriler futbolcular igin salon antrenmanlarinda cluster set
modellemelerinden yararlanilabilir ve bu durum yapay zeka yardimu ile
planlanabilir. Ayrica, sporcularin sezon 6ncesi performans verilerine dayanarak,
gelecekteki yaralanmalarimn olasiligi (%85 hassasiyet, %85 hatirlama) tahmin
edilebilmektedir (Rommers ve dig., 2020).

3.4. Scouting ve Yetenek Taramasi

Takimlarin kendi oyun kiiltiir ve anlayiglarini uygun oyuncular1 bulmalari
detayli incelemeler sonucunda meydana gelmektedir. Bagarili bir transfer
yapabilmek detayl incelemeler sonucunda olugmaktadir. Takimlarin alt
yapilarini yapilan transferler genis ¢aph bir yetenek taramasi ile gergeklesir. Bu
baglamda Almanya Futbol Federasyonu 2014 Diinya Kupasr’'nda gampiyonluga
ulagmas1 6ncesinde birgok kuliibe akademiler kurmug ve bu kuliipleri maddi
olarak desteklemistir. Bir proje ile yola ¢ikilmig ve sonucunda istenilen
basartya ulagilmustir. Giiniimiizde ise kuliipler bu durumdan yapay zeka ile
yararlanmaktadir. Transfer gerekli olan mevkiye istenilen 6zellikler girilmekte
ve bilgisayar ortaminda iglenilen bu veriler kuliip yoneticilerine uygun profilde
tutbolcular 6nermektedir. Ayn1 durum takimlara alinacak teknik direktorler
igin de gegerlidir. Oyun sistemi ve eldeki oyunculardan en iyi performansi
alabilecegini diistintilen teknik direktor ozellikleri veri bankasinda iglenerek
uygun nitelikteki teknik direktor havuzu takim yonetimlerine onerilmekte
ve yoneticiler bu havuz igerisinden en uygun teknik direktorii takimina
segmektedir. Gegmis ile giintimiiz futbolunu ayiran en keskin 6zelliklerden
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biri olan bu durum tamamen yapay zekanin futbolda ¢ok detayli sekilde
kullanilmas ile olusmustur. Bu sistem, oyuncunun teknik, fiziksel ve oyun
zekas ozelliklerini matematiksel bir profil hiline getirir. Uygun oyuncu ve
antrenorlerin filtrelenmesi, diigiik maliyetli oyuncularin bulunmasi, yetenek
havuzunda detayli tarama, benzer nitelikte oyuncu profilleri socuting ve
yapay zeka sisteminin en yaygin kullandig: alanlardir. Ozellikle Brentford,
Midtjylland ve Brighton gibi kuliipler bu sistemlerin kullanimiyla 6nemli
basarilar elde etmistir.

3.5. Mag Ici Gergek Zamanli Analiz

Futbol maglarini izlerken siklikla rastladigimiz yedek kuliibesinde bulunan
tabletlerden yapilan takipler mag igi analizi gostermektedir. Mag igi analiz
oyuncunun anhk performans verilerini anlamamizi saglamaktadir. Mag igi
analizleri oyunun dinamiklerini ve karmagikligini daha iyi anlamamizi saglar.
Anlik olarak miidahale edebildigimiz durumda futbolcularin performanslarini
daha 1yi yorumlayabiliriz. Oyuna miidahale noktasinda oldukga 6nemli olan bu
yapay zeka destegi son yillarda elit takimlarin tamaminda kullanilmamaktadir.
Antrendrlerin karar verme mekanizmasini dogrudan etkileyen bu durum aslinda
art1 bir yardimer antrenor olarak saha kenarinda hazir halde beklemektedir. Bu
yapay zeka destegi hangi Oyuncunun degistirilmesi gerektigi, rakibin anlik
zayif noktalari, takimin hangi bolgeden daha yogun atak gergeklestirdigi, baski
yogunlugu, 1s1 haritasi, takimin hangi bolgede daha etkili oldugu veya zayif
oldugu gibi bilgiler saglamaktadir. Bu analizi yapabilecek olan uzman futbol
bilimciler futbol takimlarinin antrenor ekiplerinde yer almaktadir. Yapay
zeka teknolojilerinin entegrasyonu sayesinde, takimlarin oyun stratejilerinin
daha verimli ve etkili bir gekilde optimize edilmesi saglanmugtir (Sarikabak
ve Vural, 2025).

4. Sonug

Futbol tartismasiz olarak diinyamn en popiiler spor dalidir. Insanlar futbolla
¢ok derin duygusal baglar kurmaktadirlar. Seyirci, sporcu, antrenor veya futbol
bilim uzmani olarak farkli yastan, farkli sosyal ve kiiltiirel statiiden insanlari
bulugturan ender olaylardan bir tanesi futbol sahalaridir (Tagpinar ve ark.
2021). Arz talep iliskisinden dolay1 futboldan yiiksek miktarda kazang elde
edilebilir. Kazangtan pay almak istenmesi rekabetti arttirmugtir. Artan rekabet
ortamui futbolda yenilikleri ortaya ¢ikarmaktadir. Teknolojinin de ilerlemesi
ile yapay zeka teknolojisi artik futboldan ayr diigiintilemez. Son yillarda
yapay zeka futbolun gelisimini hizlandirmistir. Yapay zeka kullanan ve bu
alanda yetkili kigileri antrenor ekibine dahil eden takimlarin daha bagarili olma
olasilig1 da buna bagl olarak yiikselmigtir. Artik her elit futbol kuliibiinde
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bulunan bu birimlerin, diger futbol takimlarinda da daha yaygin hale gelmelidir.
Sadece birkag y1l 6ncesine kadar futbol verisi neredeyse tamamen oyuncularin
topla yaptiklar1 seylere dair olay verilerinden olusuyordu; 6rnegin pas sayisi,
miidahale sayist veya sut sayist gibi. Bu veriler, mag1 oyun sirasinda ya da
sonrasinda izleyen ve ger¢eklesen her olay: tek tek kaydeden egitimli analiz
uzmanlar1 tarafindan toplaniyordu. Ancak yapay zekanin doniigiimii ile artik
tutbol veri havuzu bir insan analistin kaydedebileceginden ¢ok daha ayrintih
bigimde kayit altina alinmaktadir. Sonug olarak, futbol takimlar1 yapay zekadan
pragmatist bir sekilde yararlanarak sporcu performansini arttirmaya yonelik
kullanmalidir. Ayrica teknik direktorler antrentr ekiplerini yapay zeka kullanim
uzmanlar alarak bu alan1 detayh bir sekilde kullanabilirler.
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Bolim 2

Sporda Zihinsel Dayaniklilik ve Imgeleme
Becerilerinin Sportif Performansla Iliskisi

Ahmet Sahin’

Ozet

Zihinsel dayanikhlik, bireyin zorluk, baski ve belirsizlik igeren durumlar
kargisinda psikolojik iglevselligini siirdiirebilme ve performansla iliskili biligsel—
duygusal siireglerini etkili bigimde yonetebilme kapasitesi olarak agiklanabilir.
Spor baglaminda zihinsel dayaniklilik, rekabet ortaminin dogasinda yer alan
stresOrlere uyum saglama, dikkat odagini koruma ve performans siirekliligini
destekleme siiregleriyle iligkilendirilmektedir. Imgeleme ise, sporcularin
hareketleri, performans durumlarini ve yarisma senaryolarini zihinsel diizeyde
canlandirmalarini igeren bir psikolojik beceri alanini ifade etmektedir. Sporda
imgeleme, motor 6grenme, dikkat diizenleme ve duygusal kontrol siiregleriyle
baglantili bicimde degerlendirilmektedir. Performans 6ncesi hazirlik, rekabet
sirasinda ortaya ¢ikan baskinin yonetimi ve performans deneyiminin zihinsel
olarak yapilandirilmasi baglaminda imgelemenin islevsel bir rol tistlendigi de
ifade edilebilir.

Mevcut boliim kapsaminda sonug olarak; imgeleme yoluyla gelistirilen
biligsel ve duygusal hazirlik siiregleri, sporcularin psikolojik direnglerini
desteklemekte, zihinsel dayaniklihgin gelisimi ise imgelemenin performans
iizerindeki etkisini de gii¢lendigi ifade edilebilir.

Zihinsel Dayaniklilik Kavrami

Zihinsel dayaniklilik, spor psikolojisi alaninda performansin siirekliligini
ve baski altinda iglevsel kalabilme kapasitesini agiklayan temel kavramlardan
biri olarak ele alinmaktadir. Bu kavram, sporcularin stresli durumlar,
rekabet baskisi, bagarisizlik deneyimleri ve beklenmedik engeller kargisinda
biligsel, duygusal ve davramigsal tepkilerini diizenleyebilme yetkinligini ifade
etmektedir (Jones, Hanton ve Connaughton, 2007). Zihinsel dayanikllik,
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sporcularin kargilagtiklari zorluklara ragmen hedeflerine odaklanmalarini ve
performans diizeylerini korumalarini miimkiin kilan psikolojik bir kaynak
olarak degerlendirilmektedir.

Literatiirde zihinsel dayanikhilik, 6zgiiven, odaklanma, duygusal kontrol
ve stresle baga ¢itkma becerileriyle iligkili bir yapr olarak tanimlanmaktadir
(Clough, Earle ve Sewell, 2002). Bu baglamda zihinsel dayaniklilik, sporcularin
yalnizca zorlu kogullara direng gostermesini degil, bu kogullar1 performans
siirecinin dogal bir pargasi olarak algilamasini da kapsamaktadir. Yiiksek zihinsel
dayanikliliga sahip sporcularin, performanslarini tehdit eden durumlar: daha
islevsel bigimde degerlendirdikleri ve bu durumlara uyum saglayabildikleri
vurgulanmaktadir (Gucciardi, Gordon ve Dimmock, 2008).

Zihinsel dayaniklilik, duragan bir kisilik 6zelligi olarak degil, zaman igerisinde
gelisen ve deneyimlerle sekillenen dinamik bir yapi olarak alinabilir. Antrenman
stiregleri, rekabet deneyimi, geri bildirim bigimleri ve sosyal ¢evre etkilesimleri,
bu yapinin gelisiminde belirleyici rol oynamaktadir (Sheard, 2012). Ozellikle
antrenor davraniglart ve olugturulan motivasyonel iklim, sporcularin baski
altinda performans sergileme bigimlerini ve psikolojik dayanikhlik diizeylerini
dogrudan etkilemektedir. Spor baglaminda zihinsel dayaniklilik, performans
dalgalanmalarinin yonetilmesi ve toparlanma stireglerinin etkinligi agisindan
onemli bir islev tistlenmektedir. Zihinsel olarak dayanikli sporcularin,
dikkatlerini performansla iliskili uyaranlara yonlendirebildikleri, duygusal
tepkilerini kontrol edebildikleri ve karar verme siireglerinde daha istikrarlt
davrandiklar belirtilmektedir (Weinberg ve Gould, 2023). Bu ozellikler,
zihinsel dayanikliligr sportif performansi destekleyen kritik bir psikolojik
unsur haline getirmektedir.

Zihinsel Dayanikliligin Bilesenleri

Zihinsel dayaniklilik, sporcularin performans siireglerinde karsilagtiklar:
psikolojik taleplere verdikleri tepkiler {izerinden ele alinmakta ve bu
tepkilerin farkl fakat birbiriyle iliskili 6zellikler etrafinda bigimlendigi
goriilmektedir. Literatiirde bu bilegenlerin, sporcularin baski altinda performans
sergileme bigimlerini, stresle baga ¢ikma kapasitelerini ve performans siirekliligini
agiklamada 6nemli bir gergeve sundugu ifade edilmektedir (Clough, Earle ve
Sewell, 2002; Jones, Hanton ve Connaughton, 2007).

Ozgiiven, zihinsel dayanikliligin temel bilegenlerinden biri olarak 6ne
¢tkmaktadir. Sporcularin kendi yetkinliklerine ve performans kapasitelerine
duyduklan giiven, zorlu kosullar altinda karar verme stireglerini ve performans
istikrarin1 dogrudan etkilemektedir. Yiiksek 6zgiiven diizeyine sahip sporcularin,
hata yapma ya da bagarisizlik yagama olasiligini performans tizerinde tehdit
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olarak algilamadiklar1 ve bu durumlara daha islevsel tepkiler verdikleri
belirtilmektedir (Gucciardi, Gordon ve Dimmock, 2008).

Duygusal kontrol, zihinsel dayanikliligin bir diger 6nemli bilegenini
olusturmaktadir. Rekabet ortaminda ortaya ¢ikan kaygi, 6fke ve hayal kiriklig:
gibi duygularin yonetilebilmesi, sporcularin performanslarini stirdiirebilmeleri
agisindan belirleyici bir role sahiptir. Duygusal kontrol becerisi gelismis
sporcularin, yogun uyarilma diizeylerine ragmen dikkatlerini performansla
iligkili uyaranlara yonlendirebildikleri ve duygusal dalgalanmalarin performans
tizerindeki olumsuz etkilerini sinirlayabildikleri vurgulanmaktadir (Jones,
2003).

Odaklanma ve dikkat kontrolii, zihinsel dayanikliliin islevsel bilegenleri
arasinda yer almaktadir. Sporcularin dikkatlerini gorevle iligkili uyaranlara
yoneltebilmeleri ve dikkat dagitict unsurlari yonetebilmeleri, 6zellikle baski
altinda performans sergileme stirecinde kritik bir 6neme sahiptir. Zihinsel
dayaniklilig1 yiiksek sporcularin, gevresel baskilara ragmen performans
hedeflerine yonelik biligsel odaklarini koruyabildikleri ifade edilmektedir
(Weinberg ve Gould, 2023).

Zorluklarla baga ¢ikma ve toparlanma kapasitesi, zihinsel dayanikliigin
dinamik yoniinii yansitan onemli bir bilesen olarak degerlendirilmektedir.
Sakatlik, performans diisiisii ya da bagarisizlik deneyimleri sonrasinda psikolojik
dengeyi yeniden kurabilme becerisi, zihinsel dayanikliigin siirekliligini
desteklemektedir. Bu baglamda zihinsel dayaniklilik, sporcularin olumsuz
deneyimleri geligsim siirecinin bir pargast olarak degerlendirmelerini ve
performans siireglerine yeniden uyum saglamalarini miimkiin kilmaktadir

(Sheard, 2012).

Sporda Imgeleme Kavrami

Imgeleme, spor psikolojisi alaninda zihinsel beceri antrenmanlarinin temel
bilegenlerinden biri olarak ele alinmakta ve sportif performansin psikolojik
temellerini agiklamada 6nemli bir gergeve sunmaktadir. Bu kavram, sporcularin
bir hareketi, durumu ya da performans siirecini fiziksel olarak uygulamadan,
zihinsel diizeyde canlandirmalarini ifade etmektedir. imgeleme siireci, duyusal
deneyimlerin zihinde yeniden yapilandirilmas: yoluyla motor davraniglarin ve
duygusal tepkilerin diizenlenmesine katki saglamaktadir (Jeannerod, 1994).

Literatiirde imgeleme, yalnizca gorsel canlandirma ile sinirlt bir siireg
olarak ele alinmamaktadir. Kinestetik duyumlar, duygusal tepkiler ve bedensel
tarkindalik, imgelemenin biitiinciil yapisint olugturan unsurlar arasinda yer
almaktadir. Sporcularin performans sirasinda yasadiklar: bedensel hislert, ritmi
ve duygusal durumlar1 zihinsel olarak yeniden deneyimlemeleri, imgelemenin
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etkililigini artiran 6nemli faktorler arasinda degerlendirilmektedir (Holmes
ve Collins, 2001).

Sporda imgelemenin kuramsal temelleri, biligsel ve nérofizyolojik agiklamalar
tizerinden ele alinmaktadir. Zihinsel canlandirma sirasinda etkinlesen sinirsel
aglarin, fiziksel uygulama siirecinde aktive olan yapilarla benzerlik gostermesi,
imgelemenin motor 6grenme ve performans geligimi tizerindeki etkisini
agiklayan temel dayanaklardan biri olarak kabul edilmektedir (Decety, 1996).
Bu durum, imgelemenin motor programlarin giiclenmesine ve hareketlerin
otomatiklesmesine katki sagladigini ortaya koymaktadir.

Imgeleme, sporcularin performans éncesi hazirlik siireglerinde, rekabet
sirasinda kargilagilan zorluklarin yonetiminde ve performans sonrasi
degerlendirme agamalarinda iglevsel bir arag olarak kullanilmaktadir. Ozellikle
bask: altinda performans sergileme, 6zgiivenin desteklenmesi ve dikkat
odaginin korunmasi siireglerinde imgelemenin 6nemli bir psikolojik beceri

oldugu belirtilmektedir (Weinberg ve Gould, 2023).

imgeleme Tiirleri ve Ozellikleri

Imgeleme, spor psikolojisi literatiiriinde farkh duyusal ve biligsel dzellikler
ctrafinda ele alinmakta ve sporcularin performans siireglerine katkis1 bu
ozelliklerin etkililigi tizerinden degerlendirilmektedir. Imgelemenin tiirleri,
zihinsel canlandirmanin nasil yapilandirldigina, hangi duyusal kanallarin
stirece dahil edildigine ve sporcunun performans deneyimiyle kurdugu iliskiye
gore farklilagmaktadir.

Gorsel imgeleme, sporcularin bir hareketi, performans sekansini ya da
yarigma ortamuini zihinsel olarak gorsellestirmeleri siirecini ifade etmektedir.
Bu siiregte sporcu, hareketin mekansal diizenini, ¢evresel kogullar1 ve
performansin akigini zihinsel diizeyde canlandirmaktadir. Gorsel imgelemenin,
motor planlamanin giiglenmesine ve performans sirasinda ortaya gikabilecek
belirsizliklerin azaltilmasina katki sagladig: belirtilmektedir (Morris, Spittle

ve Watt, 2005).

Kinestetik imgeleme, hareket sirasinda ortaya ¢ikan bedensel duyumlarin
zihinsel olarak yeniden deneyimlenmesini kapsamaktadir. Kas gerginligi, denge
hissi, ritim ve koordinasyon gibi duyusal geri bildirimlerin imgeleme siirecine
dahil edilmesi, bu tiiriin ayirt edici 6zelligini olugturmaktadir. Kinestetik
imgelemenin, 6zellikle teknik beceri gerektiren branglarda hareket kontrolii ve
otomatiklegsme siireglerini destekledigi vurgulanmaktadir (Guillot ve Collet,
2008).
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Duygusal imgeleme, performans sirasinda yaganan duygusal durumlarin
zihinsel olarak canlandiriimasini icermektedir. Rekabet 6ncesi uyarilma diizeyi,
ozgiiven hissi ya da baski altinda sakin kalabilme gibi duygusal tepkilerin
imgeleme yoluyla diizenlenmesi, bu tiiriin temel iglevleri arasinda yer almaktadr.
Duygusal imgelemenin, performans 6ncesi kaygi diizeyinin yonetilmesine ve
duygusal kontrol becerilerinin geligimine katki sagladig ifade edilmektedir
(Lane ve Terry, 2000).

Imgeleme, bakis agisina gore igsel ve digsal olmak iizere de ele ahnmaktadir.
Igsel imgelemede sporcu, performansi kendi goziinden deneyimlerken, digsal
imgelemede performans bir gozlemci perspektifinden canlandiriimaktadir.
Igsel imgelemenin kinestetik farkindaligi giiglendirdigi, digsal imgelemenin ise
teknik analiz ve hareketin bigimsel 6zelliklerinin degerlendirilmesinde iglevsel
oldugu belirtilmektedir (Holmes ve Collins, 2001).

imgelemenin etkililigi, canlhilik, kontrol edilebilirlik ve siklik gibi niteliklerle
yakindan iligkilidir. Canli ve ayrintili imgeler, zihinsel canlandirmanin
performansla iglevsel bag kurmasini kolaylagtirmakta; kontrol edilebilirlik,
sporcunun imgeyi bilingli bigimde yonlendirebilmesini saglamaktadir. Bu
ozellikler, imgelemenin psikolojik beceri antrenmanlari igerisindeki yerini
gliclendiren temel unsurlar olarak degerlendirilmektedir (Weinberg ve Gould,
2023).

Zihinsel Dayaniklilik ve Imgeleme Arasindaki Iligkinin
Degerlendirilmesi

Zihinsel dayaniklihik, sporcunun baski, belirsizlik ve performans talepleri
kargisinda psikolojik iglevselligini siirdiirebilme kapasitesini ifade ederken;
imgeleme, bu siireglerin zihinsel diizeyde yapilandirilmasina olanak taniyan
bir beceri olarak degerlendirilmektedir. Literatiirde bu iki kavram arasindaki
iligki, ozellikle stresle baga gikma, dikkat kontrolii ve duygusal diizenleme
stiregleri tizerinden agiklanmaktadir.

Imgeleme becerisinin, zihinsel dayamkhligin temel bilesenlerinden biri
olan psikolojik hazirlik siirecine katki sundugu belirtilmektedir. Sporcularin
olas1 zorluklar1 ve performans senaryolarini zihinsel olarak deneyimlemeleri,
kargilagma sirasinda ortaya ¢ikan stresorlerin algilanma bigimini etkilemektedir.
Bu durum, sporcunun tehdit algisindan ziyade meydan okuma yonelimini
benimsemesini kolaylagtirmakta ve zihinsel dayaniklihigin islevsel kullanimini
desteklemektedir (Fletcher ve Sarkar, 2012).

Aragtirmalar, imgelemenin duygusal diizenleme kapasitesiyle yakindan
iligkili oldugunu ortaya koymaktadir. Performans 6ncesi ve sirasinda kullanilan
imgeleme teknikleri, sporcularin kaygi diizeylerini yonetmelerine ve dikkatlerini
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gorevle iligkili uyaranlara yonlendirmelerine katki saglamaktadir. Bu siireg,
zihinsel dayaniklihigin temel gostergelerinden biri olan duygusal dengeyi
stirdiirme becerisiyle ortiismektedir (Cumming ve Williams, 2012).

Zihinsel dayanikliligin siireklilik gosteren bir psikolojik 6zellik olarak ele
alinmasi, imgelemenin diizenli ve sistematik kullanimin gerekli kilmaktadur.
Imgeleme uygulamalarinin antrenman siireglerine entegre edilmesi, sporcularin
zorluklara yonelik biligsel temsillerini giiglendirmekte ve performans sirasinda
ortaya ¢itkan beklenmedik durumlara uyum saglama kapasitelerini artirmaktadir.

Deneysel galigmalar, zihinsel dayamklilik diizeyi yiiksek sporcularin imgeleme
becerilerini daha etkili ve kontrollii bi¢imde kullandiklarini gostermektedir.
Bu sporcularin imgeleme siirecinde daha canli, ayrintili ve amaca yonelik
imgeler olugturduklart; bu durumun performans istikrarina katki sundugu ifade
edilmektedir (Gucciardi, Gordon ve Dimmock, 2009). Boylece imgeleme ve
zihinsel dayaniklilik arasindaki iligki, tek yonlii bir etkilesimden ziyade kargilikls
olarak giiclenen bir yap1 bigiminde ele alinmaktadir

Sportif Performans Kavramu

Sportif performans, spor bilimleri literatiiriinde gok boyutlu bir olgu olarak
cle alinmakta ve bireyin belirli bir zaman diliminde, belirli kogullar altinda
ortaya koydugu fiziksel, teknik, taktik ve psikolojik yeterliklerin biitiinlegik
bir ¢iktis1 olarak degerlendirilmektedir. Bu baglamda performans, salt sonug
odakli bir degerlendirmeyi kapsamamakta; siirecin niteligi, siirdiiriilebilirligi
ve baglamsal kogullarla etkilesimi tizerinden agiklanmaktadir (Bompa ve
Buzzichelli, 2019).

Performans kavraminin temel bilesenleri arasinda fizyolojik kapasite
onemli bir yer tutmaktadir. Dayaniklilik, kuvvet, siirat ve koordinasyon gibi
motorik ozellikler, sportif performansin biyolojik temelini olusturmaktadir.
Bununla birlikte, benzer fiziksel 6zelliklere sahip sporcular arasinda performans
diizeylerinin farklilagmasi, performansin yalnizca fizyolojik parametrelerle
agiklanamayacagini ortaya koymaktadir. Bu durum, psikolojik ve biligsel
degiskenlerin performans tizerindeki belirleyici roliinii 6n plana gikarmaktadir
(Reilly, Williams, Nevill ve Franks, 2000).

Sportif performansin psikolojik boyutu; motivasyon, dikkat, duygusal
diizenleme ve 6z yeterlik algis1 gibi unsurlar tizerinden sekillenmektedir.
Sporcunun performans sirasinda dikkatini gorevle iligkili uyaranlara
yonlendirebilmesi, baski altinda karar verme siireglerini etkili bigimde
yonetebilmesi ve duygusal dengesini koruyabilmesi, performansin istikrar
agisindan belirleyici goriilmektedir. Bu psikolojik siireglerin performans
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tizerindeki etkisi, Ozellikle iist diizey spor baglaminda daha belirgin hale
gelmektedir (Hardy, Jones ve Gould, 2018).

Sportif performans, gevresel ve durumsal faktorlerle de yakindan iligkilidir.
Yarigma ortamiu, rakip diizeyi, seyirci etkisi ve organizasyonel kogullar, sporcunun
performansint dogrudan ya da dolayli bigimde etkilemektedir.

Giincel yaklagimlar, sportif performansi dinamik bir siire¢ olarak ele
almakta ve performansin zaman igerisinde degisen psikolojik, fiziksel ve
gevresel etkilesimler sonucunda bigimlendigini vurgulamaktadir. Bu perspektif,
performansin gelistirilmesine yonelik miidahalelerin biitiinciil bigimde
planlanmasini gerekli kilmakta ve spor psikolojisi uygulamalarinin performans
gelistirme siireglerindeki 6nemini artirmaktadir (Ericsson, Krampe ve Tesch-

Romer, 1993)

Zihinsel Dayaniklilik, Imgeleme ve Sportif Performans Arasindaki

Tliski

Sportif performansin agiklanmasinda psikolojik degiskenlerin rolii
giderek daha fazla 6nem kazanmakta; bu baglamda zihinsel dayaniklilik
ve imgeleme becerileri, performans siireglerini anlamada temel kavramlar
arasinda yer almaktadir. Zihinsel dayanikhilik, sporcularin rekabet ortaminda
kargilagtiklar baski, belirsizlik ve zorluklar kargisinda psikolojik islevselliklerini
stirdiirebilmelerini ifade ederken; imgeleme, bu zorluklarin zihinsel diizeyde
yapilandiriimasina olanak taniyan biligsel bir beceri olarak degerlendirilmektedir.
Bu iki yapinin etkilesimi, performansin siirekliligi ve istikrari agisindan
belirleyici bir ger¢eve sunmaktadir.

Literatiirde zihinsel dayaniklilik, performans sirasinda ortaya ¢ikan
stresoOrlerin algilanma ve yorumlanma bigimiyle iligkilendirilmektedir.
Imgeleme becerileri, sporcularin olast performans senaryolarini zihinsel
olarak deneyimlemelerine imkin tanimakta; bu durum, karsilagilan zorluklarin
ongoriilebilirligini artirarak biligsel hazirlik diizeyini giiglendirmektedir. Bu
hazirlik siireci, sporcunun performans sirasinda dikkat odagini korumasini ve
gorevle iliskili ipuglarina yonelmesini kolaylagtirmaktadir (Vealey ve Greenleaf,
2001).

Zihinsel dayanikliigin 6nemli gostergelerinden biri, baski altinda karar
verme ve performans sergileme kapasitesidir. Imgeleme uygulamalarinin,
bu kapasitenin gelisimine katki sundugu belirtilmektedir. Ozellikle yarigma
oncesi kullanilan imgeleme teknikleri, sporcularin duygusal tepkilerini
diizenlemelerine ve performansla iligkili 6z yeterlik algilarini desteklemelerine
yardimct olmaktadir. Bu siireg, performans sirasinda ortaya ¢ikabilecek
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performans diisiislerinin 6nlenmesinde iglevsel bir rol tistlenmektedir (Williams
ve Cumming, 2011).

Aragtirmalar, zihinsel dayanikhilik diizeyi yiiksek sporcularin imgeleme
stireglerini daha planh ve amag odakli bigimde kullandiklarini gostermektedir.
Bu sporcularin imgeleme igeriklerinde gorevle iligkili ayrintilara daha fazla
yer verdikleri ve imgeleme sirasinda ortaya ¢itkan duygusal tepkileri daha
etkin bigimde yonettikleri ifade edilmektedir. Bu durum, imgelemenin sportif
performans tizerindeki etkisinin, zihinsel dayaniklilik diizeyiyle birlikte ele
alinmasi gerektigini ortaya koymaktadir (Slack, Butt, Maynard ve Olusoga,
2014).

Zihinsel dayaniklilik, imgeleme ve sportif performans arasindaki iligki,
dogrusal bir etki zincirinden ziyade dinamik ve kargilikli etkilesimler {izerinden
sekillenmektedir. Imgeleme becerilerinin gelistirilmesi, sporcularin psikolojik
direnglerini desteklemekte; artan zihinsel dayaniklilik ise imgelemenin
performansla kurdugu bag1 giliglendirmektedir. Bu karsilikli etkilegim,
performansin yalnizca anlik ¢iktilar tizerinden degil, uzun vadeli gelisim
stiregleri gergevesinde degerlendirilmesini gerekli kilmaktadir (Fletcher ve

Wagstaft, 2009).

SONUG

Bu kitap boliimiinde zihinsel dayaniklilik, imgeleme ve sportif performans
arasindaki iligki, spor psikolojisi perspektifinden biitiinctil bir ¢ergeve iginde ele
alinmugtir. Ele alinan kuramsal ve kavramsal tartigmalar, sportif performansin
gok boyutlu bir yapr sergiledigini ve bu yapinin psikolojik stireglerden bagimsiz
bigcimde degerlendirilemeyecegini ortaya koymaktadir. Ozellikle rekabet
ortaminda kargilagilan baski, belirsizlik ve performans taleplerinin, sporcularin
psikolojik kaynaklarimni etkin bigimde kullanmalarini gerektirdigi goriilmektedir.

Zihinsel dayaniklilik, sporcularin bu talepler karsisinda performans
stirekliligini koruyabilmelerinde belirleyici bir psikolojik 6zellik olarak
one ¢ikmaktadir. Bu 6zellik, duygusal dengeyi siirdiirme, dikkat odagini
koruma ve performansla iliskili biligsel degerlendirmeleri islevsel bigimde
yonetme kapasitesi iizerinden sekillenmektedir. Imgeleme ise bu kapasitenin
desteklenmesinde ve yapilandirilmasinda 6nemli bir zihinsel beceri alani
sunmaktadir. Performans senaryolarinin zihinsel diizeyde canlandirilmast,
sporcularin kargilagma siireglerine yonelik hazirlik diizeylerini giiglendirmekte
ve psikolojik uyum becerilerini geligtirmektedir.

Zihinsel dayaniklilik ile imgeleme arasindaki etkilesim, sportif performansin
ortaya cikiginda dinamik bir siireg olarak degerlendirilmektedir. Imgeleme
becerilerinin bilingli ve diizenli kullanimi, sporcularin psikolojik direnglerini
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desteklerken; zihinsel dayanikliligin gelisimi, imgelemenin performans
tizerindeki iglevselligini artirmaktadir. Bu kargilikli etkilesim, performansin
anlik sonuglar iizerinden degerlendirilmesi yerine, uzun vadeli gelisim ve
stirdiirtilebilirlik baglaminda ele alinmasini gerekli kilmaktadir.
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Bolum 3

Padel Oyununda Performans Gereksinimleri

Mevliit Yildiz?
Dogukan Batur Alp Giilsen?

Ozet

Bu boliimde, padel oyununda performans gereksinimleri yapisal, fizyolojik,
motorik, teknik—taktik ve psikolojik boyutlariyla biitiinciil bir bakis agistyla
ele alinmistir. Padel; duvarlarin oyuna aktif katildigs, 20 X 10 m’lik kapah
bir kortta temel olarak giftler formatinda oynanan, zaman-hareket 6zellikleri
bakimindan aralikh (intermitan) bir raket sporudur. Kisa stireli yiiksek siddetli
ralliler ile nispeten kisa toparlanma araliklarinin ardigik bi¢imde tekrarlandig:
bu yapi, hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerinin etkin kullanimini
gerektirmekte; kalp atim hiz1 yanitlar1 genellikle maksimal KAH’1n %70-851
diizeyinde seyretmektedir. Motorik agidan padel; 5-10 m ivmelenmeler, ¢ok
yonlii geviklik, alt—iist ekstremite kuvveti, gii¢ iiretimi, denge ve mobilite
bilegenlerinin birlikte talep edildigi bir yapiya sahiptir. Teknik—taktik diizeyde
tile kontrolii, lob kullanimi, duvar vuruslari, hiicam—savunma gegisleri ve
ciftler oyununda alan paylasimi (sag/sol taraf rolleri, orta alan sorumlulugu)
performansin merkezinde yer alr. Psikolojik gereksinimler ise dikkat—
konsantrasyon, duygu diizenleme, stres ve kaygi yonetimi, 6z yeterlik, takim
i¢i iletigim ve uyum gibi becerileri kapsamaktadir. Boliimde ayrica performans
degerlendirmesi icin fizyolojik (YoYo testleri, tekrarli sprintler), motorik
(stirat, ¢eviklik, sigrama), teknik—taktik (vurus isabet oranlar1, match charting)
ve psikolojik (motivasyon, kaygi, takim uyumu oOlgekleri) test ve analiz
yaklagtimlar1 sunulmugtur. Antrenman planlamasi baglaminda ise sezonluk
donemlendirme (hazirlik—yarigma—gecis), haftalik yiik dagilimi, farkh
oyuncu diizeylerine gore igerik uyarlamasi, fiziksel-teknik-taktik—psikolojik
entegrasyon ve yik izlemi-sakatlik 6nleme stratejileri tartipilmistir. Sonug
olarak padel; rekreatif katilim icin erigilebilir olmakla birlikte, performans
gelistirme agisindan bilimsel temelli, ¢ok boyutlu ve bireysellestirilmis
antrenman planlamasi gerektiren bir spor olarak konumlanmaktadir.

1 Dog. Dr., Mugla Sitki Kogman Universitesi, mevlutyildiz@mu.edu.tr, 0000-0002-1910-0330

2 Dog. Dr. Aydin Adnan Menderes Universitesi, dugukangulsen@adu.edu.tr, 0000-0001-9434-
619X
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Literatiirdeki mevcut bulgular, antrendrler ve uygulayicilar igin pratik bir
cergeve sunarken; ozellikle uzunlamasina ¢aligmalar, sakatlik epidemiyolojisi
ve miidahale programlar: alanlarinda yeni arastirma gereksinimlerine isaret
etmektedir.

1.Girig

Padel, 20 x 10 m’lik duvarlar veya cam ve metal gitlerle gevrili bir sahada
ciftler halinde (ikiye karg1 iki) oynanan ve tenis gibi puanlanan yeni bir spordur
(Rojo-Ramosve ark., 2024). Son yillarda, oyuncu ve saha sayisinda muazzam
bir artig yasanmug ve artik diinyanin birgok tilkesinde oynanmaktadir. Ayrica,
bir¢ok iilkede turnuvalar diizenlenen profesyonel bir padel devresi (Diinya
Padel Turu) gelistirilmigtir. Padel uygulamasi, diger raket sporlarmna kiyasla
onemli avantajlara sahiptir ve bu da onu saglik gelistirme i¢gin giiglii bir arag
haline getirmektedir: uygulamaya baglamak igin yiiksek teknik becerilere gerek
yoktur, uzun ralli siireleri oyuncunun keyfini artirir, agik havada oynanabilir
ve ekipmani ucuzdur. International Padel Federation. (2024) Padel biiyiik
Ol¢lide eglence ortamlarinda oynandig: igin sporun fiziksel aligkanliklarin
gelistirilmesinde 6nemli bir rol oynadig goriilmektedir. Yine bunun yaninda
Raket sporlari, son yillarda hem rekreatif hem de performans sporlar agisindan
onemli bir geligim gostermektedir. Tenis, squash ve badminton gibi kokli
branglarin yaninda, padel oyunu da 6zellikle Avrupa ve Latin Amerika bagta
olmak iizere diinya genelinde hizla yayginlagan bir raket sporu olarak 6ne
¢tkmaktadir (Garcla-Giménez ve ark., 20225 Mellado-Arbelo & Baiget, 2022).
Duvarlarin aktif bigimde oyuna dihil oldugu, genellikle giftler hilinde oynanan
ve gorece daha kiigiik bir kort alaninda gergeklesen padel, teknik, taktik, fiziksel
ve psikolojik bilegenlerin bir arada yiiksek diizeyde sergilendigi ¢ok boyutlu
bir performans yapisina sahiptir (Garcfa-Giménez ve ark., 2022., 2022). Bu
¢ok boyutluluk, hem antrentrler hem de performans bilimciler igin padel
oyununda performans gereksinimlerinin sistematik bi¢gimde tanimlanmasini
zorunlu kilmaktadir (Mellado-Arbelo & Baiget, 2022).

Padel oyununun popiilerliginin artmasiyla birlikte, farkl yag ve performans
diizeylerindeki sporcularin bu branga yoneldigi goriilmektedir (Garcia-
Giménez ve ark., 2022). Rekreatif amagh katilimin yani sira, profesyonel
lig ve turnuvalarin sayisindaki artig, oyunun rekabet diizeyini ve dolayisiyla
performans beklentilerini de yiikseltmistir. Performans sporlarinda bagari,
yalnizca yetenek ya da antrenman hacmiyle agiklanamayacak kadar karmagik
bir yapiya sahiptir; sporcunun fizyolojik kapasitesi, motorik 6zellikleri, teknik-
taktik yeterliligi ve psikolojik dayaniklilig: gibi unsurlar, birbirleriyle etkilegim
i¢inde performans ¢iktisini belirlemektedir (Mellado-Arbelo & Baiget, 2022).
Padel gibi aralikli yiiksek giddetli efor gerektiren sporlarda, bu unsurlarin her
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birinin talep diizeyini ve oyuna 6zgii 6zelliklerini anlamak, etkili antrenman
tasarimi1 ve sakatlik riskinin azaltilmas: agisindan kritik 6neme sahiptir
(Delgado-Garcia ve ark., 2022).

Padel, yap1 olarak intermitan (araliklt) bir oyun niteligi tagimaktadir. Kisa
siirell, yiiksek giddetli ralliler ile bu ralliler arasindaki nispeten kisa dinlenme
araliklarinin ardigik bigimde tekrarlandig1 bu yapi, sporcunun hem aerobik
hem de anaerobik enerji sistemlerinin etkin kullanimini gerektirir (Delgado-
Garcfa ve ark., 2022; Mellado-Arbelo & Baiget, 2022). Ralliler sirasinda ani
hizlanmalar, yon degistirmeler, sicramalar ve vuruglar gibi yogun kas aktivitesi
igeren hareketler, yiiksek noromiiskiiler talepleri beraberinde getirirken; ralliler
arasi toparlanma dénemlerinde ise kardiyorespiratuvar sistemin etkinligi 6n
plana ¢ikmaktadir. Literatiirde padel maglarinin genellikle orta diizey fizyolojik
yanitlarla, gorece diigiik laktat birikimiyle ve aerobik sistemin toparlanma
stirecinde belirgin roliiyle karakterize edildigi bildirilmektedir (Delgado-
Garcia ve ark., 2022; Mellado-Arbelo & Baiget, 2022). Dolayisiyla padel
performansinin anlagilmasinda, enerji sistemlerinin katki oranlari, kalp atim
hiz1 yanitlar1 ve metabolik yiiklenme diizeyleri gibi fizyolojik parametrelerin
incelenmesi temel bir gereklilik hiline gelmektedir.

Padel oyununda basari, yalnizca fiziksel kapasite ile agiklanamaz. Oyun
alaninin yapisi, duvarlarin kullanimu, raket ve top 6zellikleri, kort igi yerlegim ve
¢ift oyununun dinamikleri, sporcunun teknik ve taktik yeterliligini performansin
merkezine yerlestirmektedir (Garcia-Giménez ve ark., 2022). Topun duvardan
sekisi, vurug zamanlamasinin hassasiyeti, hiicum ve savunma gegisleri, partner
ile koordinasyon ve rakiplerin zayif yonlerinin analiz edilerek taktiksel olarak
hedeflenmesi gibi unsurlar, padelin stratejik boyutunu olusturur. Bu stratejik
boyut, karar verme hizi, oyun okuma becerisi ve baski altinda dogru segim
yapabilme gibi biligsel ve psikolojik siireglerle yakindan iligkilidir. Dolayisiyla
padel performans gereksinimleri incelenirken, teknik-taktik beceriler ile
psikolojik 6zelliklerin de ayrintili bigimde ele alinmasi gerekmektedir (Garcia-

Giménez ve ark., 2022; Mellado-Arbelo & Baiget, 2022).

Antrenorler ve uygulayicilar agisindan bakildiginda, padel oyununa
Ozgii performans gereksinimlerinin netlestirilmesi, antrenman planlamasi
ve periyodizasyon siireglerinin bilimsel temellere dayandirilmasini saglar.
Sporcunun hangi motorik 6zellikleri (siirat, ¢eviklik, kuvvet, dayaniklilik vb.)
hangi diizeyde geligtirmesi gerektigi, hangi testler ile degerlendirilmesi gerektigi
ve oyun i¢i taleplere uygun antrenman igeriklerinin nasil yapilandirilacags, bu
gereksinim analizine bagli olarak sekillenir (Garcfa-Giménez ve ark., 2022).
Ornegin, rallilerin ortalama siiresi, dinlenme araliklari, toplam mag siiresi ve
sporcunun mag boyunca maruz kaldig kalp atim hizi araliklarinin bilinmesi,
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hem kondisyonel antrenmanlarin dozajlanmasinda hem de toparlanma
stratejilerinin belirlenmesinde yol gosterici olabilir (Delgado-Garcia ve ark.,
2022; Mellado-Arbelo & Baiget, 2022).

Diger yandan, padel sporunun gorece yeni olmasi nedeniyle, literatiirde bu
branga 6zgii performans analizleri ve fizyolojik profillere iligkin ¢aligmalar, daha
koklii raket sporlarina kiyasla sinirli sayidadir (Garcia-Giménez ve ark., 2022;
Mellado-Arbelo & Baiget, 2022). Bununla birlikte son yillarda yapilan derleme
ve kapsam belirleyici galismalar, padelin antropometrik, fizyolojik, biyomekanik
ve mag analizi boyutlarina iligkin mevcut bilgiyi sistematik bicimde 6zetlemeye
basglamistir (Garcfa-Giménez ve ark., 2022., 2022; Mellado-Arbelo & Baiget,
2022). Bu durum, hem aragtirmacilar hem de saha uygulayicilari igin iki
yonlii bir sonu¢ dogurmaktadir. Bir yandan mevcut kisith literatiir, padel
performans gereksinimlerini anlamak igin dikkatle incelenmesi gereken temel
bir kaynak alan1 sunarken; diger yandan bu sinirlilik, yeni aragtirma sorulari
ve uygulamaya doniik ¢aliyma alanlari i¢in 6nemli firsatlar barindirmaktadir.

Bu boliimiin amaci, padel oyununda performans gereksinimlerini
biitiinciil bir bakig agisiyla ele alarak, hem bilimsel literatiire dayali bir
gergeve sunmak hem de antrendrler ve uygulayicilar igin pratik ¢ikarimlar
saglamaktir. Bu kapsamda, oncelikle padel oyununun yapisal ozellikleri ve
mag i¢i talepleri 6zetlenecek; ardindan fizyolojik, motorik, teknik-taktik ve
psikolojik gereksinimler ayr1 bagliklar altinda incelenecektir. Devaminda, padel
performansinin degerlendirilmesinde kullamilabilecek test ve analiz yaklagimlari
tartigilacak ve son olarak bu bulgularin antrenman planlamasina yansimalarina
iliskin 6neriler sunulacaktir. Boylece padel sporunda performansin ¢ok boyutlu
dogasi, hem kuramsal hem de uygulamaya doniik bir perspektifle ortaya
konulacaktir.

2. Padel Oyununun Yapisal Ozellikleri

Padel, 1969°da Meksika’da ortaya ¢ikmasina ragmen, giintimiizde 6zellikle
Ispanya, Italya, Iskandinav iilkeleri ve diger Avrupa iilkelerinde hem rekreatif
hem de rekabetgi diizeyde hizla yayilmus bir giftler raket sporudur (Ungureanu
ve ark., 2022). Avrupa’da pek ¢ok ulusal federasyonun (Ispanya, Finlandiya,
Birlesik Krallik, isvig;rc, Polonya, Danimarka, Portekiz, Avusturya, Cekya,
Belgika, Almanya, Hollanda, Isveg, Estonya vb.) bir araya gelmesiyle European
Padel Association (EPA) kurulmug; bu yapi, padelin organizasyonu ve
yayginlagmasinda kita 6lgeginde 6nemli bir kurumsal aktor héline gelmistir
(Ungureanu ve ark., 2022). Uluslararas1 diizeyde ise oyun kurallari, kort
olgtileri ve ekipman standartlar1 International Padel Federation (FIP) tarafindan
belirlenmekte ve giincellenmektedir (FIP, 2023). Bu kurumsal gergeve, padelin
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oyun alani, ekipman ve kurallar bakimindan standardizasyonunu saglayarak,
farkl iilkelerde yapilan bilimsel ¢aligmalarin sonuglarinin kargilagtirilabilir
olmasina ve performans gereksinimlerinin daha net tanimlanmasina katkida
bulunmaktadir.

2.1. Kortun Boyutlar1 ve Yiizey Ozellikleri

FIP kurallarina gore padel kortu, ¢iftler oyunu igin 20 m uzunlugunda ve
10 m genisliginde dikdortgen bir alandan olusur; kort, ortada yer alan bir
file ile iki egit yar1 alana boliiniir. File yiiksekligi, merkezde 0,88 m, direklerin
yaninda yaklagik 0,92 m’dir (FIR, 2023; Ungureanu ve ark., 2022). Kortun
gevresi, arka alanda 3 m yiiksekliginde cam paneller ve bunlarin {izerinde
genellikle 1 m ek cam veya tel Orgii; yanlarda ise cam ve metal tel panellerin
kombinasyonundan olugan tamamen kapali bir yapidir. Bu tasarim, topun yan
ve arka duvarlara garptiktan sonra oyunda kalmasina olanak tanir ve padeli diger
raket sporlarindan ayiran temel yapisal 6zelliktir (Ungureanu ve ark., 2022).

Kort ylizeyi ogunlukla sentetik ¢im veya hali benzeri bir kaplama tizerinde
kum dolgusu ile hazirlanir. Avrupa’daki birgok kuliipte kullanilan bu yiizey
tipi, topun yerle temas sonrasi sekme hizi ve agisini, oyuncularin kayma ve
yon degistirme Ozelliklerini dogrudan etkiler. Zaman-hareket analizlerinde, bu
ylizey iizerinde oynanan maglarin; kisa mesafeli hizlanmalar, ani duruglar ve sik
yon degistirmeler igeren bir hareket profiliyle karakterize oldugu gosterilmistir
(Ungureanu ve ark., 2022). Bu bulgular, kort yiizeyinin sadece oyun akigini
degil, ayn1 zamanda alt ekstremite kas-iskelet sistemi tizerindeki mekanik
yiiklenmeyi ve dolayistyla sakatlik riskini de sekillendirdigini diigtindiirmektedir.

Antrenor ve uygulayicilar igin bu yapisal 6zellikler:
* Ayakkabi segimi (tutunma—kayma dengesi),

* Isinma ve hareket hazirhigr (denge, propriosepsiyon, yon degistirme
teknikleri),

* Hizlanma-yavaglama ve kayma mekanigi odakl teknik ¢aligmalar

bakimindan dikkate alinmasi gereken temel parametrelerdir.

2.2. Duvarlarin Oyuna Katilmas: ve Oyun Dinamigine Etkisi

Padel kortunun cam ve tel orgii duvarlarla tamamen ¢evrili olmasi,
duvarlarin oyuna aktif bigimde katilmasini saglar. Top, rakip sahada yere
temas ettikten sonra arka veya yan duvarlara garpabilir; bu durumda top,
zemine ilk temasini rakip sahasinda yaptig: siirece oyunda kalir (FID, 2023).
Ayni zamanda oyuncular, topu kendi sahalarindaki duvarlara vurdurarak rakip
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sahaya gonderebilir. Bu 6zellik, rallilerin siiresini uzatir ve topun ugug/sekme
modellerini karmagiklagtirir (Ungureanu ve ark., 2022).

Duvarlarin oyuna katilmasi, 6zellikle Avrupa’daki elit ve alt-elit diizey mag
analizlerinde gu performans boyutlarini 6ne gikarmistir:

¢ Uzamsal farkindalik ve anticipasyon: Oyuncular, topun zemin ve
duvar temaslarindan sonra alacagi rotay1 ve sekme agisini hizla tahmin
etmek zorundadir. Bu durum, gorsel ipuglarint kullanma, karar verme
hiz1 ve pozisyon alma becerilerinin 6nemini artirir (Ungureanu ve

ark., 2022).

 Vurus segimi ve teknik uyarlama: Ttalyan alt-elit liginde yapilan
mag¢ analizinde, sayilarin Onemli bir boliimiiniin vole ve smag
vuruglartyla sonuglandigi, duvar vuruglarinin ise daha ¢ok savunma
amagh kullanildig1 gosterilmistir (Ungureanu ve ark., 2022). Bu da,
oyuncularin duvar sekmelerini kullanarak rakibin baskisini kirmaya
caligirken, say1 bitirici aksiyonlar1 genellikle file 6niinde ve duvarsiz
vuruglarla gergeklestirdiklerini ortaya koymaktadir.

e Savunma-hiicum gegisleri: Duvarlar, ozellikle arka duvar, zor
durumdaki oyuncu igin “ikinci bir gans” sunar; oyuncular topu
dogrudan oynayamadiklar1 durumlarda duvar sekmesini kullanarak
ralliye devam edebilir. Bu da savunmadan hiicuma gegigin daha
kademeli ve taktiksel agidan planl olmasina olanak tanur.

Antrenorler agisindan, duvar kullanimina yonelik drilller (6rnegin, arka
duvar savunmasi, ¢ift yan duvar kombinasyonlari, duvardan sonra fileye
ilerleme senaryolar1), oyuncularin oyunu okuma ve anticipasyon becerilerini
padelin 6zgiin yapisina uygun sekilde gelistirmeleri igin kritik Sneme sahiptir.

2.3. Raket ve Top Ozellikleri

Padel raketleri kordajsiz, delikli, kompozit malzemeden iiretilen, kat1 bir
yapiya sahiptir. FIP, raket uzunlugu, genisligi ve kalinligina iligkin tist sinirlar
belirler; toplam uzunluk genellikle 45,5 cm’yi ge¢mez (FIP, 2023). Raketin
agirhigr cogunlukla 340-390 g araligindadir ve denge noktas (bag agir, sap
agir veya dengeli) oyuncunun oyun stiline gére segilir. Ust seviye Avrupa
oyuncular: iizerinde yapilan incelemeler, daha ofansif oynayan sporcularin
genellikle daha agir ve bag kismi agir raketleri tercih ettigini, bu tercihin smag
ve bandeja gibi vuruslarda giig tiretimini artirirken omuz ve dirsek tizerindeki
mekanik yiikii de yiikseltebilecegini gostermektedir (Ungureanu ve ark., 2022).

Padel toplari, goriiniig olarak tenis topuna benzer olsa da i¢ basing ozellikler1
ve sekme yiiksekligi bakimindan farkli standartlara sahiptir. FIP, belirli bir
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yiikseklikten birakilan topun ulagmas: gereken sekme araligini tanimlayarak
oyunun homojenligini giivence altina alir (FIP, 2023). Avrupa liglerinden elde
edilen zaman-hareket verilerine gore, bu top 6zellikleri, rallilerde ortalama
vurug sayisi ve topun havada kalma siiresiyle birlikte degerlendirildiginde,
padelin tenis ve badminton gibi sporlara kiyasla daha uzun, fakat yogunlugu
dalgal1 bir oyun yapis1 sundugunu gostermektedir (Ungureanu ve ark., 2022).

Pratik agidan:

* Farkli seviye oyuncular igin (baglangig, orta, ileri) farkli basing ve
eskime diizeyindeki toplarin kullanilmasi, antrenman yiiklenmesini
ayarlamada yardimci olabilir.

* Dirsek ve omuz yaralanmalarinin 6nlenmesi igin raket agirligi, denge
noktast ve kavrama kalinhginin bireysellestirilmesi onerilir.

2.4. Oyun Kurallari, Skor Sistemi ve Ralli Yapis:

Skor sistemi temelde tenise benzer: oyunlar 15-30-40 seklinde sayilir; setler
6 oyuna iki oyun farkla ulagan tarafca kazanilir ve gerekirse tie-break oynanir
(FIP, 2023). Ancak kortun kapal yapisi, duvarlarin oyuna katilmasi ve servis
bigimi, rallilerin yapisini tenisten belirgin bigimde farklilastirir.

Ttalya’daki resmi alt-elit turnuvalarda yapilan zaman-hareket analizinde,
padelde:

* Ortalama topun oyunda kalma stiresinin ~13 sn,
* Ortalama toparlanma siiresinin ~15 sn,
* Caliyma/dinlenme oraninin yaklagik 0,8 civarinda

oldugu bildirilmigtir (Ungureanu ve ark., 2022). Bu yapi, padeli orta-yiiksek
yogunlukta, aralikli (intermittent) bir spor olarak konumlandirmakta; kisa,
tekrarli yitksek hizlanmalar ve yon degistirmeler ile nispeten kisa pasif veya aktif
toparlanma araliklarinin ardigik bigimde yasandig bir profil ortaya koymaktadir.

Ayrica:

* Servisin alttan/yar1 alttan kullanilmast, servis iizerinden dogrudan say1
(ace) kazanma olasiligini azaltir; rallilerin gogu nispeten dengeli baglar
(FIP, 2023).

* Standart formatin giftler olmasi, iletigim, rol paylagimi (sag/sol taraf
uzmanhg1) ve takim igi taktik uyumu performansin ayrilmaz elde
edilemeyen bilegenleri haline getirir (Ungureanu ve ark., 2022).
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Bu ralli yapis1 ve skor sistemi, antrenman planlamasinda enerji sistemlerinin
hedeflenmesi agisindan 6nemli ipuglari sunar. Ornegin, Avrupa’daki amator
oyuncular tizerinde yapilan fizyolojik ¢aligmalarda, padel maglarinin kalp atim
hiz1 yanitlarinin genellikle orta yogunluk araliginda seyrettigi, ancak kisa siireli
yiiksek yogunluklu eforlarin da sik¢a goriildiigi bildirilmistir (Parraca ve ark.,
2022). Bu bulgular, ralli ve dinlenme stirelerine benzeyen aralikli antrenman
protokollerinin kullanilmasini desteklemektedir.

2.5. Stratejik Alanlar ve Oyun Ici Yerlegim

Avrupa’daki elit ve alt-elit diizey mag analizleri, padelde file 6nii bolgenin
(atak hatt1) performans belirleyici bir alan oldugunu gostermektedir. Tralyan
alt-elit liginde yapilan analizde, sayilarin 6nemli bir kisminin fileye yakin
bolgeyi kontrol eden takim tarafindan kazanildigi; vole ve smaglarin, yer
vuruglarina ve duvar vuruglarina kiyasla daha yiiksek sayz bitiriciligine sahip
oldugu rapor edilmigtir (Ungureanu ve ark., 2022).

Bu bulgular 1g181nda kort, kabaca su stratejik alanlara ayrilabilir:

* File onii bolge (atak hatti): Bu bolgede oynayan oyuncular, rakibi
baski altina alan hizli vole, bandeja ve smag¢ vuruglar: ile ralliyi
sonlandirmaya ¢aligir. Bu rol; hizli reaksiyon zamanu, yiiksek el-goz
koordinasyonu, kisa mesafede ¢abuk gii¢ iretimi ve 1iyi bir pozisyon
alma becerisi gerektirir.

* Orta ve arka bolge (savunma hattr): Arka duvarlara yakin oynayan
oyuncular, duvar sekmelerini kullanarak savunmayr organize eder,
ralliyi uzatarak rakibin hatasini zorlar veya uygun zamanda fileye
ilerleyerek hiicuma geger. Bu rol igin topun sekme agisin1 okuma,
zamanlama, sabir ve topu oyunda tutmaya yonelik teknik beceriler 6n

plana gikar.

Savunma hattindan atak hattina gegisler (6rnegin iyi bir lob sonrasi fileye
kosu), hem kisa mesafe sprint ve yon degistirme gereksinimlerini artirir hem de
taktiksel karar verme hizini 6n plana ¢ikarir. Avrupa’daki mag analizleri, kazanan
takimlarin gogunlukla file kontroliinii daha uzun siire ellerinde tuttuklarini
ve gegig anlarin1 daha etkin yonettiklerini gostermektedir (Ungureanu ve
ark., 2022).

Antrenorler igin uygulamaya doniik gikarimlar:

* Kiigiik oyunlar (small-sided games) ile file onii—arka bolge gegislerine
odaklanmak,


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8953748/
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Mevliit Yildiz | Dogukan Batur Alp Giilsen | 33

* Belirli senaryolara (lob sonrasi fileye ¢ikis, duvardan savunma sonrasi
notr pozisyona gegis vb.) dayah taktik drill’ler kullanmak,

* Opyuncu rollerini (Ornegin sag/sol taraf uzmanhgi, daha ¢ok fileye
gitme egiliminde olan oyuncu vs.) belirleyip bu rollere 6zgii teknik—
taktik yiiklenmeler planlamak

padelin yapisal 6zelliklerinden kaynaklanan performans gereksinimlerini
sahaya yansitmak agisindan 6nemlidir.

3. Padel Oyununda Fizyolojik Gereksinimler

Padel, diinyada 40’tan fazla {ilkede oynanan ve 6zellikle ispanya, italya,
Arjantin, Katar, Isveg, Birlesik Arap Emirlikleri gibi iilkelerde profesyonel
turlarla desteklenen bir raket sporudur (Garcfa-Giménez ve ark., 2022). Son
yillarda artan bilimsel ilgi sayesinde, padelin fizyolojik, fiziksel ve antropometrik
gereksinimlerini inceleyen ¢ok sayida ¢aligma yayimlanmistir (Sdnchez-Muioz
ve ark., 2020; Martin-Miguel ve ark., 2025).

3.1. Enerji Sistemleri ve Metabolik Talepler

Zaman-hareket ve fizyolojik ¢aligmalar, padeli yiiksek yogunluklu, aralikls
(intermittent) bir spor olarak tanimlamaktadir. Ralliler genellikle 5-15 saniye
stirmekte, ralliler aras1 toparlanma siireleri ise yaklagik 10-20 saniyedir; bu da
caliyma/dinlenme oraninin 0,8 civarinda oldugu bir yapi ortaya koymaktadir
(Ungureanu ve ark., 2022; Martin-Miguel ve ark., 2023).

Bu yapr iginde:

* Kisa, patlayict hareketler (fileye sprint, sma¢ sigrayisi, ani yon
degistirme)

=\Rightarrow=

anaerobik alaktik (ATP-CP) sistem baskin

* Uzun mag stiresi (60-90 dakika), tekrar eden sprintler aras1 toparlanma
=\Rightarrow=

aerobik sistem baskin ve toparlanmada kritik

Diinya ¢apindaki ¢aligmalarin sistematik incelemelerinde, padel maglarinda
ortalama oksijen tiiketiminin ¢gogunlukla

VO2maxVO_2maxVO2max
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in %40-651 araliginda seyrettigi, yani padelin orta siddette ama sik
tekrarlanan yiiksek yogunluklu ataklarla karakterize oldugu belirtilmigtir
(Garcfa-Giménez ve ark., 2022; Martin-Miguel ve ark., 2025).

Bu sonuglar, antrenman tasariminda:
* Sadece “saf dayamiklilik” yerine,

* Kisa siireli yiksek yogunluklu eforlar + hizli toparlanmay:
hedefleyen aralikli antrenman modellerinin kullanilmasi gerektigini
gostermektedir.

3.2. Kalp Attim Hiz1 (KAH) Yanitlar: ve Yiik Siddeti

Ispanya ve Portekiz’de amator ve orta seviye oyuncular iizerinde yapilan
caligmalar, padel maglari sirasinda ortalama kalp atim hizinin genellikle
maksimal KAH’1n %70-85’1 arasinda seyrettigini rapor etmektedir (Parraca
ve ark., 2022; Garcfa-Giménez ve ark., 2022).

Ortalama yogunluk:

~70-80% KAHmaks\approx 70-80\%\,KAH_{maks}=70-
80%KAHmaks

(orta—yiiksek)

Zirve degerler: Kritik rallilerde ve uzun puanlarda %90+
KAHmaksKAH_{maks}KAHmaks

diizeyine gikislar bildirilmektedir (Martin-Miguel ve ark., 2025).

Finlandiya’daki elit yetiskin padel oyuncularinda yapilan HRV/KAH takipli
bir ¢aliymada ise, kaybeden oyuncularin ma¢ boyunca goreli olarak daha
yiiksek KAH degerleri sergiledigi ve bunun daha biiyiik fizyolojik zorlanma
ve/veya daha diisiik verimlilikle iligkili olabilecegi gosterilmistir (Conde-Ripoll
ve ark., 2025).

Antrenman agisindan:

* KAH monitorizasyonu, Ozellikle amator ve gelisim diizeyinde
oyuncularda, antrenman giddetinin ma¢ gergekligine uygun olup
olmadigini degerlendirmek igin kullanilabilir.

e Ralli ve toparlanma siirelerine benzer sekilde planlanan interval
setleri (6r. 10-15 sn yiiksek yogunluk, 15-20 sn aktif toparlanma)
onerilmektedir.
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https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12371992/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12371992/
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3.3. Kalp Atim Hiz1 Degiskenligi (HRV) ve Otonom Yanitlar

Kalp atim hiz1 degiskenligi (HRV), padel 6zelinde son yillarda hizla
artan sayida caligmayla incelenmektedir. Ispanya—Portekiz ortak caligmas
ve Finlandiya’daki elit oyuncularin incelendigi ¢aligmalar, padel maglarinin
otonom sinir sistemi lizerinde belirgin etkileri oldugunu gostermektedir
(Parraca ve ark., 2022; Conde-Ripoll ve ark., 2025).

Baglica bulgular:

* Mag sirasinda, parasempatik aktivite gostergeleri (6r. RMSSD, SD1)
diiserken, sempatik etki artmaktadir.

* Mag sonras1 toparlanma doneminde, HRV parametrelerinde ani ama
tam olmayan bir geri donii§ gozlenmekte; bu da bazi oyuncularda
toparlanmanin  gecikebilecegini  gostermektedir (Parraca ve ark.,
2022).

* Elit oyuncularda, setler ilerledikce HRV’de azalma, ozellikle karar
anlarinda artan stres ve yorgunlukla iligkilendirilmistir (Conde-Ripoll
ve ark., 2025).

Bu bulgular, HRV nin:

* Antrenman yiikii izleme,

* Agir1 yiikklenme ve titkenmigslik riskini erken fark etme,
* Mag sonrasi toparlanma protokollerini bireysellestirme

igin faydali bir arag oldugunu gostermektedir.

3.4. Noromiiskiiler Yorgunluk ve Laktat Yanitlar:

Diinya ¢apindaki caligmalar (6zellikle Ispanya ve Arjantin kaynakli) padelde
kan laktat diizeylerinin genellikle 2—4 mmol/L araliginda seyrettigini, yani
sporun biiyiik 6lgiide aerobik—anaerobik esik civarinda ya da biraz altinda
stirdiiriildiigiinii gostermektedir (Garcia-Giménez ve ark., 2022; Martin-Miguel
ve ark., 2025). Buna kargin:

* Mag sonrasinda dikey sigrama yiiksekliginde azalma,
* Sprint ve geviklik testlerinde performans diigiist,
* Baz galigmalarda iist ekstremite giig/endiiransinda kismi azalma

rapor edilmistir (Sanchez-Muioz ve ark., 2020; Garcia-Giménez ve ark.,

2022).


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8953748/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12371992/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7014060/
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Bu durum, padelin:
* Metabolik agidan “agir1 laktik™ bir profil sergilemedigini,

* Ancak néromiiskiiler yorgunlugun magin ilerleyen fazlarinda teknik
ve taktik performansi etkileyebilecegini

gostermektedir. Ozellikle {ist ekstremite igin tekrarli smaglar ve bandeja
vuruglari, omuz ve dirsek gevresinde kas-iskelet yiikiinii artirmakta ve
yorgunlukla birlikte sakatlik riskini yiikseltebilmektedir (Sanchez-Munoz ve
ark., 2020).

3.5. Diinya ve Avrupa Baglaminda Degerlendirme

Diinya 6l¢eginde, padel tizerine yapilan fizyolojik ve performans ¢ahsmalari;
Ispanya basta olmak iizere Arjantin, Italya, Isveg, Katar, BAE ve cesitli Avrupa
iilkelerinde yogunlagmistir (Garcfa-Giménez ve ark., 2022; Martin-Miguel
ve ark., 2023).

Avrupa’da, ozellikle:

ispanya: Antropometrik profiller, fizyoloji, mag analizi, sakatlik
epidemiyolojisi

Ttalya: Alt-elit zaman-hareket analizi ve performans gostergeleri (Ungureanu
ve ark., 2022)

Iskandinav iilkeleri (6z. Finlandiya): HRV ve mag sonuglarina gore
otonom yanitlar (Conde-Ripoll ve ark., 2025) gibi alanlarda giiglii bir literatiir
olugmustur.

3.6. Antrenér ve Uygulayicilar Igin Ozet Oneriler

Fizyolojik kanitlar i1g1inda padel antrenmanlari igin:

1. Mag benzeri interval yiiklenmeler:

o 10-15 sn yiiksek yogunluklu oyun, 15-20 sn aktif toparlanma
o Setler halinde (6r. 6-10 ralli) uygulanarak mag akigi simiile edilmeli.

2. Dayaniklilik + toparlanma odakl aerobik ¢aligma:

VO2maxVO_2maxVO2max

gelistirmeye yonelik klasik dayaniklilik antrenmanlari,

 Ralliler aras1 toparlanmay1 hizlandiracak tempo kosular1 ve interval
kosular ile desteklenmeli.

3. HR/HRYV takibi:


https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10694705/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10694705/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12371992/
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o Enazindan haftanin belirli giinlerinde sabah dinlenik HRV ol¢iimii
ile agir1 yiiklenme riskine bakilabilir.

o Mag¢ ve antrenmanlarda KAH kayitlari, yiiklenme siddetinin
kigisellestirilmesini saglar.

4. Noromiiskiiler yorgunluk yonetimi:

o Ozellikle sezon igi yogun turnuva dénemlerinde, alt ve iist ekstremite
giic testleriyle (dikey sigrama, el kavrama, CM] vb.) yorgunluk
izlenmeli.

o Yorgunluk altinda teknik-taktik karar verme drill’leri kullanilarak
magin son boliimlerine 6zgil baski kosullar1 simiile edilmeli.

5. Teknik ve Taktik Gereksinimler

5.1. Padelde Temel ve Ileri Diizey Vurus Teknikleri

Padel performansinin temelini, oyunun karakteristik yapisina uygun vurus
teknikleri olugturmaktadir. Teknik beceriler, yalnizca topu oyunda tutma
degil; ayni zamanda hiicum baglatma, baski kurma ve savunmadan hiicuma
gegis gibi taktik siireglerin de merkezindedir (Sanchez-Alcaraz ve ark., 2020).

Temel vuruslar:

* Forehand ve backhand (yer vuruslarr):Temel ralliyi siirdiiren ve
oyunun “omurgasini” olugturan vuruglardir. Padel raketinin kordajsiz,
kompakt yapisi ve kortun kiigiikliigii nedeniyle, tenisle kiyaslandiginda
daha kisa salinim, daha kontrollii hiz ve daha fazla viicut rotasyonu
one ¢tkmaktadir (Sanchez-Alcaraz ve ark., 2020).

* Servis:Tenise gore daha diigiik hizlarda ve alt/yari-alt seviyeden
kullanilan servis, dogrudan say1 kazandirmaktan ¢ok, fileye ilerlemek
ve ilk hiicum organizasyonunu kurmak i¢in bir “baslangi¢ platformu”
iglevi goriir (Courel-Ibanez ve ark., 2019).

* Vole:File oOniinde hiicum baskisini stirdiirmek ve rakibe zaman
vermeden oyunu hizlandirmak igin kullanilir. Kisa salinim, sabit bilek
ve 1yl bir viicut pozisyonu (dizler fleksiyonda, govde onde) teknik
bagarinin temel unsurlaridir (Miralles ve ark., 2025).

* Lob:Savunma pozisyonundan hiicuma gegisin en kritik vuruglarindan
biridir. Rakibi geriye, 6zellikle arka kort ve duvar kombinasyonuna
zorlayarak file kontroliinii yeniden ele gegirme amaci tagir (Mellado-
Arbelo & Baiget, 2022).
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Tleri diizey vuruslar:

* Smag (ve varyasyonlar1 - bandeja, vibora, topspin smag): Klasik
smag, dogrudan say1 bitirme amaci tagirken; bandeja ve vibora gibi
padel’e Ozgii smag tiirleri daha ¢ok rakibi baski altinda tutma ve
tile avantajin1 koruma amaciyla kullanilir. Bu vuruglar, omuz saghig:
agisindan teknik dogruluga ve yiiklenme dengesine son derece
duyarlidir (Sdnchez-Alcaraz ve ark., 2025).

* Duvar vuruslar: (back wall, side wall, double wall): Duvar, padeli
raket sporlari iginde benzersiz kilan unsurlardan biridir. Oyuncunun,
topun duvardan sekme agisini, hizini ve zamanlamasini okuyarak
uygun adimlamayla dogru temas noktasini bulmasi gerekir (Miralles
ve ark., 2025).

 Sut (capraz/parallel winner vuruslar): Ozellikle rakip fileye
yakinken, sert ve algak bir diiz vurusla (groundstroke veya vole/smag
varyasyonu) topu onlarin ayak bileklerine veya viicuduna yonlendirerek
say1y1 bitirmeye doniik skor odakl tekniklerdir.

Antrenorler igin, teknik geligim stirecinde 6nce stabil ve tekrarlanabilir temel
vuruglar, sonrasinda duvar ve smag varyasyonlar1 gibi ileri diizey teknikler
tizerinde kademeli bir yap1 kurmak, hem 6grenme stirecini hizlandirmakta
hem de sakatlk riskini azaltmaktadir.

5.2. Oyun I¢i Temel Taktik Ilkeler

Padelde taktik yapi, kortun ve duvarlarin 6zelliklerine, ¢iftler oyununun
dinamiklerine ve servis—kargilama iliskisine dayanmaktadir. Literatiir ve elit
mag analizleri, padelde bagar1 igin bazi temel taktik ilkelerin kritik oldugunu
gostermektedir (Courel-Ibdnez ve ark., 2019; Torres-Luque ve ark., 2015):

1. File kontrolii: Fileye yakin oynamak, padelde en biiyiik konumsal
avantajlardan biridir. Servis sonrast hizli file ¢ikisi ve lob sonrast fileye
gegls, hilcum oyununun merkezinde yer alir.

2. Orta alanin kullanimu: Ciftler oyununda, iki oyuncu arasindaki “orta
hat”, taktiksel olarak en zayif ve en ¢ok saldiriya agik bolgedir. Bu
bolgeye yonlendirilen kontrollii ve derin vuruslar sik¢a say1 kazandiricidir
(Miralles ve ark., 2025).

3. Rakibi duvarlara ve koselere zorlama: Kose ve duvar kombinasyonlarina
zorlanan oyuncular, genellikle daha savunmaci, yiiksek ve kontrolii diigiik
vuruglara yonelmek zorunda kalir. Bu durum, filedeki takim igin hiicum
firsat1 yaratir (Mellado-Arbelo & Baiget, 2022).
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4. Topun hiz ve yiikseklik kontrolii: Sadece “sert vurmak™ padelde bagar1
i¢in yeterli degildir. Topun yiiksekligini (6rnegin lobla yiikseltmek ya
da algak passing shot kullanmak) ve hizin1 oyunun temposuna gore
ayarlayabilme becerisi, taktik tistiinliik i¢in belirleyicidir.

Antrenor—uygulayici agisindan, taktik 6gretiler mutlaka senaryo bazli (6r.

“servis—1. top—file yerlesimi”, “savunmadan hiicuma gegis”, “lob sonrasi
yerlesim” vb.) bigimde tasarlanmalidir. Bu sayede, oyuncular sadece teknik
degil, baglamsal karar verme becerisini de gelistirirler.

5.3. Ciftler Oyununda Alan Paylasgimi ve Rol Dagilimi1

Padel oyunu temel olarak iftler iizerinden oynandigy igin, takim igi rol
dagilimi ve alan paylagimi, performans gereksinimlerinin 6nemli bir boliimiinii
olusturur. Elit diizey mag analizlerinde, oyuncularin genellikle:

* Birinin daha ¢ok hiicum ve file baskist (Ornegin daha agresif smag
kullanan oyuncu),

* Digerinin ise daha gok oyun organizasyonu, savunma stabilitesi ve
lob kalitesi (6rnegin oyunu yonlendiren, daha sabirli oyuncu) roliinii
istlendikleri goriilmektedir (Torres-Luque ve ark., 2015).

Alan paylagimina iligkin temel prensipler:

* Yan cizgilerin korunmast: Ozellikle apraz hiicumlarda, dis izginin
bos birakilmas: rakibe direkt say1 kazandirma firsati yaratir. Distaki
oyuncu ¢izgi kontroliinii, i¢teki oyuncu ise orta alani ve derinligi
kontrol eder.

* Orta hattin sorumlulugu: Orta bolgeden gegen toplarda iletigim
(“benim”, “senin”) ve 6ncelik kurallar1 (6rnegin, forehand tarafindaki
oyuncu Oncelikli) net olmalidur.

* Senkrone hareket: Takim arkadaglarinin kort i¢inde “ip ile bagliymuis
gibi” one—-arkaya ve yana dogru senkron hareket etmeleri 6nerilir; bir
oyuncu fileye yaklagirken digeri de benzer mesafeyi korur (Miralles ve
ark., 2025).

Antrendrler, ¢iftler taktik antrenmanlarinda:

» <«

* 2’e 2 senaryo drilleri (6r. “lob sonrasi yeniden yerlesim”, “orta bolge

» <«

savunmast”, “capraz—paralel degisimi”),

o Tletisim odakli oyunlar (6r. sadece orta cizgiye gelen toplara sayi
verme, sadece lob sonrasinda fileye ¢ikma hakki verme)
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gibi uygulamalarla, hem rol dagilimini hem de takim igi koordinasyonu
gelistirebilir.

5.4. Hiicum ve Savunma Organizasyonu

Padelde hiicum ve savunma, klasik “atak/defans” dikotomisinden ziyade,
gegislerle karakterize edilir. Ayni rally i¢inde bir takim birkag kez hiicumdan
savunmaya gegebilir (Mellado-Arbelo & Baiget, 2022).

Hiicum prensipleri:

Servis sonras1 hizli file gikigi ve ilk topu fileye yakin, baski olugturacak
sekilde kullanmak,

Lobla savunmaya itilen rakibe karg1, smag ve vole kombinasyonlarryla
baskiyi stirdiirmek,

Hiicumda gereksiz risk almadan, rakibin hataya zorlanmasina dayali
sabirh bir yap1 kurmak (Courel-Ibanez ve ark., 2019).

Savunma prensipleri:

Filedeki rakiplerin baskis1 altinda bile, topu oyun iginde tutmay1
oncelemek,

Rakibin smag ve agresif volelerine kargi yiiksek ve derin lob ile
savunmadan ¢ikmak,

Duvar kullanimini savunmanin aktif bir araci olarak gormek; duvardan
sekerken gelen toplari, yalmizca “kurtarict” degil, ayni zamanda
organizasyon baslatict vurug firsatlari olarak degerlendirmek (Miralles
ve ark., 2025).

Antrenorler, hiicum—savunma organizasyonunu 6gretirken:

“Avantaj/dezavantaj” temali oyunlar (Ornegin, bir takim filede
baglarken diger takim arkadan baglar),

“Tek sansa bagli oyunlar” (6rnegin, sadece lob sonrasi say1 kazanilabilen
va da sadece ¢apraz vuruglarla say1 alinabilen setler)

kullanarak oyuncularin gegis senaryolarina uyum yetenegini gelistirebilirler.

5.5. Puanin Asamalarina Gore Taktik Farkliliklar

Mag analizleri, padelde sayinin farkli agamalarinda (servis bagi, orta ralliler,
bitirig faz1) taktik tercihlerde anlaml farkliliklar oldugunu gostermektedir
(Torres-Luque ve ark., 2015; (Mellado-Arbelo & Baiget, 2022):
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* Servis asamasi: Hedef, dogrudan ace veya servis—vole ile sayiy1
bitirmekten ¢ok, servis sonrasi avantajli file pozisyonunu kurmaktir.
Bu nedenle servis yerlesimi (rakibin zayif yoniine ya da orta bolgeye)
ve partnerin fileye ¢ikis zamanlamasi kritiktir.

* Orta ralliler: Bu agamada sabuir, topun yiiksekligini ve hizin1 kontrol
etme, rakibi yipratma ve hata yaptirma amagh taktikler 6ne ¢ikar.
Ozellikle derin, kontrollii vuruslarla rakibi herhangi bir duvar—kose
kombinasyonuna zorlamak onceliklidir (Miralles ve ark., 2025).

* Bitiris fazi: Skorun kapatildig: fazda, smag, agresif vole veya sert yer
vuruglariyla “winner” arayigi artar. Ancak mag gozlemleri, agirt risk
alma egiliminin hatalar1 da artirdigini ortaya koymaktadir; bu nedenle
antrenorler, oyuncularina “dogru topu segme” (shot selection)
becerisini kazandirmalidir (Sdnchez-Alcaraz ve ark., 2021).

Antrenman planlamasinda, bu ii¢ faza yonelik ayr1 senaryolar (Ornegin,
sadece servis—ilk iki top ¢aligmasi, sadece orta ralli sabir oyunlari, sadece bitirig
vuruglarina odaklanan setler) tasarlamak, oyuncularin taktik farkindaligini
artirmaktadir.

5.6. Antrenorler Igin Uygulanabilir Teknik-Taktik Antrenman
Onerileri

Antrendr—uygulayicilara yonelik, teknik ve taktik gereksinimleri sahaya
yansitabilecek bazi somut Oneriler agsagida 6zetlenmistir:

1. Teknik-taktik entegrasyonunu esas alin: Sadece “bos teknik” tekrarlar
(Ornegin, rakipsiz yiizlerce forehand) yerine, teknik vuruglar mutlaka
karar verme ve pozisyon alma baglamina yerlestirin (0r. “forehand,
fakat sadece kogeye sikistiginda lob segenegiyle” gibi).

2. Senaryo temelli ve kisitlanmig oyunlar kullanin: Ornegin, “sadece
lob sonrast fileye ¢ikilabilir”, “sadece orta alana yapilan vuruglarla say1
almabilir” gibi kural modifikasyonlariyla oyuncularin belirli taktik
davraniglarini 6n plana ¢ikarin.

3. Ciftler ici rol dagilimin1 netlestirin: Oyuncularin baskin yonlerine
(forehand/backhand tarafi, smag giicii, lob kalitesi) gore “hiicum odaklr”
ve “organizasyon/savunma odakl1” roller tanimlayin; bununla ilgili
eslesmeleri ve alan paylagimi kurallarini agik¢a belirleyin.

4. Tletisim ve karar verme antrenmani yapin: Antrenmanlarda sadece
tiziksel ve teknik yiiklenmeye degil, oyuncular arasi iletigime (siirekli

» <

sozli igaretler, “benim/senin”, “g1k/gir” komutlari) ve hizl karar verme
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6.

egzersizlerine (kogun verdigi anlik taktik komutlara gore vurug segimi)
de yer verin.

. Video analiz ve geri bildirim kullanin: Miimkiin oldugunda, antrenman

ve mag goriintiilerini kisa klipler halinde oyunculara gostererek; alan
paylagimi, yanlig/erken/ geg bitirig tercihleri ve savunma pozisyon
hatalarin1 somut 6rneklerle tartigin (Mellado-Arbelo & Baiget, 2022).

Psikolojik Gereksinimler

6.1. Padel Oyuncularinda Temel Psikolojik Beceriler

Padel, giftler formati, hizl ralli yapist ve duvar kullaniminin getirdigi
stirekli uyum gereksinimi nedeniyle, yalnizca fiziksel ve teknik degil, yiiksek
diizeyde psikolojik beceri de talep eden bir spordur. Ozellikle dikkat kontrolii,
duygusal diizenleme, baski altinda karar verme ve takim i¢i iletisim becerileri
performansin 6nemli belirleyicileridir (Weinberg & Gould, 2019).

Padel oyunculari igin 6ne ¢ikan temel psikolojik beceriler sunlardir:

Dikkat ve konsantrasyon: Kisa ralliler, sekme agilari, rakip yerlesimi
ve partner pozisyonu ayni anda takip edilmelidir. Bu nedenle hem
secici dikkat (anlik kritik uyarani segme) hem de stirdiirtilmiig dikkat
(mag boyunca odakli kalma) 6nemlidir.

Duygusal diizenleme: Hata sonrasi ¢abuk toparlanma, skor
dezavantajinda oyunda kalabilme, hakem/gevre kosullarindan
minimum etkilenme i¢in duygu kontrolii gereklidir (Peris-Delcampo,
2021).

Oz giiven ve 6z yeterlik: Oyuncunun kritik anlarda dogru vurusu
secip uygulayabilme inanci, hem teknik risk alma davranigini hem de
taktik kararlilig1 etkilemektedir (Bandura, 1997).

Takim igi iletisim ve iligkisel beceriler: Ciftler oyunu olmasi
nedeniyle, partnerle kurulan giiven iligkisi, agik iletigim ve ¢atigma
yonetimi, padel performansinda merkezi bir role sahiptir (Thelwell &

Dicks, 2018)).

Antrenorler, sadece fiziksel/teknik program yazmak yerine, bu becerileri
de hedefleyen sistematik psikolojik beceri antrenmanlarini (PST) planlarina
entegre etmelidir.



Mevliit Yildiz | Dogukan Batur Alp Giilsen | 43

6.2. Dikkat, Konsantrasyon ve Karar Verme

Padelde top—duvar—rakip—partner etkilesimi nedeniyle oyuncu, ¢ok kisa
stire i¢inde birden fazla uyarani degerlendirip karar vermek zorundadir. Mag
analizleri, rallilerin biiyiik kisminin 5-15 saniye araliginda siirdiigiinii; bu
siirede birkag kez konum, vurus tipi ve hedef segimi gerektigini gostermektedir
(Mellado-Arbelo & Baiget, 2022).

One gikan dikkat/karar verme gereksinimleri:

* Durumsal farkindalik: Rakibin konumu (file/arka kort), partnerin
pozisyonu, duvarin devreye girme ihtimali ve skor durumu gibi
bilgilerin anlik olarak islenmesi gerekir.

e Huzli karar verme: Ozellikle file 6niinde ve duvar vuruslarinda,
milisaniyeler i¢inde vurug se¢imi (lob, diiz vurug, drop, agresif sut
vb.) yapilmalidir.

* Hata sonrast odak yenileme: Basit hata veya kagan smag sonrasi,
bir sonraki puana zihinsel olarak hizli gegis, performansin siirekliligi

agisindan kritiktir (Weinberg & Gould, 2019).
Antrenor-uygulayicilar igin pratik 6neriler:

* Teknik-taktik drillerde “rastgele uyaran” kullanimi (renkli kart, sesli
komut, 151k sinyali gibi) ile reaksiyon ve karar verme entegrasyonu,

¢ Antrenman esnasinda bilingli “dikkat yoneltme” talimatlari: Ornegin,
“bu sette sadece rakibin filedeki oyuncusunun pozisyonuna dikkat
et”, “duvar sekmesinden 6nce rakibin hareketini oku” gibi odaklanma

gorevleri,
* Kisa odaklanma rutinleri (topu sektirirken nefes + tek kelimelik ipucu,
> CC 3 <

orn. “net”, “yiiksek”, “sakin”) olugturarak servis ve kritik vurug 6ncesi
konsantrasyonun yapilandirilmast.

6.3. Stres, Kayg: ve Baski Altinda Performans

Padelde set ve mag formatinda; tiebreak, mag puani, servis kirma firsati
gibi yiiksek baskili anlar sik¢a yaganir. Spor psikolojisi literatiirii, performans
kaygis1 ve algilanan stres diizeyinin, 6zellikle teknik dogruluk ve karar verme
tizerinde belirgin etkileri oldugunu ortaya koymaktadir (Hanton, Neil &
Mellalieu, 2008).

Padel 6zelinde baski yaratan faktorler:

* Skor baskisi (mag/ set puanlari),
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Partneri “hayal kirikhigina ugratma” korkusu,

Seyirci, kuliip ortami veya turnuva oneminden kaynaklanan dig
baskilar,

Kendi teknik—taktik beklentileriyle ger¢ek performansi arasindaki fark.

Antrenorler, stres ve kaygr yonetimi igin:

Nefes egzersizleri (Orn. 4-2-6 nefes, diyafragmatik solunum) ve kisa
gevseme tekniklerini 1sinma/soguma rutinlerine entegre edebilir,

Oyuncularla birlikte biligsel yeniden ¢erceveleme yapabilir: Hata
sonrast i¢ konugmanin “yikic1” (6rn. “higbir geyi beceremiyorum™)
degil, “bilgilendirici ve ¢o6ziim odakl” (6rn. “ge¢ kaldim, bir
sonrakinde daha erken pozisyon al”) olmasina yonelik ¢aligmalar,

Taktik toplantilarda, kritik an senaryolarma (6r. 30—40 gerideyken
servis, tiebreak baglangic1) yonelik 6nceden planlanmug if-then planlar
(“eger 0-30 gerideysek, servisle daha yiiksek giivenli bolgeyi hedefle
ve ilk vurugu fileye degil, derin gizgiye oyna”) gelistirebilir (Weinberg
& Gould, 2019).

Bu yaklagim, oyuncularin baskr altindaki davramiglarini “otomatiklesmig”
on planlarla destekleyerek, kayginin bozucu etkisini azaltabilmektedir.

6.4. Ciftler Dinamigi, Iletisim ve Takim Uyumunun Onemi

Ciftler formatinda oynanan padelde, takim igi iligki kalitesi, performans
tizerinde dogrudan etkiye sahiptir. Takim sporlar1 aragtirmalari, yiiksek
takim uyumu (cohesion) diizeyinin hem bireysel 6z giiveni hem de takim
performansini olumlu etkiledigini gostermektedir (Carron, Bray & Eys, 2002).

Padelde 6ne gikan takim dinamigi unsurlarr:

Tletigim siklig1 ve niteligi: Puanlar arasinda ve ralli esnasinda kisa,

» <

net ve pozitif mesajlar (“bendeydi, sorun yok”, “sonraki topa lob

>

dene”, “yaklagiyoruz”) takimin duygusal tonunu belirler.

Rol ve beklenti netligi: Hiicum/savunma odakli rollerin, alan
paylagiminin ve risk alma diizeylerinin 6nceden konusulmamis olmasi,
mag iginde ¢atigma ve giivensizlik yaratabilir.

Hata sonrasi sosyal destek: Partner hatasindan sonra verilen beden
dili ve sozlii tepki (“canin sag olsun, sonraki topa bakalim” vs. “yine
aynisit yaptin”) takim iklimini ciddi bigimde etkiler (Thelwell, &
Dicks, 2018).
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Antrenorler igin uygulanabilir stratejiler:

Sezon baginda ve periyodik araliklarla takim toplantilart yaparak; rol
beklentileri, iletisim kurallar1 ve hedefleri netlestirmek,

Antrenman i¢inde zaman zaman iletisim odakli mini gorevler eklemek:
Ornegin, belirli bir sette oyunculara “her say1 arasinda en az bir pozitif
ciimle kurma zorunlulugu” gibi,

Zaman zaman oyuncu eslesmelerini degistirerek, farkli partnerlerle
oynama deneyimi kazandirmak; boylece uyum ve esneklik becerilerini
gelistirmek.

6.5. Motivasyon, Hedef Belirleme ve Oz Diizenleme

Padelde uzun vadeli performans geligimi igin, siirdiiriilebilir motivasyon
ve iyl yapilandirilmig hedefler gereklidir. Sporda hedef belirleme literatiirii,
spesifik, Olgiilebilir ve ger¢ekgi hedeflere sahip sporcularin antrenman katilimi
ve 0z diizenleme becerilerinin daha yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir
(Locke & Latham, 2002).

Padel oyunculari i¢in 6nerilen hedef tiirleri:

Sonug hedefleri: Turnuvada derece, siralamada yiikselme gibi; genel
motivasyon saglayan ancak dogrudan kontrol edilemeyen hedefler.

Performans hedefleri: Ornegin, servis oyunu kazanma yiizdesini
artirma, ift hata sayisini azaltma, smag isabet oranini yiikseltme gibi
daha olgiilebilir ¢iktilar.

Siirec hedefleri: Magta her servis Oncesi nefes rutinini uygulamak, her
hata sonrasi 3 saniye iginde “yeni puan” odagina donmek, antrenmanda
belirli sayida taktik senaryo drill’ini tam odakla yapmak gibi tamamen
kontrol edilebilir davranig hedefleri (Weinberg & Gould, 2019).

Antrenor-uygulayicilar:

Sezon basginda oyuncularla birlikte, yazili bireysel ve takim hedefleri
olugturmali,

Haftalik antrenman planlarinda kiigiik siire¢ hedeflerini not ederek,
seans sonrasi kisa geri bildirim toplantilariyla bunlar1 degerlendirmeli,

Ozellikle geng ve amator oyuncularda, digsal odiillerden (sadece skor,
kupa) ¢ok, gelisgim odakli geri bildirimlere agirhik vermelidir.
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6.6. Antrenorler Igin Uygulanabilir Psikolojik Hazirlik Onerileri

Padel antrenmanlarina entegre edilebilecek, pratik ve zaman agisindan
uygulanabilir bazi psikolojik hazirlik 6nerileri:

1. Kisa zihinsel 1sinma ekleyin (3-5 dk): Antrenman baginda 1-2
dakika nefes egzersizi, ardindan o giiniin odak noktasi igin kisa bir
gorsellestirme (6r. “bugiin lob ve sabir tizerinde galistyoruz”) yapilabilir.

2. Rutinler olusturun: Servis 6ncesi, smag 6ncesi ve taraf degisimlerinde
kullanilacak basit ama tekrarlanabilir rutinler (nefes + kelime ipucu +
kisa odaklanma jesti) gelistirin ve antrenmanda mutlaka uygulattirin.

3. Antrenman iginde hata yonetimi egitimi verin: Bilingli olarak “zor
senaryolar” olugturun (skor dezavantaji, sadece zayif taraftan oynama
gibi) ve oyuncularla, bu senaryolardaki duygusal ve biligsel tepkilerini
mag sonu kisa debrief’lerde konugun.

4. Takim igi iletisim kurallar1 belirleyin: Basit bir “iletisim protokolii”
olusturun:

Hata sonrasi en az bir pozitif ciimle,

Tartigma aninda oyunu kesip 10-15 saniyelik kisa konugma,

» <«

Her set baginda mini taktik—psikolojik hatirlatma (“sabir”, “orta alan”,

“yiiksek lob”) gibi.
5. Giinliik/haftalik 6z degerlendirme formlar: kullanin:

Ovyunculara, seans sonunda 1-2 dakikada doldurabilecekleri, “bugtin odak

seviyem”, “hata sonrasi toparlanma siirem”, “partnerle iletisimim” gibi kisa
0z degerlendirme olgekleri vererek 6z farkindaliklarini artirin.

Bu yaklagimlar, padel oyununda performans gereksinimlerini yalnizca
teknik—taktik ve fiziksel boyutlardan ibaret gérmeyip, psikolojik dayaniklilik
ve takim uyumu boyutlarini da sistematik bigimde gelistirmeyi miimkiin kilar.

7. Performans Degerlendirme ve Testler

7.1. Padelde Performans Degerlendirmenin Amaci ve Tlkeleri

Padel oyununda performans ¢ok boyutludur: aerobik—anaerobik kapasite,
stirat—geviklik, teknik dogruluk, taktik karar verme ve psikolojik dayaniklilik
birlikte sonucu belirler. Bu nedenle performans degerlendirme siireci, tek
bir testten ziyade, birbiriyle iligkili 6l¢timlerden olusan sistematik bir yap1
gerektirir (Impellizzeri ve ark., 2019).
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Performans degerlendirmesinin temel amaglari sunlardir:

* Oyuncunun mevcut fizyolojik ve motorik profilini nesnel olarak
belirlemek,

* Giiglii ve zayif yonleri ortaya koyarak bireysellestirilmig antrenman
programlar tasarlamak,

* Sezon igl ve sezonlar aras1 gelisimi izlemek,

* Sakatlik sonrasi spora dontis siireglerinde “hazir olug” diizeyini nesnel
verilerle desteklemek.

Padel antrenorleri igin pratik ilke, degerlendirme siirecinin:

* Spora 6zgii (padel hareket ve enerji sistemlerine miimkiin oldugunca

yakin),
* Tekrarlanabilir (ayn1 protokol ve kosullarda tekrar edilebilir),

* Sahada uygulanabilir, zaman ve ekipman agisindan gergekgi olmasidir
(Mendez-Villanueva & Buchheit, 2011).

7.2. Fizyolojik Performans Testleri

Padel i¢in ideal fizyolojik test bataryasi, hem aerobik dayanikliligi hem de
tekrar eden yiiksek yogunluklu efor kapasitesini kapsamalidir.

7.2.1. Aerobik Kapasite Testleri

* Saha tipi maksimal/yari-maksimal testler (YoYo IR1 / 20 m
shuttle):Padel, aralikli dogasi nedeniyle kesintili kosu testleriyle
degerlendirilmeye uygundur. Yo-Yo IR1 gibi testler, magta gozlenen
yliksek—diisiik yogunluklu efor dongiilerine benzer bir metabolik stres
yaratir (Krustrup ve ark., 2003).

* Submaksimal saha testleri (6rn. 6-9 dakikalik sabit tempolu
kosu + kalp atim hiz1 yanit1): Ozellikle amator kuliip ortamlarinda
laboratuvar erisimi kisith oldugunda, belirli hizda kogu/bisiklet testi
esnasinda kalp atim hiz1 yanit1 ve algilanan zorlanma (RPE) ile aerobik
fitness hakkinda fikir edinilebilir.

7.2.2. Tekrarl1 Sprint ve Aralikli Yiiklenme Testleri

Padel maglarinda goriilen kisa mesafe sprintler ve sik hizlanma-yavaglamalar
nedeniyle, repeat sprint ability (RSA) ve intermittent endurance kritik
kapasitelerdir (Mendez-Villanueva & Buchheit, 2011).
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* RSA testleri (6r. 6-10 X 10-15 m sprint, 20-30 sn dinlenme
aralig1): Toplam siire, en iyi sprint siiresi ve performans diigiig yiizdesi
(fatigue index) hesaplanarak, sporcunun hem hiz hem de tekrarli
sprint dayaniklihig degerlendirilir.

e Aralikli saha testleri (6rn. 15-15, 30-15 kosu protokolleri):
Kisa ¢aligma—kisa dinlenme dongiileriyle, padeldeki yogunluk
dalgalanmalarina benzer bir yiik olugturur.

Antrenorler, bu testleri yilda en az 2-3 kez (sezon basi, sezon ortasi, sezon
sonu) uygulayarak kondisyonel gelisimi takip edebilir.

7.3. Motorik Ozellikleri Degerlendiren Testler

Padelde siirat, geviklik, gabukluk ve sigrama gibi motorik 6zellikler, 6zellikle
ilk adim hizin1 ve kort i1 hareketliligi belirler.

7.3.1. Siirat ve Ivmelenme

* 5mve 10 m sprint testleri: Padel kortunun kiigiik boyutlari nedeniyle,
5-10 m sprint siireleri, 20-30 m’ye gore gok daha islevseldir. Foto-sel
veya kronometre ile 6l¢iilebilir (Mellado-Arbelo & Baiget, 2022).

* Gelismig kuliiplerde, sprint testleri sirasinda video analizi ile ilk adim
teknigi ve govde pozisyonu da degerlendirilebilir.

7.3.2. Geviklik (Agility)

» T-test, 5-0-5 testi veya Illinois ¢eviklik testi: Genel ¢eviklik 6l¢iimii
i¢in kullanilabilir; ancak padel igin tam spora 6zgii degildir (Young &
Willey, 2010).

e Padele o6zgii ceviklik protokolleri: Yan gizgi-file-arka duvar
kombinasyonuna dayali, ¢ok yonlii 5-10 m kogular igeren saha igi
driller kronometre ile 6lgiilebilir. Ornegin:

o Baglangi¢ noktasi: orta kort

o Sirastyla sag ¢izgi, file 6nii, sol ¢izgi, arka duvar temas noktalarina
dokunma ve baga dontis. Bu tiir 6zgiin protokoller, antrenoriin padel
hareket paternlerini dikkate alarak tasarlanmalidir.

7.3.3. Sigrama ve Giig

* Dikey sigrama testleri (countermovement jump, squat jump): Alt
ekstremite gii¢ kapasitesi hakkinda bilgi verir; plyometrik antrenman
planlamast igin temel olusgturur.
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o Imkan varsa reaktif sigrama indeksinin (RSI) olgiilmesi (drop jump)
eksantrik—konsantrik gegis kalitesi hakkinda ek veri sunar.
7.4. Teknik ve Taktik Performansin Degerlendirilmesi

Padel performansinin merkezinde teknik ve taktik beceriler yer aldig1 igin,
degerlendirme siirecine mutlaka gozlemsel analiz ve basit notasyon sistemleri
de dahil edilmelidir.

7.4.1. Teknik Degerlendirme

* Vurus isabet oranlari: Antrenman veya hazirlik maglarinda, belirli bir
stire i¢inde yapilan forehand, backhand, vole, lob, smag vuruslarinin:

o Toplam sayzsi,
o Kort i¢ine isabet ytizdesi,
o Direkt say1 (winner) ve hata (unforced error) oranlar1 kaydedilebilir.
* Vurus mekanigi gézlemi: Antrenor ya da video analiz yoluyla, racket
hazirligs, temas noktasi, bitirig pozisyonu, altiist viicut koordinasyonu
nitel olarak degerlendirilir (Sanchez-Alcaraz ve ark., 2025).
7.4.2. Taktik Degerlendirme
Basit bir match charting formu ile:
* Fileye cikig sayis1 ve bagar1 orani,
* Lob kullanim siklig1 ve etkinligi,
* Orta alana yonlendirilen toplarin yiizdesi,
* Rakibin koge/duvar kombinasyonlarina zorlanma sikligi,

gibi degiskenler kaydedilebilir (Torres-Luque ve ark., 2015). Bu sayede,
oyuncunun taktik profilinde:

* Cok riskli oynama (yiiksek winner, yiiksek hata),
* Agir1 pasif oyun (diigiik hiicum denemesi, rakibe inisiyatif verme)
gibi oriintiiler objektif verilerle ortaya konabilir.

Antrenorler i¢in, ayda en az 1-2 kez, kisa set veya tie-break formatinda
bile olsa, bu tiir taktik notlama uygulamalar1 yapmak, gelisimin izlenmesi

agisindan oldukga faydahdur.
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7.5. Psikolojik Degerlendirme Araglar:

Psikolojik gereksinimlerin sistematik sekilde yonetilebilmesi igin, 6znel
gozleme ek olarak standart olgekler ve yapilandirilmig gortismeler kullanilabilir.

* Motivasyon ve hedef yonelimi: Sporda motivasyon yapisini
degerlendiren anketler (6rn. Spora Ozgii Motivasyon Olgegi, hedef
yonelimi Olgekleri) ile oyuncunun igsel/digsal motivasyon profili
belirlenebilir (Weinberg & Gould, 2019).

* Kayg: ve stres: Yarigma Oncesi durumluluk kaygiyr degerlendiren
Olgekler (6rn. CSAI-2 gibi) ile oyuncunun baski altindaki duygu
durum profili goriilebilir (Hanton, Neil & Mellalieu, 2008).

e Takim uyumu: Ciftler halinde oynanan padelde, takim uyumunu
degerlendiren kisa Olgekler (cohesion anketleri) ile partner iligkileri ve
algilanan destek diizeyi hakkinda bilgi elde edilebilir (Carron, Bray &
Eys, 2002).

Pratik diizeyde, kuliipler ve antrendrler, daha basit bir yaklagimla:

¢ Seans sonrast 1-2 dakikalik 6z degerlendirme formlar (odak, kaygi,
motivasyon diizeyi igin 1-10 aras1 puanlama),

* Belirli araliklarla kisa yapilandirilmig goriismeler (mevcut hedefler,
algilanan engeller, partner iliskisi vb.) uygulayarak psikolojik durumu
izleyebilir.

7.6. Antrenorler I¢in Uygulanabilir Test Bataryast Onerisi

Kuliip ve performans diizeyi farkliliklarini gozeterek, antrenor—uygulayicilara
yonelik uygulanabilir bir temel test bataryasi su gekilde 6zetlenebilir:

1. Sezon bas1 (pre-season) testleri:
o Fizyolojik:
* Yo-Yo IRI veya benzeri saha dayaniklilik testi (olabildigince),

* Ya da alternatif olarak 9-12 dakikalik sabit tempo kosu + kalp
atim hizi olgiimii.

o Motorik:
* 5 mve 10 m sprint,
* Genel veya padel’e 6zgii geviklik testi,
* Dikey sigrama (CM]).

o Teknik-taktik:
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* Hazirlik maginin basit notasyonu (vurus isabet oranlari, fileye
cikas yiizdest).

o DPsikolojik:
* Kisa motivasyon ve kaygi 6l¢egi, hedef belirleme formu.
2. Ara degerlendirmeler (8-12 haftada bir):

o Ana testlerin “hafifletilmig” versiyonu (6r. sadece 5-10 m sprint +
ceviklik + kisa mag analizi),

o Opyuncu geri bildirimi ve antrenor gozlemlert ile birlikte yorumlama.
3. Sezon sonu (post-season) degerlendirmeleri:
o Ayni protokollerle tekrar 6l¢tim ve baglangi¢ degerleriyle kargilagtirma,

o Bir sonraki sezon i¢in 6n planlama: hangi kapasitelere daha ¢ok
yatirim yapilacagina karar verme.

Bu yapi, padel oyununda performans gereksinimlerini gok boyutlu fakat
saha gergeklerine uyumlu bir bigimde takip etmeye imkan tanir. Antrendrler,
kuliiplerinin imkanlar1 ve sporcularinin seviyesine gore bu bataryayi
sadelestirebilir veya zenginlestirebilir.

8. Antrenman Planlamasina Yansimalar

8.1. Padelde Antrenman Planlamasinin Temel Ilkeleri

Padelde performans gereksinimleri; aerobik—anaerobik kapasite, siirat—
ceviklik, kuvvet-gii¢, teknik—taktik beceriler ve psikolojik dayanikliligin
biitiinlesmesini gerektirir. Bu nedenle antrenman planlamasi, gok boyutlu ve
donemlendirilmig bir yapida ele alinmalidir (Bompa & Buzzichelli, 2019).

Baslica ilkeler:

* Spora ozgilliik (specificity): Cahigmalar, padelin zaman-hareket
yapisi, enerji sistemleri ve teknik—taktik yapisina miimkiin oldugunca
yakin olmalidir.

* Kademeli yiiklenme ve toparlanma (progression & recovery):
Yiiklenme hacmi ve siddeti planli sekilde artirilmali; toparlanma
giinleri/anlari ihmal edilmemelidir.

* Bireysellestirme: Performans diizeyi, yag, sakathk gegmisi ve
pozisyona/role 6zgii gereksinimler dikkate alinmalidir.
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* Biitiinlesik yaklagim: Fiziksel, teknik, taktik ve psikolojik bilegenler
miimkiin oldugunca aym1 oturum icinde entegre edilmelidir
(Impellizzeri ve ark., 2019).

8.2. Sezonluk Donemlendirme (Makro Dongii)

Padel, bir¢ok iilkede y1l boyunca oynanabilen bir spor olmakla birlikte,
turnuva agirlikli donemler ve gorece daha sakin donemler bulunur. Klasik
bir sezonluk yapi, ii¢ ana evreye ayrilabilir (Bompa & Buzzichelli, 2019):

1. Hazirlik Dénemi (Pre-season):

o Amag: Dayaniklilik tabani olusturmak, kuvvet-gii¢ temelini

gii¢lendirmek, teknik—taktik ve psikolojik hazirlig: sistematik bigimde

baglatmak.

o Igerik:

Genel-6zel dayanikliik (interval, tempo kosulari, saha igi
aralikli caligmalar),

Genel kuvvet + fonksiyonel kuvvet ve core antrenmani,
Temel teknik tekrarlar ve diisiik-orta yogunluklu taktik driller,

Psikolojik beceri (hedet belirleme, rutin olusturma) ¢aligmalari.

2. Yarisma Donemi (In-season):

o Amag: Performansi korumak/ince ayar yapmak, asir1 yorgunlugu

engellemek, mag hazirligini optimize etmek.

fe} igerik:

Kisa ama yogun kondisyon bloklar1 (6r. 1-2 giin yiiksek
yogunluklu interval/geviklik),

Spora Ozgii stirat—geviklik, padel i¢i tekrarli sprint ve kisa
dayaniklilik,

Oyun temelli teknik—taktik antrenmanlar ve mag simiilasyonlari,

Stres yonetimi, baski altinda karar verme ve takim igi iletigim
odaklr ¢aligmalar.

3. Gegis Donemi (Transition / Off-season):

o Amag: Fiziksel ve zihinsel toparlanma; agir1 yiiklenme ve titkenmiglik
riskinin azaltilmast.

o Igerik:
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¢ Kismen padelden uzaklagmus, fakat aktif kalinan dénem (cross
training, hafif kuvvet, eglenceli oyunlar),

e Sakatlik bolgelerine yonelik rehabilitasyon ve prehab ¢aligmalari,

* Sezon analizine dayali yeni hedeflerin planlanmasi.

8.3. Haftalik Yiik Dagilimi (Mezo ve Mikro Dongii)

Antrenor—uygulayici agisindan pratik onem tagtyan kisim, **haftalik yapi
(mikro dongii)**dur. Ornegin, rekreatif ama performans odakli bir kuliip
oyuncusu igin, haftada 3—4 antrenmanlik bir planlama agagidaki gibi olabilir:

¢ Ornek 4 seanslik hafta (mag hafta igi/hafta sonu):
1. Giin - Fiziksel + Temel Teknik

o

o

o

o

Istnma + mobilite/denge (10-15 dk)
Saha igi interval/ceviklik + kisa sprintler (20-25 dk)

Temel teknikler (forehand-backhand, vole, lob) — diisiik/orta
yogunluk (25-30 dk)

Kisa psikolojik rutin (nefes + hedef belirleme, 5 dk)

2. Giin - Teknik-Taktik Oyun ve Mag Simiilasyonu

o

o

o

o

Isinma + footwork (10-15 dk)

Senaryo bazh taktik driller (servis-ilk top, lob sonrast fileye gikis
vb., 3040 dk)

Kisa setler veya tie-break maglar1 (20-30 dk)
Soguma + esneklik (10-15 dk)

3. Giin — Kuvvet-Gii¢ + Core (salon veya saha dis1)

o

o

(6]

o

Genel aktivasyon (10 dk)
Alt—ist ekstremite fonksiyonel kuvvet (30-35 dk)
Core stabilizasyon ve rotasyonel egzersizler (15-20 dk)

Hafif esneklik ve nefes ¢aligmalart (10 dk)

4. Giin — Mag Giinii veya Mag Oncesi Hafif Antrenman

o

o

o

Kisa 1stnma + dinamik mobilite (10-15 dk)
Diigiik yogunluklu teknik tekrarlar (20-25 dk)

Hafif oyun (mini setler, servis—return oyunlari, 20 dk)
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o Zihinsel hazirlik: rutinler, taktik hatirlatma, nefes egzersizi (5-10 dk)

Yarigma sayisinin arttigy haftalarda, yiiksek yogunluklu fiziksel bloklarin
azaltilmasi, maglarin yiik olarak kabul edilmesi ve toparlanma—teknik agirlikli
oturumlara gegilmesi 6nerilir (Impellizzeri ve ark., 2019).

8.4. Farkli Oyuncu Diizeylerine Gore Planlama

Antrenman planlamasi, oyuncunun diizeyine goére onemli Olgiide
degismelidir:

* Baslangig / Rekreatif Oyuncular:

o Oncelik: Temel teknik 6grenimi, genel motor beceri (koordinasyon,
denge), sakatlik 6nleme.

o Diigiik-orta yogunluk; eglence ve katilim motivasyonu 6n planda.
o Tleri Rekreatif / Yari-Performans Opyuncular::

o Oncelik: Spora 6zgii dayaniklilik, stirat—geviklik, teknik—taktik
biitiinlegmesi.

o Haftada 3—4 seans; 1-2’si daha fiziksel, 23l teknik—taktik agirlikl.
* Yarigsmaci / Elit Oyuncular:

o Oncelik: Ince ayarli kondisyon, bireysellestirilmis kuvvet—giic
programu, geligmis taktik modelleme, psikolojik beceri antrenmant.

o Detayl performans testleri, yiik izleme (kalp atim hizi, RPE, belki
GPS vb.) ve diizenli geri bildirim.

Antrenorler i¢in kritik nokta, rekreatif/amator sporculara elit sporcu
programu yiiklememek; aksine, temel saglik ve hareket kalitesini koruyarak/
tyilegtirerek padel performansini gelistirmektir.

8.5. Cok Boyutlu Igerik Entegrasyonu
(Fiziksel-Teknik-Taktik-Psikolojik)

Modern antrenman yaklagimu, bilesenleri ayr1 ayr1 degil, biitiinlesik bigimde
ele almay1 6nermektedir (Coutinho, Mesquita & Fonseca, 2016). Padel igin
bu entegrasyon soyle yapilandirilabilir:

* Fiziksel igerik (6rnegin geviklik) + teknik igerik (6rnegin vole) +
taktik igerik (6rnegin file baskis1) + psikolojik igerik (6rnegin baski
altinda karar verme) tek drill iginde birlestirilebilir.

e Ornek drill:
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o Opyuncular, koniler arasinda ¢eviklik pattern’t tamamladiktan sonra
fileye ilerler,

o Antrenor farkli bolgelere top atar (orta, ¢izgi, lob),

o Opyuncu, belirlenen taktik kurala gore (6rnegin “yiiksek top = lob,
algak top = agresif vole”) karar verir,

o Hata veya say1 sonrasi, kisa nefes rutini ve tek kelimelik odak ipucuyla
(0rn. “sakin”, “yiiksek™) bir sonraki topa hazirlanir.

Boylece tek bir egzersizde:
» Siirat—eviklik,

* Teknik vurus kalitesi,

e Taktik karar verme,

* Dsikolojik rutin

ayni anda antrene edilmis olur.

8.6. Yiik Izleme ve Sakatlik Onleme

Antrenman planlamasinin en kritik bilesenlerinden biri, yiik izleme ve
buna bagl sakatlik risk yonetimidir. Ozellikle omuz, dirsek, bel ve diz bolgesi,
padelde sik yiiklenen anatomik alanlardir (Sdnchez-Alcaraz ve ark., 2023).

Basit ama etkili izleme araglari:

* Algilanan efor (RPE) + siire: Her antrenman ve mag sonrasi,
sporcuya seansin toplam zorluk derecesi (0-10) sorulur; bu deger
seans siiresiyle ¢arpilarak i¢ yiik (session-RPE) hesaplanir (Impellizzeri
ve ark., 2019).

* Mikro-sikéyet takibi: Kisa formlar veya sozlii yoklamalarla; omuz,
dirsek, bel, diz ve ayak bileginde agri/rahatsizlik olup olmadig: diizenli
kaydedilir.

* Uyku ve yorgunluk diizeyi: Basit 6z bildirim 6l¢ekleri (1-5) ile
genel yorgunluk, uyku kalitesi ve kas agris1 takibi yapilabilir.

Sakatlik 6nleme odakli planlama:

* Haftahk antrenmanlarda en az 2 kez mobilite-denge—prehab
igerigi (omuz rotator manget, scapula stabilizasyonu, kalga gevresi
giiglendirme, eksantrik hamstring ¢aligmalari) yer almahdur.
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Mag yogunlugunun arttigr donemlerde, 6zellikle sma¢ hacmi ve agir
kuvvet yiiklenmesi azaltilarak toparlanma oncelikli mikro dongtiler
planlanmalidir.

8.7. Antrenérler Icin Ozet Uygulama Onerileri

Antrenman planlamasini pratige doken antrenér—uygulayicilar igin 6zet

bir gergeve:

1.

9.

Sezonu 3 ana doneme ayirin: hazirlik - yarigma — gegis. Her donemin
onceliklerini yazih belirleyin.

. Haftalik planiniz1 yazili hale getirin: Her seans i¢in ana hedef (fiziksel/

teknik/taktik/psikolojik agirlik), igerik ve siirelendirme belli olsun.

. Her seansa en az bir “entegrasyon drill’i” ekleyin: Ayni egzersizde

hem fiziksel hem teknik—taktik hem de psikolojik bilesen olsun.

. Basit bir yiik izleme sistemi kullanin: En azindan RPE + siire

degerlerini kaydedin, haftalik toplami1 gézden gegirin.

. Diizenli performans degerlendirmesi yapin: 8—12 haftada bir temel

testleri (5-10 m sprint, geviklik, basit dayaniklilik, kisa mag analizi)
tekrarlayip sonuglara gore plani giincelleyin.

. Sakatlik 6nlemeyi programa gomiin: Prehab egzersizleri, mobilite—

denge ¢aligmalar1 ve yiik yonetimi, programin “ekstra”s1 degil, standardi
olsun.

Sonug ve Oneriler

9.1. Padelde Performans Gereksinimlerinin Biitiinciil Ozeti

Bu boliimde, padel oyununda performans gereksinimleri; yapisal, fizyolojik,
motorik, teknik—taktik ve psikolojik boyutlariyla ele alinmig ve antrenman

planlamasina yansimalar1 tartigilmigtir. Elde edilen bulgular, padelin hem
rekreatif hem de performans diizeyi bakimindan ¢ok boyutlu ve karmagik bir
spor oldugunu gostermektedir.

Oyun yapisi1 ve kort 6zellikleri (duvar kullanimu, kiigiik alan, giftler
formati) nedeniyle, padel klasik agik saha raket sporlarindan 6nemli
oOlgiide ayrilmaktadir ((Courel-Ibafez ve ark., 2019).

Fizyolojik agidan, orta diizeyde aerobik taban gerektiren, ancak
siklikla yiiksek yogunluklu aralikli eforlar igeren bir yapiya sahiptir.
Kalp atim hiz1 ve laktat verileri, padelde i¢ ytikiin anlaml seviyelere



Mevliit Yildiz | Dogukan Batur Alp Giilsen | 57

ulagabildigini ve kondisyonel hazirhgin ihmal edilemeyecegini
gostermektedir (De Hoyo ve ark., 2020; Pradas ve ark., 2014).

* Motorik ozellikler (siirat, ¢eviklik, ¢abukluk, denge), padelin kisa
mesafeli ve ¢ok yonlii hareket gereksinimleri nedeniyle belirleyici
kapasitelerdir. 5-10 m sprint, padel’e Ozgii ¢eviklik ve sigrama
kapasitesi, performans diizeyini ayirt eden 6nemli degiskenler arasinda
yer almaktadir (Mellado-Arbelo & Baiget, 2022; Miralles ve ark.,
2025).

* Teknik-taktik gereksinimler, 6zellikle file kontrolii, lob kullanimu,
duvar vuruslar ve ciftler oyununda alan paylagimi gibi 6zgiil 6geler
etrafinda gekillenmektedir. Teknik beceriler, ancak dogru taktik
baglamda uygulandiginda gergek performans degerine ulagmaktadir
(Fernandez-de-Osso ve ark., 2025; Torres-Luque ve ark., 2015).

* Dsikolojik agidan, dikkat—konsantrasyon, duygu diizenleme, stres
yonetimi, partnerle iletisim ve takim uyumu, padel performansinin
vazgegilmez bilegenleridir. Ciftler formatinin getirdigi “iligkisel baski™,
klasik bireysel raket sporlarindan farkli dinamikler olusturmaktadir

(Carron ve ark., 2002; Weinberg & Gould, 2019).

Bu biitiinciil gergeve, padelin yalnizca “eglenceli ve ulagilabilir” bir
rekreasyon sporu degil, ayn1 zamanda bilimsel temelli performans planlamasi
gerektiren bir disiplin oldugunu ortaya koymaktadir.

9.2. Antrenor ve Uygulayicilara Yonelik Pratik Cikarimmlar

Bu boliimde sunulan bilgiler 15181nda, antrendr ve uygulayicilar igin 6ne
¢ikan pratik ¢ikarimlar gu sekilde 6zetlenebilir:

1. Tanilama ve Profil Olusturma Oncelikli Olmalidr:

o Sezon baginda, temel fizyolojik (dayaniklilik/aralikli kapasite), motorik
(stirat, ¢eviklik, sigrama), teknik—taktik (basit match charting) ve
psikolojik (kisa anketler/6z degerlendirme) 6lgtimlerle oyuncu profili
¢ikarilmalidir (Impellizzeri ve ark., 2019; O’Donoghue, 2010).

o Bu profil, antrenman planlamasinda bireysellestirme igin temel
referans olacaktir.

2. Fiziksel-Teknik-Taktik-Psikolojik Bilesenler Ayr1 Degil, Birlikte
Ele Alinmalidir:

o Miimkiin oldugunca, tek bir drill iginde hem fiziksel (geviklik, tekrar
sprint vb.), hem teknik (vurug kalitesi), hem taktik (hedef segimi,
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pozisyon alma) hem de psikolojik (bask: altinda karar verme, rutinler)
ogeler entegre edilmelidir (Coutinho, Mesquita & Fonseca, 2016).

3. Ciftler Dinamigi ve Iletisim Sistematik Olarak Caligtimalidur:

o Dartner segimi, rol dagilimy, iletigim kurallar1 ve ¢atigma yonetimi,
sezon oncesi ve sezon boyunca periyodik olarak ele alinmalidir

(Carron ve ark., 2002).

o Antrenmanlar; takim igi iletigimi zorunlu kilan mini oyunlar,
senaryolar ve video geri bildirimlerle desteklenmelidir.

4. Yiik Yonetimi ve Sakatlik Onleme Programin Merkezinde Olmalidir:

o RPE + siire gibi basit i¢ yiik ol¢timleri ve mikro-gikayet takibi
ile antrenman/miisabaka yiikii sistematik olarak izlenmelidir
(Impellizzeri ve ark., 2019).

o Omuz, dirsek, bel ve diz gibi riskli bolgeler i¢in diizenli prehab
egzersizleri; mobilite-denge—core ¢aliymalar1 programa entegre
edilmelidir (Fernandez-de-Osso ve ark., 2025).

5. Farkli Diizeydeki Sporcular Igin Igerik ve Yogunluk Ayarlanmalidir:

o Rekreatif sporcularda “saglik ve hareket kalitesi + temel teknik
eglence” odakly; yari-elit ve elit sporcularda “ince ayarh performans
gelistirme” odakli yapilandirma yapilmalidir.

o Elit programlar, dogrudan amat6r oyunculara uygulanmamali; aksi
halde sakatlik ve tiikenmislik riskleri artacaktir.

6. Siirekli Degerlendirme-Geri Bildirim-Diizenleme Dongiisii
Kurulmalidur:

o Sezon boyunca 8-12 haftalik araliklarla yapilan tekrar testler, mag
analizleri ve oyuncu geri bildirimleriyle, antrenman planlart dinamik
bi¢imde giincellenmelidir (Mendez-Villanueva & Buchheit, 2011).

Bu Oneriler, padelde performans gereksinimlerini saha pratigine doniistiirmek
isteyen antrenor ve uygulayicilar igin yol gosterici bir gergeve sunmaktadir.

9.3. Arastirma ve Uygulama Agisindan Gelecek Perspektifler

Padel sporu oOzellikle Avrupa ve Latin Amerika’da hizli bir geligim
gostermekte; son yillarda bilimsel ¢aligmalarin sayist artmakla birlikte, halen
bir¢ok alanda aragtirma bogluklar1 bulunmaktadir (Sanudo-Corrales, Mufioz-

Marin & Courel-Ibdnez, 2022):
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* Uzunlamasma (longitudinal) izlem c¢aligmalar:: Padel
oyuncularinda sezon i¢i fizyolojik, motorik ve psikolojik degisimlerin
uzun vadeli takibi sinirhdir.

* Sakatlik epidemiyolojisi: Farkli yas ve seviyelerde sakatlik insidansi,
risk faktorleri ve etkin sakatlik 6nleme protokollerine dair veriler
yetersizdir.

* Cinsiyet ve yasa Ozgii performans profilleri: Kadin ve erkek
sporcular, gen¢ ve yetigkin oyuncular arasinda padel performans
bilesenlerindeki farklar1 ortaya koyan kapsamli ¢alismalar az sayidadir.

* Antrenman miidahale ¢alismalar1: Farkli kondisyona dayali, teknik—
taktik veya psikolojik miidahale programlarinin, padel performansi
tizerindeki etkilerini kontrol gruplu tasarimlarla inceleyen ¢aliymalar
siurlidir.

Uygulayic diizeyde ise:

* Universiteler, tederasyonlar ve kuliiplerin ig birligiyle, padel antrenor
egitimi programlarinin bilimsel temele dayandirilimasi;

* Ulusal-uluslararas1 padel organizasyonlarmin (6rn. FIP, EPA, ulusal
federasyonlar) yayimladig: teknik—taktik rehberler, istatistik raporlar
ve antrenman Onerilerinin Tiirk¢e ve diger dillerde erigilebilir hale
getirilmesi;

* Tiirkiye gibi padelin gelisme asamasinda oldugu iilkelerde, yerel
diizeyde veri toplama, mag analizi ve oyuncu profilleme projelerinin
desteklenmesi 6nem tagimaktadir.

Sonug olarak, padel oyununda performans gereksinimlerinin bilimsel
temelde anlagilmasi ve bu bilginin antrenman planlamasina entegre edilmesi,
hem sporcu saghgi hem de performans gelisimi agisindan kritik 6nemdedir.
Bu galigmada sunulan gergeve, antrendrler, spor bilimciler ve uygulayicilar igin
hem uygulanabilir bir rehber hem de gelecekte yapilacak bilimsel ¢aligmalar
i¢in baglangi¢ noktasi niteligindedir.
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Bolum 4

Takim Sporlarinda Iletisim Siirecini Etkileyen
Faktorlerin Degerlendirilmesi

Burcu Fidel!

Ozet

Tletigim, bireyler arasinda bilgi, duygu ve diisiincelerin paylagiimasini saglayan

siiregler biitiiniinii olarak ifade edilebilir. Bu siireg, kargilikli etkilesim ve geri
bildirim mekanizmalar1 araciligiyla hem bireysel hem de grup diizeyinde etkili
olmaktadir. Spor baglaminda iletisim, sporcularin teknik, taktik ve psikolojik
stiregleri yonetebilmesi igin temel bir ara¢ olarak degerlendirilmektedir.

Antrenman ve miisabaka ortamlarinda dogru ve agik iletisim, sporcularin

motivasyonunu, performansmi ve psikolojik dayamiklihgimi dogrudan

etkilemektedir. Takim sporlarinda iletigim, takimin biitiiniinii kapsayan bir

dinamik olarak ele alinmaktadir.

Takim i¢i koordinasyon, rol paylagimi ve stratejik uyum, etkili iletisim

siiregleriyle desteklenmektedir. Sporcular ve liderler arasindaki etkilesim

kalitesi, takimin kolektif performansi ve uyumu agisindan belirleyici bir

rol oynamaktadir. Takim sporlarinda iletisimi etkileyen baglica faktorler

arasinda liderlik tarzlari, bireysel psikolojik ozellikler, empati ve duygusal
zekd diizeyi, kiiltiirel ve sosyal farkhliklar, catisma yonetimi, geri bildirim
stiregleri ve dyjital iletigim araclarimin kullanimi yer almaktadir. Bu faktorlerin

bilingli sekilde yonetilmesi, iletigimin kalitesini artirmakta ve takim uyumunu

desteklemektedir. Mevcut galigma kapsaminda sonug olarak, takim sporlarinda
iletisimin gok boyutlu bir siire¢ oldugu, bireysel ve kolektif basarry1 dogrudan
etkiledigi ve performans, motivasyon ile psikolojik dayanikliligi destekleyen

temel bir unsur oldugu sonucuna ulagilmigtir.

Tletisimin Tanimi ve Temel Siiregleri

Tletigim, bireyler arasinda bilgi, diigiince, duygu ve niyetlerin paylagiimas
siireci olarak tanimlanmaktadir (Adler ve Elmhorst, 1996). Spor baglaminda

iletigim, takim tiyeleri arasinda etkili ig birligi ve koordinasyon saglamak,

1 MEB, $ahbag1 Ortaokulu, 0009-0005-2241-8584brcfdl01 @gmail.com

@88 d 1 hipsjoi.org/10.58830/0zurpub1066.04802



64 | Tkum Spoviarmdn Tetisim Siivecini Etkileyen Eaktorlerin Degerlendivilmesi

performansi optimize etmek ve grup uyumunu giiglendirmek agisindan kritik
bir rol iistlenmektedir (Weinberg ve Gould, 2019). Dumangoz (2021)’e gore,
genel olarak iletigim siireci, diger kigilerle paylasacak bilgi, duygu ve diistincesi
olan kaynagin, simgeler biitiinii olarak ifade edilebilen iletiyi diizenleyerek,
iletilmek istenenlerin hedefi olan aliciya, iletinin gdnderilmesini saglayan bir
kanal aracihigiyla ulagtirilmasini ifade etmektedir. Gonderici, iletmek istedigi
bilgiyi uygun bigimde kodlayarak mesaj haline getirir; mesaj, segilen kanal
araciligiyla aliciya ulagir; alict ise mesaji ¢oziimleyerek anlamlandirir ve geri
bildirim verir (Berlo, 1960).

Sahin (2012)’e gore, iletigim slirecinin tamamlanmasi igin ise dogru
ileti kanali ile mesajin hedefe ulagtirilmasi ve hedeften doniit alinmas: da
gerekmektedir. Spor takimlarinda sozlii iletigim, talimat verme, motivasyon
saglama ve geri bildirim saglama amaciyla yogun bigimde kullanilmaktadr.
Sozsiiz iletigim ise beden dili, yiiz ifadeleri, jest ve mimikler aracihigiyla takim
iiyelerinin duygusal durumlarini ve niyetlerini aktarmasini saglamaktadir
(Hall, 2011). Etkili iletigim, takim performansinin ve ig birliginin temel
belirleyicilerinden biridir. Sporcular arasinda agik, net ve giivene dayali
iletisim, hatalarin azalmasina, stratejik kararlarin dogru uygulanmasina ve
grup uyumunun giiglenmesine katki saglamaktadir (Carron ve Brawley, 2000).

Sporda Tletisimin Takim Performansina Etkileri

Takim sporlarinda iletigim, bireysel yeteneklerin koordinasyonu ve kolektif
stratejilerin etkin bigimde uygulanmasi agisindan merkezi bir rol iistlenmektedir.
Etkili iletigim, sporcularin birbirleriyle uyumlu hareket etmelerini saglamakta,
hata olasihigin azaltmakta ve takim performansinin siirekliligini desteklemektedir
(Carron ve digerleri, 1998). Sozlii iletigim, antrenoriin taktiksel talimatlarini
iletme, geri bildirim saglama ve motivasyonu siirdiirme iglevini gérmektedir.
Sozsiiz iletisim ise beden dili, mimikler ve jestler araciligiyla sporcularin
duygusal durumlarini ve niyetlerini ifade etmelerine olanak tanimakta, takim
i¢i uyumu giiglendirmektedir (Hall, 2011). Takim iiyeleri arasinda giivene
dayal bir iletigim ortamu, yliksek baski ve stres kogullarinda dahi performansin
istikrarin1 korumaya katki saglamaktadir (Eys, 2014). Iletigim kalitesi,
liderlik bigimi, takim kiiltiirii ve grup normlar1 gibi faktorlerden dogrudan
etkilenmektedir. Destekleyici ve agik bir iletisim ortamu, sporcularin 6z-yeterlik
algisin1 ve motivasyon diizeylerini artirmakta, performans dalgalanmalarin
azaltmakta ve uzun vadeli sportif bagariya katki sunmaktadir (Weinberg ve
Gould, 2019). Bu nedenle, takim sporlarinda iletisim stratejilerinin bilingli
ve planli gekilde yonetilmesi, hem bireysel hem de takim performansinin
gelistirilmesinde kritik bir unsur olarak degerlendirilmektedir.
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Takim Ii Tletisim Dinamikleri

Takim sporlarinda iletisim, grup i¢i koordinasyon, rol dagilimi ve
ortak hedeflere ulagma siirecini destekleyen ¢ok boyutlu bir yap: olarak
degerlendirilmektedir (Carron ve digerleri, 2005). Takim iiyeleri arasindaki
etkili iletigim, hem performans hem de psikososyal uyum agisindan kritik bir
belirleyici olarak 6ne gikmaktadir. Tletigim bigimleri, sézlii ve sozsiiz olmak iizere
iki ana kategoride incelenmektedir. S6zlii iletigim, talimat iletme, geri bildirim
saglama ve motivasyonu artirma iglevlerini yerine getirirken, sozsiiz iletigim
beden dili, jest ve mimikler aracihgiyla duygusal durumlarin paylagilmasini
saglamaktadir (Hall, 2011). Takim iginde agik ve giivene dayali iletigim ortamu,
sporcularin birbirlerini daha iyi anlamalarina, hatalardan 6grenmelerine ve
stratejilerin etkin bicimde uygulanmasina olanak tamimaktadir. Takim igi iletigim
dinamikleri, rol dagilimi ve grup normlar tarafindan sekillendirilmektedir.
Sporcularin takim igindeki gorevleri, liderlerin belirledigi roller ve grup
beklentileri, iletisimin niteligini dogrudan etkilemektedir (Eys ve Carron,
2001). Ayrica, grup i¢i uyum ve baglanma diizeyi yiiksek olan takimlarda,
bilgi ve duygu paylagimi daha etkili olmakta, ¢atigmalar daha kolay ¢oziilmekte
ve performans siirekliligi desteklenmektedir.

Tletisim Tarzinin Sporcu Performansi Uzerindeki Etkileri

Takim sporlarinda iletigim tarzlari, sporcularin motivasyonunu, performansini
ve takim uyumunu dogrudan etkilemektedir. Liderler ve antrenorler tarafindan
benimsenen iletisgim bi¢imi, takim igi etkilesimin kalitesini belirlemekte ve
sporcularin psikolojik durumlarini gekillendirmektedir (Chelladurai ve Saleh,
1980). Direktif iletigim tarzi, hizli karar alinmasi gereken durumlarda etkilidir
ancak agirt kullanimi sporcularin bagimsiz diigtinme yetilerini sinirlayabilir.
Destekleyici ve demokratik iletisim tarzlari, sporcularin kendilerini ifade
etmelerini tegvik etmekte ve takim i¢i uyum ile ig birligini artirmaktadir
(Jowett ve Cockerill, 2003). Etkili iletigim tarzlari, sporcularin 6z- yeterlik
algisini giiglendirmekte, stres ve baski altinda performansin siirekliligine katki
saglamaktadir (Weinberg ve Gould, 2019). Bu baglamda, antrenorlerin ve
takim liderlerinin iletisim tarzlarini durum ve sporcu ihtiyaglarina gore esnek
bigimde yonetmeleri, takim performansinin siirdiirtilebilirligi agisindan kritik
bir rol oynamaktadir.

Sanal ve Dijital Tletisim Araglarinin Takim Tletisimindeki Rolii

Giintimiizde takim sporlarinda iletisim, yalnizca yiiz yiize etkilesimle sinirlt
kalmamaktadir. Antrenman ve mag siireglerinde kullanilan dijital platformlar,
sporcular ve teknik ekip arasindaki koordinasyonu artirmakta ve bilgi akigini
hizlandirmaktadir (Garcia- Sinchez ve digerleri, 2020). Video analiz, ¢evrim
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i¢i tartigma gruplar1 ve mobil uygulamalar, stratejik planlamanin paylagiimasinu,
geri bildirim saglanmasini ve takim igi etkilesimin siirekliligini desteklemektedir.
Dijital iletigsim araglar1, 6zellikle yogun antrenman donemlerinde veya uzaktan
caligma gerektiren kogullarda takim uyumunu siirdiirmek agisindan kritik Gneme
sahiptir. Bu araglarin etkin kullanimi, sporcularin gorev ve sorumluluklarini daha
iyl anlamalarini saglamakta ve hatali uygulamalarin 6niine ge¢gmektedir (Lusher
ve Robins, 2013). Ancak agirtya kagan dijital iletigim, yiiz yiize etkilesimdeki
duygu aktarimini smurlayabilir ve yanlig anlamalara yol agabilmektedir. Bu
nedenle, dijital ve dogrudan iletigim yontemlerinin dengeli bigimde kullanilmas:
gerekmektedir.

Liderlik ve Tletigim Iligkisi

Takim sporlarinda liderlik, sporcularin motivasyonunu artiran ve takim
uyumunu saglayan bir siireg olarak degerlendirilmektedir (Jowett ve Cockerill,
2003). Liderler, antrenorler ve takim kaptanlari aracihigiyla mesaj iletmek,
stratejik talimatlar1 paylasmak ve geri bildirim saglamak suretiyle takim
performansini yonlendirmektedir. Antrenorlerin iletigim tarzlari, takim igi
etkilesimin niteligini dogrudan etkilemektedir. Agik, net ve destekleyici iletigim,
sporcularin giiven duygusunu artirmakta, rol belirsizliklerini azaltmakta ve
psikolojik dayanikliig1 gii¢lendirmektedir (Chelladurai ve Saleh, 1980).
Liderlerin sporcularla kurdugu bireysel iligkilerin kalitesi, takim baglarini
giiglendirmekte ve iletisim siireglerinin etkinligini artirmaktadir (Jowett ve
Ntoumanis, 2004). Takim kaptanlari, liderlik rolii kapsaminda takim igi
koordinasyonu saglamak, motivasyonu desteklemek ve grup normlarini
pekistirmek igin iletisim becerilerini kullanmaktadir. Etkin iletigim,
catigmalarin ¢6ziilmesini kolaylagtirmakta ve yiiksek baski altinda performansin
stirdiiriilmesine katki saglamaktadir (Weinberg ve Gould, 2019). Liderlik ve
iletigim arasindaki iligki, takim performansi ve uyumun temel belirleyicilerinden
biridir. Etkili liderlik, stratejik yonlendirme saglarken takimin psikolojik iklimini
tyilestirmekte ve iletigim siireglerini giiclendirmektedir.

Takim I¢i Catigma ve Tletisim Arasindaki Tligki

Takim sporlarinda iletigim eksiklikleri veya hatal iletisim, grup igi gatigmalarin
ortaya ¢itkmasina zemin hazirlamaktadir. Catiyma, sporcular arasinda gorev, rol,
strateji veya kigisel farkhiliklardan kaynaklanan anlagmazliklar: ifade etmekte
ve iletigim siireglerini dogrudan etkilemektedir (Deutsch, 1973). Takim igi
catismalar, 6zellikle iletisimin seffaf olmadigi durumlarda performans iizerinde
olumsuz etkiler yaratmaktadir. Sporcular, yanlg anlamalar veya yetersiz geri
bildirimler nedeniyle kaygi ve stres yasayabilmekte ve takim hedeflerine
odaklanmakta giigliik ¢ekebilmektedir (Carron ve digerleri, 2005). Bununla
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birlikte, etkili gatigma yonetimi ve agik iletisim stratejileri, sporcularin fikirlerini
ifade etmesini kolaylagtirmakta ve ¢6ziim odakli davraniglarin geligmesine katki
saglamaktadir (Jehn ve Mannix, 2001). Liderlerin ve antrenorlerin ¢atigma
anlarindaki iletigim tarzlari, takimin psikolojik iklimini sekillendirmektedir.
Agik, net ve yapici iletigim, anlagmazliklarin biiytimesini engellemekte ve takim
igi uyumu desteklemektedir. Ayni1 zamanda, sporcularin duygusal farkindalik
ve empati diizeyleri, ¢atigmalarin etkilerini azaltan 6nemli bireysel faktorler
olarak 6ne ¢ikmaktadir (Gould ve Maynard, 2009).

Bireysel Psikolojik Ozelliklerin Iletigsime Etkisi

Takim sporlarinda bireysel psikolojik 6zellikler, sporcularin iletigim
siireglerine dogrudan etki etmektedir. Kisilik yapisi, 6z-yeterlik algis1, duygusal
diizenleme kapasitesi ve psikolojik dayanikhlik, sporcularin mesaj iletme ve
alma bigimlerini gekillendiren temel faktorler arasinda yer almaktadir (McCrae
ve Costa, 2008).

Kigsilik 6zellikleri, bireylerin takim igi etkilesimlerdeki tutumlarin
belirlemektedir. Aragtirmacilara gore, digadoniik ve uyumlu kisilik yapisina
sahip sporcular, grup igi iletisime daha aktif katilim gostermekte, geri bildirim
almaya ve vermeye daha agik olmaktadir (Jowett ve Cockerill, 2003). Oz-yeterlik
algis1 yiiksek sporcular, belirsizlik ve baskr altinda bile net ve etkili iletigim
kurabilmekte, takim arkadaglarin1 ydnlendirme ve motive etme becerilerini daha
etkin kullanabilmektedir (Bandura, 1997). Duygusal diizenleme becerileri,
sporcularin stres ve kaygi durumlarinda iletigimin kalitesini korumasin
saglamaktadir.

Duygularin farkinda olma ve uygun bigimde ifade edebilme yetisi, takim
i¢i gatigmalarin 6nlenmesine ve ig birliginin artirilmasina katki sunmaktadir
(Gross, 2002). Ayrica, psikolojik dayaniklilik diizeyi yiiksek sporcular, olumsuz
durumlar ve performans baskis1 altinda iletigim siireglerini siirdiirebilmekte ve
takim hedeflerine odaklanabilmektedir (Fletcher ve Sarkar, 2012).

Kiiltiirel ve Sosyal Faktorlerin Takim Tletigimine Etkisi

Takim sporlarinda bireylerin kiiltiirel ve sosyal gegmigleri, iletigim
stireglerinin niteligini belirleyen 6nemli faktorler arasinda yer almaktadir.
Farkli deger sistemleri, normlar ve iletisim stilleri, sporcularin takim igi
etkilesimlerini dogrudan etkilemekte ve grup uyumuna katki saglamaktadir

(Ryba ve digerleri, 2016).

Sporcularin yag, cinsiyet, etnik koken ve sosyal gevre farkliliklari, iletigim
tarzlarinin ¢egitlenmesine neden olmaktadir. Kiiltiirel olarak farkli sporcular,
geri bildirim alma ve verme bigimleri, ¢atigma ¢6zme yontemleri ve liderlik



68 | Tkum Spoviarmdn Tetisim Siivecini Etkileyen Eaktorlerin Degerlendivilmesi

beklentileri bakimindan degisiklik gostermektedir (Schinke ve digerleri, 2013).
Bu farkliliklarin farkinda olmak, antrenérlerin ve liderlerin iletisim stratejilerini
uyarlamalarini ve takim biitiinliigiint giiglendirmelerini saglamaktadir.

Sosyal etkilesimler ve grup normlar1 da takim igi iletigimin kalitesini
belirlemektedir. Takimin sosyal yapisi, sporcular arasinda giiven ve ig birligi
diizeyini etkileyerek, etkili iletisim ve koordinasyonu desteklemektedir
(Cruickshank ve Collins, 2012). Takim iiyeleri arasindaki giiglii sosyal baglar,
zorlu antrenman ve miisabaka donemlerinde iletisimin siirdiiriilmesine ve
performansin istikrarli bicimde devam etmesine katki saglamaktadir.

Tletisimde Empati ve Duygusal Zeki

Takim sporlarinda empati ve duygusal zeka, etkili iletisimin temel
belirleyicilerindendir. Empati, sporcularin ve liderlerin, takim arkadaglarinin
duygularin1 anlamasi ve uygun bigimde yanit vermesi yetenegini ifade
etmektedir. Bu yetenek, geri bildirim siireglerinin kalitesini artirmakta ve
catigmalarin yapici bigimde ¢oziilmesine olanak saglamaktadir (Meyer ve Allen,
1997). Duygusal zeka, bireylerin kendi duygularini ve bagkalarinin duygularini
tanima, anlama ve yonetme becerilerini kapsamaktadir. Yiiksek duygusal
zekaya sahip sporcular, stres ve baski altinda dahi etkili iletisim kurabilmekte ve
takimin psikolojik iklimine olumlu katki sunmaktadir (Mikolajczak ve digerleri,
2009). Ayrica, duygusal farkindalik ve empati diizeyi yiiksek sporcular, takim
arkadaglarinin motivasyonunu artirmakta, giiven ortamini giiglendirmekte
ve takim biitiinliigiinii desteklemektedir. Empati ve duygusal zeka, liderlerin
iletigim stratejilerini uyarlamalarini da kolaylagtirmaktadir. Antrenorler,
sporcularin duygusal tepkilerini dikkate alarak talimat ve geri bildirimlerini
optimize edebilmekte ve takim performansini maksimize edebilmektedir
(Lane ve digerleri, 2012). Bu baglamda, takim sporlarinda empati ve duygusal
zekanin geligtirilmesi, iletigsim etkinligini artiran ve kolektif bagariy1 destekleyen
kritik bir unsurdur.

Takim Sporlarinda Iletigim Problemleri

Takim sporlarinda iletisim problemleri, hem bireysel performanst hem de
kolektif bagariyr olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Etkin olmayan iletigim,
yanhg anlamalar, gatigmalar ve takim i¢i uyumsuzluk gibi sorunlara yol agmakta,
sporcularin motivasyon ve 0z- yeterlik algilarini zayiflatmaktadir (Weinberg
ve Gould, 2019). Ileti§im problemleri, genellikle liderlik eksiklikleri, rol
belirsizlikleri ve grup normlarinin net olmamasindan kaynaklanmaktadir
(Chelladurai ve Saleh, 1980). Antrenérlerin talimatlarinin yetersiz veya
karmagik iletilmesi, sporcularin stratejileri dogru uygulamasini engellemekte
ve performans dalgalanmalarina sebep olmaktadir.
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Takim igi iligkilerde giivensizlik, sporcularin geri bildirim vermekten veya
almaktan kaginmasina yol agmakta ve takim uyumunu zayiflatmaktadir (Carron
ve digerleri, 2005). Bireysel psikolojik 6zellikler de iletisim problemlerini
etkileyen 6nemli bir faktordiir. Duygusal diizenleme eksikligi, diisiik psikolojik
dayaniklilik ve yetersiz 6z-yeterlik algisi, sporcularin stresli durumlarda iletigim
kurmasini zorlagtirmaktadir (Gross, 2002; Fletcher ve Sarkar, 2012). Bu
durum, takim igi koordinasyonun bozulmasina ve stratejik hatalarin artmasina
neden olmaktadir

Performans Baskis1 Altinda ileti§im

Takim sporlarinda kritik maglar veya yiiksek baskili antrenman
donemlerinde iletisim siiregleri 6nemli Ol¢tide etkilenmektedir. Yiiksek
performans beklentileri, sporcularin stres ve kaygi diizeylerini artirmakta ve
iletigim kalitesini bozabilmektedir (Hanton ve Fletcher, 2005). Bask: altinda
yanlig anlamalar, gorev karmagasi ve geri bildirim eksiklikleri artmakta, takim
igi uyum ve koordinasyon zayiflamaktadir. Bu durum, 6zellikle yeni veya
deneyimsiz sporcular igin belirginlesmekte ve performans dalgalanmalarina
yol agmaktadir. Antrendrlerin ve takim liderlerinin bu donemde uyguladiklar:
net ve destekleyici iletisim stratejileri, stresin olumsuz etkilerini azaltmakta ve
sporcularin gorevlerine odaklanmalarini saglamaktadir (Gould ve Maynard,
2009). Ayrica, sporcularin duygusal farkindalik ve psikolojik dayaniklilik
diizeyleri, baski altinda iletigim siireglerini siirdiirebilmelerinde belirleyici bir
rol oynamaktadir.

Performans baskis1 altindaki etkili iletigim, hata yonetimi ve stratejik uyumu
artirmanin yani sira sporcularin motivasyon ve 6zgiivenlerini koruyarak takimin
kolektif bagarisini desteklemektedir. Bu baglamda, iletisim becerilerinin
gelistirilmesi ve baski altinda uygulama stratejilerinin benimsenmesi, takim
sporlarinda basari igin kritik bir faktor olarak degerlendirilmektedir.

Geri Bildirim ve Takim Geligimi

Takim sporlarinda geri bildirim, sporcularin performanslarini degerlendirme,
hatalarim diizeltme ve stratejileri geligtirme siirecinde kritik bir arag olarak kabul
edilmektedir. Etkili geri bildirim, hem bireysel hem de kolektif performansi
artirmakta ve takimin siirekli gelisgimini desteklemektedir (Carless ve Boud,
2018). Geri bildirim siireci, sporcularin motivasyonunu gii¢lendirmekte
ve ozglivenlerini artirmaktadir. Yapici ve zamaninda verilen geri bildirim,
sporcularin kendilerini degerlendirme yeteneklerini geligtirmekte ve takim
i¢i uyumu desteklemektedir (Smith ve Smoll, 2002).
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Takim gelisimi agisindan geri bildirim, sosyal 6grenme ve ig birligi stireglerini
de etkilemektedir. Sporcular, birbirlerinin performansini gézlemleyerek ve
kargilikli geri bildirim vererek, takim igi dayanigmay1 artirmakta ve ortak
hedeflere ulagmada daha etkili olmaktadir. Liderlerin geri bildirim stratejilerini
bilingli bicimde uygulamalari, takimin uzun vadeli gelisimini destekleyen temel
bir faktor olarak degerlendirilmektedir (Jowett ve Cockerill, 2003).

SONUC

Mevcut boliim kapsaminda, takim sporlarinda iletigim siireglerini etkileyen
psikolojik, sosyal ve kiiltiirel faktorleri kapsamli bir bigimde incelemistir.
Yapilan alanyazin incelenmeleri neticesinde etkili iletisimin takim uyumu,
motivasyon, performans ve psikolojik dayaniklilik tizerinde belirleyici bir rol
oynadigr gortilmiigtiir. Antrenorlerin iletigim tarzlari, liderlik yaklagimlari,
empati ve duygusal zeka diizeyi, sporcularin birbirleriyle etkilegim kalitesini
sekillendirmekte ve takim i¢i koordinasyonu desteklemektedir. Catigma
yonetimi, geri bildirim siiregleri, kiiltiirel farkliliklarin anlagilmasi ve dijital
iletigim araglarinin dogru kullanimi, takim performansini siirdiiriilebilir bigimde
destekleyen kritik unsurlar olarak 6ne plana ¢ikmaktadir. Sporcularin bireysel
psikolojik 6zellikleri, duygusal farkindaliklari ve stres yonetimi becerileri, baski
altindaki iletisimin etkinligini belirlemekte ve takim uyumunun korunmasina
katki saglamaktadir. Tiim bunlardan hareketle, antrendrler ve takim liderlerinin
iletisim stratejilerini esnek ve sporcularin ihtiyaglarina uygun big¢imde
yonetmeleri, hem bireysel hem de kolektif bagariyr arttirdigy ifade edilebilir.
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Bolum 5

Sporcularda Antrenman Bagliligini Etkileyen
Faktorlerin Ele Alinmasi

Serkan Zengin'

Ozet

Spor psikolojisi alaninda antrenman baglilig1, sporcularin antrenman
siireglerine diizenli ve bilingli katim gostermelerini belirleyen temel bir
psikolojik yapr olarak degerlendirilmektedir. Bu baglamda spor bilimleri
temel alanyazini incelendiginde, antrenman baghliginin ¢ok boyutlu bir
yap1 oldugu, motivasyon, 6z-yeterlik algisi, psikolojik dayaniklilik, duygusal
diizenleme, stres yonetimi, sosyal destek mekanizmalar ile antrenman
programi ve ortaminin Ozellikleri gibi birbiriyle etkilesimli degigkenlerden
etkilendigini goriilmiigtiir.

Antrenman baglilig1, sporcularin performans siirekliligi, hedef odaklt
davranuslar1 ve psikososyal geligimi agisindan 6nemli bir rol tistlenmektedir.
Destekleyici sosyal gevre ve iyi yapilandirilmig antrenman programlart,
sporcularin 6grenmesiireglerini desteklemekte, grup uyumunu giiglendirmekte
ve uzun vadeli sportif basarilarin saglanmasina katki sunmaktadur.

Sonug olarak, antrenman bagliligini artirmaya yonelik stratejilerin, bireysel,
sosyal ve gevresel faktorlerin biitiinciil bir sekilde ele alinmasini gerekmektedir.
Sporcularin ihtiyaglarma uygun planlama ve destek mekanizmalarinin
saglanmasi, baglilik diizeylerinin vyiikseltilmesi ve siirdiiriilebilir sportif
basarilarin elde edilmesinde temel bir unsur oldugu ifade edilebilir.

Antrenman Bagliliginin Tanimi ve Onemi

Antrenman baghlig1, sporcularin belirli bir antrenman programina diizenli
ve stirekli katilim gosterme egilimi olarak tanimlanmaktadir. Bu kavram,
sporcularin zihinsel ve duygusal olarak antrenmana gosterdikleri kararlihigt
kapsamaktadir (Scanlan ve digerleri, 1993). Antrenman bagliligi, sporcularin
performans gelisimi, motivasyon diizeyi ve uzun vadeli sportif bagar1 agisindan

1 Dog. Dr. Amasya Universitesi, serkan.zengin@amasya.edu.tr, Serkan zengin Amasya
iiniversitesi orcid 0000-0003-4392-1320
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kritik bir psikolojik bilegen olarak degerlendirilmektedir (Weiss ve Chaumeton,
1992).

Antrenman bagliligi, sporcularin hedeflerine ulagmada kargilagtiklar
giigliikler ve zorluklar kargisinda gosterdikleri direngle dogrudan iligkilidir.
Yiiksek diizeyde baghlik gosteren sporcular, antrenman programina diizenli
katilim saglamakta, motivasyonlarim stirdiirebilmekte ve biligsel, duygusal olarak
antrenmana odaklanabilmektedirler. Bu durum, hem bireysel hem de takim
sporlarinda performans siirekliliginin saglanmasina katkida bulunmaktadir
(Ryan ve Deci, 2000). Ayrica, antrenman baglilig1 sporcularin psikolojik
tyilik hali ile de iligkilidir. Diizenli ve bilingli bir sekilde antrenmana katilim,
sporcularin 6zgiivenini ve 0z-yeterlik algisini gli¢lendirmekte, ayn1 zamanda
stres ve kaygi yonetiminde etkinlik saglamaktadir. Bu nedenle, antrenman
baglilig1 sporcularin psikososyal gelisimine de 6nemli katkilar sunmaktadir

(Gould ve Maynard, 2009).

Spor Psikolojisi Perspektifinden Baglilik Kavraminin Agiklanmasi

Baglilik, spor psikolojisi literatiiriinde bireyin bir spora, antrenman
programina veya takim ortamina yonelik stirekli katilim, kararlilik ve motivasyon
egilimi olarak tanimlanmaktadir (Scanlan ve digerleri, 1993). Bu kavram fiziksel
katilimin yani sira sporcularin zihinsel ve duygusal olarak spor aktivitelerine
verdikleri 6nemi kapsamaktadir. Spor psikolojisi perspektifinden baglilik,
bireysel performansin siirdiirtilebilirligi, motivasyonel siire¢lerin etkinligi ve
psikolojik dayaniklilik ile dogrudan iligkilidir (Weiss ve Chaumeton, 1992).

Baghilik kavrami, motivasyon teorileri baglaminda incelendiginde,
sporcularin spora kargi igsel ve digsal motivasyonlarinin etkilesimi ile sekillendigi
goriilmektedir. OzYonelim Kurami ve Hedef Yonelim Teorisi, sporcularin
baglilik diizeylerini belirleyen temel psikolojik siiregleri agiklamada 6nemli bir
cergeve sunmaktadir (Ryan ve Deci, 2000; Duda ve Nicholls, 1992). Igsel
motivasyonun yiiksek oldugu sporcularda antrenman ve miisabakalara katihm
tutarhilik gostermekte, zorluklar kargisinda direng ve psikolojik dayaniklilik
artmaktadir.

Baghlik, sporcularin psikososyal gelisimi agisindan da 6nem tagimaktadir.
Diizenli ve bilingli bir sekilde spor aktivitelerine katilim, sporcularin 6zgiivenini
artirmakta, stres ve kaygi ile baga ¢ikma yetilerini giiglendirmekte ve sosyal
etkilesimler yoluyla grup uyumunu desteklemektedir. Bu baglamda, baglilik
performansla sinirl kalmayip, sporcularin psikolojik iyilik hali ve uzun vadeli
spor kariyerlerinin stirdiiriilebilirliginde kritik bir rol oynamaktadir (Gould
ve Maynard, 2009).
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Baglilik ile Motivasyon, OzYeterlik ve Psikolojik Dayaniklilik

Tliskisi

Sporda motivasyon ve baglilik kavramlar1 sporcularin sportif performansinu,
spor brangina stirdiiriilebilir katilimini ve genel yagamini etkileyen 6zellikler
arasinda yer almaktadir (Giiler, 2025). Spor psikolojisi alaninda baglilik,
sporcularin antrenman ve miisabakalara stirekli katilimini etkileyen temel
psikolojik stireglerle dogrudan iliskilidir. Bu siiregler arasinda motivasyon,
oz-yeterlik algis1 ve psikolojik dayanikhilik 6n plana ¢ikmaktadir. Motivasyon,
sporcularin spora karg1 gosterdikleri i¢sel ve digsal yonelimleri kapsamakta ve
bagliigin stirdiiriilebilirligi agisindan belirleyici bir rol oynamaktadir (Ryan ve
Deci, 2000). Yiiksek motivasyona sahip sporcular, antrenman programlarina
diizenli katilm saglamakta ve kargilagilan zorluklar karsisinda kararlilik
gostermektedir.

Oz-yctcrlik algis1, sporcularin belirli gorevleri yerine getirme kapasitesine
iliskin inanglarini ifade etmektedir ve baghlik iizerinde giiglii bir etkiye
sahiptir (Bandura, 1977). Sporcularin kendi yeteneklerine giivenleri arttikga,
antrenmanlara ve miisabakalara katilim tutarlilig ytikselmekte ve performans
odakli davraniglar giiglenmektedir.

Psikolojik dayaniklilik, sporcularin stres, kaygi ve baski altinda performans
gosterebilme yetenegi ile iligkilidir (Fletcher ve Sarkar, 2012). Yiiksek psikolojik
dayanikliliga sahip sporcular, antrenman siireglerinde kargilagtiklar giigliikleri
agmakta, motivasyonlarini korumakta ve bagliliklarini siirdiirebilmektedir.
Bu baglamda, motivasyon, 0z-yeterlik ve psikolojik dayaniklilik birbirini
destekleyen psikolojik degiskenler olarak, antrenman baghliginin temel
belirleyicilerini olugturmaktadir.

Antrenman Bagliliginda Etkili Olan Unsurlar

Antrenman baglilig1, sporcularin antrenman programlarina siirekli ve
bilingli katilimini stirdiirebilmeleri igin birden fazla psikolojik ve ¢evresel
taktor tarafindan sekillendirilmektedir. Bireysel psikolojik faktorler arasinda
motivasyon, 6z-yeterlik algis1 ve psikolojik dayaniklilik 6n plana gtkmaktadir.
Motivasyon, sporcularin spora yonelik igsel ve digsal yonelimlerini kapsamakta
ve antrenmana katilim siirekliligini saglamaktadir (Ryan ve Deci, 2000). Oz-
yeterlik algisi, sporcularin kendi yeteneklerine olan giivenlerini ifade etmekte
ve antrenmanlara kararhilikla katilmalarini desteklemektedir (Bandura, 1977).
Psikolojik dayaniklilik ise stres ve bask: altinda performans gosterebilme
kapasitesini artirarak baghiligin siirdiiriilmesine katki saglamaktadir (Fletcher
ve Sarkar, 2012).
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Sosyal ve gevresel unsurlar da antrenman bagliliginda 6nemli rol
oynamaktadir. Takim arkadaglar1 ve antrenorlerden alinan destek, geri bildirim
ve porzitif sosyal etkilesimler, sporcularin motivasyon ve baghlik diizeylerini
giigclendirmektedir (Jowett ve Cockerill, 2003). Ayrica, antrenman ortaminin
kalitesi, programin diizeni, gesitliligi ve zorluk seviyesi, sporcularin baghhklarim
dogrudan etkilemektedir. Cesitli fiziksel ve psikososyal uyaranlarin dengeli
bir gekilde sunulmasi, antrenman siirecinde monotonlugun 6nlenmesini
ve sporcularin antrenmana stirekli katilmini saglamaktadir (Horn, 2008).
Bu baglamda, antrenman baglilig, bireysel psikolojik faktorler ile sosyal ve
gevresel unsurlarin etkilegimi sonucu ortaya ¢tkan ¢ok boyutlu bir siireg olarak
degerlendirilebilir.

Sporcularda OzYeterlik Algis1 ve Antrenman Baglilig:

Oz-yeterlik algsi, sporcularin kendi yeteneklerine olan inanglar1 ve
belirli sportif gorevleri yerine getirebilme kapasiteleri ile dogrudan iligkilidir
(Bandura, 1977). Bu alg1, antrenman baghhiginin temel belirleyicilerinden biri
olarak kabul edilmektedir. Sporcularin 6z-yeterlik diizeyi yiiksek oldugunda,
antrenman programlarina kararlilikla katihm saglama, motivasyonu siirdiirme
ve zorluklarla baga ¢ikma kapasitesi artmaktadir.

Antrenman baglihig1, sporcularin diizenli ve bilingli katilim gostermelerini
ifade eden ¢ok boyutlu bir siiregtir (Scanlan ve digerleri, 1993). Oz-yeterlik algist
giiglii olan sporcular, antrenmanlarda daha yiiksek performans sergilemekte ve
kargilagtiklar: giigliikler kargisinda daha direngli davranmaktadir. Bu durum,
baglhiligin siirdiiriilmesi ve sportif geligimin desteklenmesi agisindan kritik
oneme sahiptir (Feltz ve digerleri, 2008).

Psikolojik agidan, 6z-yeterlik algis1 sporcularin stres ve kaygi yonetimini de
kolaylagtirmaktadir. Yiiksek 6z-yeterlik, psikolojik dayaniklihig: giiglendirerek,
sporcularin antrenman siirecinde kargilagtiklar: olumsuz duygusal durumlarla
baga ¢tkmalarina katki saglamaktadir (Moritz ve digerleri, 2000). Bu nedenle,
antrenman baghliginin artirlmasinda 6z-yeterlik algisinin giiglendirilmesi
temel bir strateji olarak goriilmektedir.

Sporcularin Kisilik Ozellikleri, Psikolojik Dayaniklilik Diizeyleri ile
Antrenman Baglilig1 Diizeyleri

Spor psikolojisi alaninda kisilik 6zellikleri, sporcularin davraniglarini,
motivasyon diizeylerini ve antrenman siireglerine katilimini belirleyen temel
faktorlerden biri olarak degerlendirilmektedir (McCrae ve Costa, 2008).
Ozellikle digadoniikliik, sorumluluk, duygusal denge ve uyumluluk gibi
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kisilik boyutlari, sporcularin antrenman bagliligs ile iligkili psikolojik siiregleri
etkileyebilmektedir.

Psikolojik dayaniklilik, sporcularin stres, kayg: ve baski altinda performans
gosterebilme kapasitesini ifade etmektedir (Fletcher ve Sarkar, 2012). Yiiksek
psikolojik dayaniklilik diizeyine sahip sporcular, antrenmanlarda kargilagtiklart
giicliikler kargisinda daha direngli olmakta, motivasyonlarini korumakta ve
bagliliklarini siirdiirebilmektedir. Bu baglamda, kigilik 6zellikleri ile psikolojik
dayaniklilik birbirini destekleyen yapilar olarak, antrenman bagliliginin

olusumunda kritik bir rol oynamaktadir.

Antrenman bagliligi, sporcularin diizenli ve bilingli bir gekilde antrenman
programlarina katilimini stirdiirebilmelerini ifade eden ¢ok boyutlu bir stiregtir
(Scanlan ve digerleri, 1993). Kisilik 6zellikleri ve psikolojik dayamklilik diizeyleri
yiiksek olan sporcular, antrenman bagliligini daha yiiksek diizeyde gostermekte
ve performans odakli davraniglarini etkin bir sekilde sergileyebilmektedir. Bu
durum, hem bireysel performansin gelistirilmesine hem de takim i¢i uyumun

gii¢lendirilmesine katki saglamaktadir.

Sporda Duygusal Diizenleme, Stres Yonetimi ve Antrenman
Baglilig:

Duygusal diizenleme, sporcularin hangi duygulara sahip olduklarini
belirleme, bu duygular1 uygun zaman ve sekilde yagama ve ifade etme siireglerini
kapsamaktadir (Gross, 1998). Spor baglaminda etkin duygusal diizenleme,
antrenman ve miisabaka siireglerinde kargilagilan stres ve kaygiy1 yonetmede
kritik bir rol oynamaktadir. Sporcularin duygusal farkindalik ve kontrol
diizeyleri, antrenman bagliliklarin: siirdiirebilmeleri agisindan belirleyici bir
taktordiir (Lane ve digerleri, 2012).

Stres yonetimi, spor psikolojisi literatiiriinde antrenman ve performans
siireglerinde psikolojik dayamiklihigr destekleyen bir siireg olarak ele alnmaktadr.
Yiiksek stres diizeyine sahip sporcular, motivasyonlarini ve antrenman
bagliliklarin: siirdiirememekte, performans dalgalanmalari yagamaktadir. Etkili
stres yonetimi stratejileri, sporcularin kaygi diizeylerini kontrol etmelerine,
odaklanmalarini korumalarina ve antrenman programlarina diizenli katilim
gostermelerine katki saglamaktadir (Kaiseler ve digerleri, 2009).

Antrenman baghligi, sporcularin antrenman siireglerine siirekli ve bilingli
katilim gostermelerini ifade eden ¢ok boyutlu bir psikolojik siiregtir (Scanlan
ve digerleri, 1993). Duygusal diizenleme ve stres yonetimi becerileri yiiksek
olan sporcular, antrenmanlarda kargilagtiklar1 giigliikler kargisinda direng
gosterebilmekte, motivasyonlarini koruyabilmekte ve performans odakli



78 | Sporcularda Antrenman Bajhlyjm: Etkileyen Eaktivlerin Ele Almmas

davraniglarini stirdiirebilmektedir. Bu baglamda, duygusal diizenleme ve stres
yonetimi, antrenman baghliginin 6nemli belirleyicileri arasinda yer almaktadur.

Igsel ve Digsal Motivasyonun Antrenman Bagliligindaki Rolii

Motivasyon, sporcularin davraniglarini yonlendiren ve antrenman ile
miisabakalara katilim siirekliligini etkileyen temel psikolojik stireglerden biridir.
Igsel motivasyon, sporcularin sporu kendi ilgi ve tatmin duygularmna dayalt
olarak siirdiirmelerini ifade etmektedir. Bu motivasyon tiirii, sporcularin
ogrenmeye agiklik, ¢aba gosterme ve zorluklarla baga ¢ikma kapasitelerini
artirmaya olanak tanimaktadir. Digsal motivasyon ise odiiller, sosyal takdir veya
antrenor geri bildirimleri gibi gevresel faktorlerden kaynaklanan yonelimleri
kapsamaktadir. Digsal motivasyon, sporcularin kisa vadeli hedefler i¢in ¢aba
gostermelerini desteklerken, uzun vadeli baghlik ve siirdiiriilebilir performans
tizerinde etkisi, i¢gsel motivasyonla etkilesime baghdir.

Spor baglaminda igsel ve digsal motivasyon arasindaki etkilesim,
antrenman bagliliginin ve psikolojik dayaniklihgin sekillenmesinde 6nemli
bir rol oynamaktadir. Yiiksek igsel motivasyon, sporcularin antrenman
stireglerine tutarhlikla katilimini desteklerken, digsal motivasyonun dengeli
kullanimu, bireysel performansi ve baglilig: gli¢lendirmektedir. Motivasyonel
stireglerin etkin yonetimi, sporcularin performans hedeflerine ulagmalarini
kolaylagtirmakta ve psikolojik iyilik hallerini korumalarina katki saglamaktadir.

Kisa ve Uzun Vadeli Hedeflerin Baglilik Uzerindeki Etkisi

Giintimiizde sporcular, hem fiziksel hem de psikolojik agidan yogun rekabet
igeren spor ortaminda bagariya ulagmak ya da bagarilarin1 devam ettirmek
igin yiiksek oranda ¢aba harcamaktadirlar (Kelecek ve Goktiirk, 2017). Spor
psikolojisi literatiiriinde hedef belirleme, sporcularin motivasyon diizeylerini ve
antrenman bagliliklarini sekillendiren temel bir siireg olarak ele alnmaktadir. Kisa
vadeli hedefler, sporcularin giinliik veya haftalik antrenman performanslarini
izlemelerine ve kiigiik bagar1 deneyimleri yagamalarina olanak tanimaktadir
(Locke ve Latham, 2002). Bu hedefler, sporcularin motivasyonlarini korumasini
ve antrenman siirecine diizenli katilim gostermesini desteklemektedir.

Uzun vadeli hedefler ise, sporcularin kariyer planlamasi, miisabaka bagarilar:
ve performans geligimi ile iligkilidir. Uzun vadeli hedefler, sporcularin antrenman
baghhgini siirdiirebilmeleri igin anlam ve yon duygusu saglamaktadir (Weinberg
ve Gould, 2019). Kisa ve uzun vadeli hedeflerin dengeli bir sekilde belirlenmesi,
sporcularin motivasyonlarini optimize etmelerine, psikolojik dayanikliliklarini
giiglendirmelerine ve antrenman bagliliklarini ytiksek diizeyde siirdiirmelerine
katki saglamaktadir.
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Takim ve Antrenor Desteginin Antrenman Bagliligina Etkisi

Antrenman baghligi, sporcularin antrenman siireglerine siirekli ve bilingli
katilim gostermelerini ifade eden ¢ok boyutlu bir psikolojik siiregtir (Scanlan
ve digerleri, 1993). Bu siireg, sosyal destek mekanizmalariyla da yakindan
iligkilidir. Takim arkadaslarindan ve antrenorlerden alinan destek, sporcularin
motivasyonunu gii¢lendirmekte, 6z-yeterlik algisini artirmakta ve psikolojik
dayanikliliklarini desteklemektedir (Jowett ve Cockerill, 2003).

Takim destegi, sporcular arasinda giiven ve ig birligi ortami olugturmakta,
grup uyumunu artirmakta ve bireylerin antrenman baglihgini olumlu yonde
etkilemektedir. Ortak hedefler dogrultusunda takim tiyeleri arasinda saglanan
sosyal etkilegimler, motivasyonel siiregleri desteklemekte ve sporcularin
performans odakli davraniglarini pekistirmektedir (Carron ve Brawley, 2000).
Antrenor destegi ise rehberlik, geri bildirim, pozitif pekigtirme ve duygusal
destek mekanizmalarini kapsamaktadir. Etkili antrenor destegi, sporcularin
antrenman siireglerine katilimini artirmakta, stres ve kaygi yonetimini
kolaylagtirmakta ve baghlk diizeylerini ylikseltmektedir (Mageau ve Vallerand,
2003). Sporcular, antrenorlerinden aldiklar1 destek sayesinde motivasyonlarin
stirdiirebilmekte, hedeflerine odaklanabilmekte ve performanslarini optimize
edebilmektedir.

Aile ve Arkadas Etkisinin Antrenman Bagliligina Etkisi

Sporcularin antrenman baglihigy, bireysel motivasyon ve psikolojik siireglerin
yani sira sosyal gevre tarafindan da gekillenmektedir. Aile ve arkadaglar,
sporcularin antrenman siireglerine katilimini destekleyen 6nemli sosyal faktorler
olarak degerlendirilmektedir. Aile destegi, sporcularin giiven duygusunu
artirmakta, moral ve motivasyon saglamaktadir. Ozellikle ebeveynlerin spor
aktivitelerine gosterdikleri ilgi ve verdigi olumlu geri bildirim, sporcularin
antrenman bagliigini giiglendirmektedir (Fredricks ve Eccles, 2004).

Arkadaglarin etkisi de sporcularda baglilik tizerinde belirleyici bir role sahiptir.
Spor arkadaslarindan alinan destek, antrenman sirasinda sosyal etkilegimi ve
grup uyumunu artirmakta, sporcularin motivasyonel siireglerini desteklemekte
ve antrenman programina diizenli katiim gostermelerini saglamaktadir
(Bruner ve digerleri, 2014). Sosyal gevre ile etkilesim, sporcularin duygusal
deneyimlerini paylagmalarina, hedef odakli davramislarini siirdiirmelerine
ve stres ile kaygr yonetiminde daha bagarili olmalarina katki saglamaktadr.
Bu baglamda, aile ve arkadag etkisi, antrenman baghligini destekleyen kritik
sosyal faktorler arasinda yer almakta ve sporcularin hem bireysel gelisim hem
de uzun vadeli sportif bagar1 agisindan siirdiiriilebilir baglilik gostermelerinde
onemli bir rol oynamaktadir.
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Antrenman Programi Yogunlugu, Cesitliligi ve Zorluk Seviyesi

Sporcularin antrenman baghiligi, biiyiik 6lgiide uygulanan antrenman
programinin yapisal ozellikleriyle iliskilidir. Antrenman programi yogunlugu,
sporcularin fiziksel ve psikolojik kapasitesine uygun olarak belirlenmeli; agir1
yogunluk, motivasyon kayb ve tiikenmislik riskini artirirken, yetersiz yogunluk
baglilig1 olumsuz etkileyebilmektedir (Smith ve digerleri, 2007).

Antrenman programinin ¢esitliligi, sporcularin ilgisini stirdiirmek, 6grenme
stireglerini desteklemek ve monotonlugu 6nlemek agisindan kritik bir unsurdur.
Farkli egzersiz tiirleri ve antrenman formatlari, sporcularin motivasyonel
diizeylerini artirmakta ve antrenmanlara diizenli katilim gostermelerini
saglamaktadir (Morgan ve Pollock, 1977).

Zorluk seviyesi, sporcularin 6z-yeterlik algis1 ve psikolojik dayaniklilig
ile dengelenmelidir. Uygun zorluk seviyesindeki gorevler, sporcularin gaba
gostermelerini, hedef odakli davraniglarini stirdiirmelerini ve baglilik diizeylerini
yiikseltmelerini desteklemektedir (Weinberg ve Gould, 2019). Antrenman
programlarinin tasariminda yogunluk, gesitlilik ve zorluk seviyesi arasindaki
dengeli etkilesim, sporcularin motivasyonunu artirmakta ve antrenman
bagliligim giiglendirmektedir.

Antrenman Ortaminin Psikososyal Etkileri

Antrenman ortami, sporcularin motivasyon diizeyi, psikolojik dayaniklilik
ve antrenman baglilig1 iizerinde belirleyici bir rol oynamaktadir. Psikososyal
olarak destekleyici bir ortam, sporcularin kendilerini degerli ve kabul gormiis
hissetmelerini saglamaktadir. Bu tiir bir ortam, takim uyumunu artirmakta,
sosyal etkilesimi giiglendirmekte ve bireysel performansin siirdiiriilebilirligini
desteklemektedir (Carron ve Brawley, 2000).

Antrenman ortaminin psikososyal etkileri, liderlik stilleri, grup normlar1
ve sosyal destek mekanizmalari araciligiyla ortaya ¢ikmaktadir. Antrenorlerin
motivasyon odakli ve destekleyici yaklagimlari, sporcularin giiven duygusunu
artirmakta ve psikolojik dayanikliliklarini gii¢glendirmektedir (Jowett ve
Cockerill, 2003). Takim arkadaslarindan alinan destek ise sosyal baghlik ve
aidiyet duygusunu pekistirmekte, sporcularin antrenman siireglerine diizenli
katihm gostermelerini kolaylagtirmaktadir (Bruner ve digerleri, 2014).

Antrenman ortaminin psikososyal 6zellikleri, sporcularin stres ve kaygi
yonetiminde de 6nemli bir role sahiptir. Destekleyici ve olumlu bir ortam,
sporcularin olumsuz duygularla basa ¢ikabilmelerini kolaylagtirmakta,
motivasyonlarini korumalarini ve antrenman baghiliklarini stirdiirebilmelerini
saglamaktadir. Bu nedenle, antrenman ortaminin tasariminda psikososyal
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etmenlerin dikkate alinmasi, hem bireysel hem de takim diizeyinde stirdiiriilebilir
performans ve baghlik igin kritik bir strateji olugturmaktadir.

SONUC

Antrenman baglilig1, sporcularin antrenman siireglerine diizenli katilim
gostermeleri ve performanslarini siirdiiriilebilir bigimde artirmalart agisindan
kritik bir rol oynamaktadir. Igsel ve digsal motivasyon, kisa ve uzun vadeli
hedefler, takim ve antrenor desteg, aile ve arkadag etkisi, antrenman programinin
yogunlugu, gesitliligi ve zorluk seviyesi ile antrenman ortaminin psikososyal
ozellikleri, sporcularin baghlik diizeylerini sekillendiren temel faktorler arasinda
yer almaktadir. Bu degiskenlerin etkilegimi, sporcularin motivasyonlarini
korumalarini, psikolojik dayanikliliklarini giiglendirmelerini ve antrenman
stireglerine siirekli katilim gostermelerini saglamaktadir.

Sonug olarak, antrenman baghliginin artirilmasina yonelik stratejiler,
psikolojik ve sosyal faktorlerin biitiinciil sekilde degerlendirilmesini
gerektirmektedir. Sporcularin bireysel ihtiyaglarina ve gevresel kogullarina uygun
programlama ve destek mekanizmalarinin saglanmasi, baghlik diizeylerinin
yiikseltilmesinde etkili bir yontem olarak 6n plana ¢tkmaktadir. Bu baglamda,
antrenorler, spor psikologlar ve aileler, sporcularin uzun vadeli performans
ve geligim siireglerinde kritik bir rol istlenmektedirler.
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Bolum 6

Shinrin-Yoku (Orman Banyosu) Etkinliginin
Rekreasyonel Agidan Ele Alinarak Stres
Uzerindeki Etkilerinin Degerlendirilmesi

Giinseli Duman!

Ozet

Bu béliimde serbest zaman, rekreasyon ve agik alan rekreasyonu kavramlari
kuramsal bir ¢ergevede ele alinmig; ardindan Shinrin-Yoku’nun agik alan temelli
bir rekreasyon faaliyeti olarak stres iizerindeki etkileri degerlendirilmistir.
Serbest zaman, bireyin zorunlu iglevlerden arta kalan ve kendi tercihleri
dogrultusunda anlamlandirdig1 bir zaman dilimi olarak, yenilenme ve iyilik
halinin desteklenmesine yonelik 6nemli bir alan olugturmaktadir. Rekreasyon
ise bu zaman diliminde gergeklestirilen, bireyin fiziksel, zihinsel ve sosyal
biitiinliigiinii giiglendiren goniillii etkinliklerin genel bir ifadesidir. Agcik
alan rekreasyonu, dogal ¢evrenin sundugu fiziksel ve duyusal uyaranlarla
etkilesimi temel alan, bireyin gevreyle dogrudan temas kurdugu rekreasyonel
deneyimleri kapsamaktadir. Doga yiirliyligleri, tirmanuslar, kesif odakh
geziler ve benzeri faaliyetler, agik alan rekreasyonunun yenileyici niteligini
goriiniir kilmaktadir. Bu baglamda Shinrin-Yoku, dogal ¢evrenin biitiinciil
atmosferinden yararlanmayr esas alan 6zel bir agik alan rekreasyonu
uygulamasi olarak degerlendirilmektedir.

Orman ortaminda yavas tempolu yiiriiyiisler, duyusal farkindalik uygulamalari
ve gorsel-isitsel uyaranlarla kontrollii etkilesim ShinrinYoku’nun temel
bilegenlerini olugturmaktadir. Dogal ¢evreyle kurulan bu etkilesimin stres
diizeylerinde azalma sagladigy, fizyolojik uyarilmighg: diistirdiigii ve zihinsel
toparlanmay: destekledigi gesitli bilimsel galigmalarda gosterilmistir. Bu
kapsamda mevcut boliimde sonug olarak, Shinrin-Yoku’nun bireylerin stres
diizeyleri iizerinde belirgin bir azaltict etki olusturdugu ifade edilebilir.
Ayrica Shinrin-Yoku’nun, serbest zamanin sagladigi esneklik ile rekreasyonun
yenileyici niteligini bir araya getiren ve agik alan deneyiminin iyilegtirici
yoniini 6ne ¢ikaran etkili bir uygulama olarak 6n plana ¢iktig1 da sdylenebilir.

1 Ogr. Gor. Dr. Aydin Adnan Menderes Universitesi, Didim Meslek Yiiksekokulu, 0000-0003-

3549-3565, gduman@adu.edu.tr
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Serbest Zaman Kavramina Kisa Bir Bakis

Serbest zaman olgusu, modern toplumsal yapinin degismesiyle birlikte
giderek daha fazla 6nem kazanan bir kavram haline gelmigtir. Kemp ve Pearson
(1997), serbest zamani bireyin ¢aliyma, uyku ve beslenme gibi zorunlu
gereksinimlerine ayrilan siirenin tamamlanmasinin ardindan ortaya ¢ikan ve
bireyin kendi tercihleri dogrultusunda degerlendirebilecegi bir zaman dilimi
olarak tanimlamaktadir. Bu tanim, serbest zaman1 yalnizca zorunlu faaliyetlerin
bitmesiyle olugan pasif bir “bosluk™ olarak degil, bireyin 6znel kontrol ve
karar alma stiregleriyle sekillenen bir yagam alani olarak konumlandirmaktadur.
Uluslararasi literatiirde serbest zamanin niteligine yonelik yapilan tanimlar da
bu yaklagimi destekler niteliktedir.

World Leisure And Recreation Association (2001), serbest zamanin
bireye doyum saglayan, refah diizeyini yiikselten, yaraticilig tegvik eden ve
eglence duygusunu besleyen bir alan oldugunu ifade etmektedir. Bu agiklama,
serbest zamanin bireyin yalmzca “bog kalan” siiresini degil, yagam kalitesiyle
dogrudan iliskili psikolojik ve toplumsal boyutlari igeren bir alani kapsadigini
gostermektedir.

Yilmaz (1989), serbest zamanin bireye dinlenme, eglenme, fiziksel geligim,
zihinsel yenilenme ve kiiltiirel zenginlesme gibi ¢ok yonlii katkilar sundugunu
belirtmektedir. Bu ger¢evede serbest zaman, yenilenme, kendini ifade etme,
sosyal iligkileri giiglendirme ve yagam doyumunu artirma gibi gegitli iglevler
tistlenen biitiinciil bir siireg olarak degerlendirilmektedir.

Rekreasyon

Rekreasyon, bireylerin serbest zamanlarimi yapilandirilmig ya da kendiliginden
gelisen etkinliklerle degerlendirmelerini saglayan sosyal, psikolojik ve kiiltiirel
bir siireg olarak ele alinmaktadir. Bu siireg, bireyin giinliik yagam igerisinde
maruz kaldig is yiikii, kentlegsme baskisi, dijital yogunluk ve benzeri stres
kaynaklarinin etkilerini azaltmaya yonelik goniillii katilima dayali faaliyetleri
kapsamaktadir. Bulut (2025a) rekreasyonu, bireyin serbest zamanini bilingli
bigimde organize ederek fiziksel ve zihinsel iyilik halini gliglendirmeye, sosyal
iligkilerini desteklemeye ve kigisel doyum saglamaya yonelik etkinlikler biitiinii
olarak degerlendirmektedir. Bu tanim, modern rekreasyon kuramlarinin
one ¢ikardig: “6znel iyilik hali”; “gonillilik” ve “6z-yonelim” ilkeleriyle
ortiigmektedir.

Karakiigiik (2014), rekreasyonun 6zellikle modern yagamin hizlanan
temposuna karsi birey igin bir denge unsuru oldugunu vurgulamaktadir.
Yogun ve kesintisiz ¢alisma diizeninin fizyolojik ve psikolojik kapasiteyi
zorladig1 giiniimiiz kogullarinda rekreasyon; yenilenme, rahatlama ve keyif
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alanlar1 yaratarak yasam dongiistinde diizenleyici bir iglev tistlenmektedir. Bu
nedenle rekreasyon, ¢aligma-dinlenme dengesinin yeniden kurulmasina katki
saglayan, bireyin tazelenmesine olanak taniyan ve tatmin yaratan serbest zaman
deneyimlerini ifade eden bilimsel bir kavram hiline gelmistir. Rekreasyonun bu
biitiinciil niteligi, etkinliklerin gergeklestirildigi cevresel baglamda da kendisini
gostermektedir. Agik hava rekreasyonu; doga yiirtiytisleri, kesif gezileri, zirve
tirmaniglart ve gevresel etkilesimin yogun oldugu diger faaliyetleri igerirken,
kapali mekan rekreasyonu sinema, spor salonlar1 ya da kiiltiirel etkinlikler gibi
kontrollii i¢ mekanlarda yiiriitiilen aktiviteleri kapsamaktadir (Giiler, Altinigik

ve Bulut, 2022).

Kraus ve Curtis (1982) ‘e gore rekreasyon, bireyin arzu edilen fiziksel, sosyal
ya da duygusal ¢iktilar elde ettigi deneyimsel bir stireg olarak agiklanmaktadir.
Bu yaklagim, rekreasyonun deneyim kalitesi, katilimc1 motivasyonlar ve kigisel
anlam yaratimi gibi ¢agdas rekreasyon aragtirma alanlariyla biitiinlesen bir
bakig sunmaktadir. Rekreasyon etkinliginin niteligi, bireyin o etkinlikten
elde ettigi haz, rahatlama, sosyal etkilegim veya gelisim diizeyi iizerinden
degerlendirilmektedir.

Bulut'un (2025b) vurguladig: iizere rekreasyonel amagl faaliyetler,
bireylerin stresle baga ¢ikma becerilerinin gili¢lenmesine, yagam doyumunun
yiikselmesine ve sosyal baglilik diizeylerinin artmasina katki saglayan 6nemli bir
toplumsal igleve sahiptir. Bu etki, rekreasyonun bireysel yararlarinin 6tesinde
toplumsal refaha da yonelen bir niteligi oldugunu gostermektedir. Sosyal destek
mekanizmalarinin gliglenmesi, kamusal alan kullaniminin artmasi, kiiltiirel
etkilesimlerin gogalmasi ve toplum sagliginin korunmasina yonelik dolayl
katkilar rekreasyonun giincel 6nemini daha da belirgin hile getirmektedir.

Agik Alan Rekreasyonu

Agik alan rekreasyonu, literatiirde dogal ¢evreyle kurulan etkilesime dayali
serbest zaman deneyimlerinin 6zel bir tiirii olarak ele alinmaktadir. Clawson
ve Knetsch (1966), bu kavrami en yalin héliyle “rekreatif faaliyetlerin agik
alanlarda gergeklestirilmesi” bigiminde tanimlayarak kavramin mekansal
niteligine vurgu yapmaktadir. Ibrahim ve Cordes (1993) ise agik alan
rekreasyonunu katilimcilarin goniilliiliik temelli serbest zamanlarinda yer
alan, doganin unsurlartyla dogrudan iligki i¢inde planlanmug etkinlikler olarak
agiklamaktadir. Her iki yaklagim da doganin bireysel deneyimde oynadig:

belirleyici role igaret etmektedir.

Virden (2006), agik alan rekreasyonunu dogal gevre igerisinde gergeklestirilen,
farklr etkinlik tiirlerine gore ortamin dogallik diizeyinin ve gesitliliginin degistigi
kapsamli bir rekreasyon bigimi olarak ele almigtir. Bu gergevede agik alan
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rekreasyonu, tek bir aktiviteyle sinirli olmayan; aksine farkli gevresel ortamlarda
sekillenen genis bir rekreatif davranis yelpazesini barindiran dinamik bir yap1
olarak goriilmektedir. Ardahan ve Lapa (2011) da dogayla yakin temasin bu
tiiriin temel bilegeni oldugunu vurgulayarak, agik alan rekreasyonunu bireyin
fiziksel, ruhsal, sosyal ve saglik temelli gereksinimlerini kargilayan bir etkilegim
stireci olarak tanimlamaktadir.

Aqik alan rekreasyonu literatiirde genel olarak kaynak merkezli, kullanict
merkezli ve araci merkezli rekreasyon olmak tizere {i¢ baghk altinda
siiflandirilmaktadir (Yayl ve digerleri, 2014). Kaynak merkezli agik alan
rekreasyonu, dogal olusumlarin ve natiirel gevresel unsurlarin dogrudan
kullanimiyla gergeklestirilen etkinlikleri igermektedir. Argan ve digerleri
(2013), bu tiir rekreasyonun tamamen dogal ortamlarda, insan miidahalesinden
bagimsiz alanlarda gergeklestigini belirtmektedir. Kaya tirmanigi, doga
ylriiyiisleri, kamping, dag bisikleti veya avcilik gibi faaliyetler bu kapsama
ornek olusturmaktadir (Jensen ve Guthrie, 2000).

Kullanic1 merkezli agik alan rekreasyonu ise insan eliyle diizenlenmig ya
da gelistirilmis dig mekan alanlarini kapsamaktadir. Parklar, mesire alanlari,
yizme havuzlari, hayvanat bahgeleri, eglence parklar1 ve benzeri diizenli agik
alanlar bu kapsamda degerlendirilmektedir (Jensen ve Guthrie, 2006; Yayl
ve digerleri, 2014). Bu tiir rekreasyon, dogal ¢evre unsurlarini tamamen
diglamamakla birlikte, temel olarak insan tasariminin yon verdigi kontrollii
mekanlarda ger¢eklesmektedir.

Acik Alanlarda Gergeklestirilen Rekreasyonel Etkinliklerinin Stres
Uzerindeki Etkilerinin Degerlendirilmesi

Agik alanlarda icra edilen rekreasyonel etkinliklerin stres diizeyleri tizerindeki
etkileri, gevre psikolojisi, rekreasyon bilimi ve halk saglig alanlarinda yiiriitiilen
aragtirmalar tarafindan sistematik bi¢imde ortaya konmugtur. Alanyazin
incelendiginde dogal ¢evre ile temas, bireylerde hem psikolojik hem de
tizyolojik stres belirteglerinde anlaml diizeyde azalma sagladig: ve bireyin
biyopsikososyal iyilik haline katkida bulundugu goriilmiigtiir. Bu kapsamda
acik alanlarda gergeklestirilen rekreasyonel etkinliklerin stres tizerindeki
etkilerini degerlendirilen aragtirmalara ve bu aragtirmalarda ulagilan sonuglar
su sekildedir;

Kondo, Jacoby ve South (2018) ile Mygind ve digerleri tarafindan
gergeklestirilen aragtirmalarda, yesil alanlarda ve dogal ortamlarda gergeklestirilen
ylriyiis, hafif ve orta siddette fiziksel aktivite, doga sporlar1 ile bahgecilik
uygulamalarinin; kalp atig hizi, kan basinci ve 6znel stres diizeylerinde anlamli
azalmalar olusrugu tespit edilmistir. Kondo, Jacoby ve South (2018), dogal
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gevrede gegirilen siirenin fizyolojik stres belirteglerinde olgiilebilir iyilesmeler
sagladigin1 vurgulamaktadirlar. Mygind ve digerleri (2019) ise kisa siireli
doga temelli etkinliklerin bile parasempatik sinir sistemi tizerinde diizenleyici
bir etki yaratarak fizyolojik dengeyi giiclendirdigini ortaya koymaktadirlar.
Aragtirmacilar tarafindan gergeklestirilen bu ¢aligmalarda elde edilen sonuglar,
dogal ortamlara maruz kalmanin stres yanit sistemleri tizerinde hizli ve
Olgiilebilir bir iyilestirici etki olugturdugunu gostermesi agisindan oldukga
onemli oldugu oldugu diistiniilmektedir.

Ewert ve Chang (2018), ormanlk alanlar ve biiyiik 6lgekli parklarin stres
azaltminda 6ne ¢ikan mekansal nitelikler tagidigini belirtmektedir. Jackson
ve digerleri (2021) ise dogal ¢evrenin psikolojik yenilenme siireglerinde
diizenleyici bir ¢evresel unsur oldugunu gostermektedir. Bu kapsamda, dogal
gevrede gergeklestirilen rekreasyonel etkinliklerin stres azaltic etkisi, kapali
ya da yogun kentsel gevrede yapilan etkinliklere kiyasla daha giiglii bigimde
gozlemlendigi ifade edilebilir.

Coventry ve digerleri (2021), dogada yiiriiylis ve gevseme temelli
etkinliklerin HRV {izerinde olumlu yonde degigim yarattigini bildirmektedir.
Mygind ve digerlerinin (2019) ¢aligmalari ise kortizol diizeylerinin doga
temelli deneyimler sonrasinda anlaml bigimde azaldigini tespit edilmislerdir.
Aragtirmacilar tarafindan gergeklestirilen ¢aligmalarda elde edilen bu sonuglar,
dogal gevrede icra edilen rekreasyonel etkinliklerin stresin biyolojik siiregleri
tizerindeki etkisini dogrudan gostermektedir.

Agik alan rekreasyonunun stres azaltimina katkisinin niteligi bir noktada
dogal alanlarin erisilebilirligi ve siirdiiriilebilir bigimde kullanilmasiyla da
iligkili oldugu diigtintilmektedir. Diizenli katilim, doga temelli etkinliklerin
sagladigi fizyolojik ve psikolojik iyilestirme etkilerini giiglendirmekte ve stres
yonetimine yonelik koruyucu bir unsur olugturmaktadir. Bu nedenle agik alan
rekreasyonu, ¢agdas literatiirde stresle baga ¢tkma ve psikolojik iyilik halinin
desteklenmesi agisindan etkili ve bilimsel olarak temellendirilmig bir uygulama
alan1 olarak degerlendirilebilir.

Bir Agik Alan Faaliyeti Olarak Shinrin-Yoku

Shinrin-Yoku, bireyin dogal gevre ile biitiinlesmesini hedefleyen ve bes
duyunun bilingli bigimde etkinlestirildigi geleneksel bir Japon uygulamasi olarak
on plana ¢tkmaktadir. Hansen ve Tocchini (2017), Shinrin-Yoku’nun duyusal
tarkindaligs artirarak fizyolojik ve psikolojik siiregler tizerinde diizenleyici etkiler
olugturdugunu belirtmektedir. Wen ve digerleri (2019), orman ortaminda
ortaya ¢ikan duyusal uyaranlarin merkezi sinir sistemi iizerinde yatigtirici bir
etki tirettigini ve bedensel-zihinsel dengeyi destekledigini ifade etmektedir. Bu
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baglamda Shinrin-Yoku, bir doga deneyiminin 6tesine gegerek homeostatik
islevleri harekete geciren iyilestirici bir siireg niteligi tagidig: ifade edilebilir.
Dogal gevre Shinrin-Yoku yaklagimiyla iyilestirici bir alan olarak ele alinmakta
ve bireyin orman ortamina gorsel, isitsel, koku alma, dokunma ve tat duyular:
aracihgiyla uyum saglamasi hedeflenmektedir.

Orman ekosistemlerinde agaglardan yayilan ugucu biyolojik bilesiklerin
solunmasi solunum yollarinda antioksidan nitelikte etkiler ortaya koymakta,
merkezi sinir sistemi {izerinde rahatlatici bir etki iiretmektedir (Cho, 2017;
Antonelli, 2019; Kim, 2020). Yapraklar arasindan gegen riizgarin olusturdugu
sesler, kug otiigleri ve akarsu sesleri psikolojik ve fizyolojik gevsemeyi
desteklemekte ve stres diizeyinin diigiiriilmesine katki sunmaktadir (Annerstedt,
2013; Joe, 2019; Ochiai, 2020). Aga¢ govdesine temas etmek sakinlegtirici
bir duyusal deneyim yaratmakta, bitki dokularryla temas sinirsel aktivitelerin
diizenlenmesine katk: saglamaktadir (Ikei, 2017; Koga ve Iwasaki, 2013).
Tat alma duyusu uygulamanin temel bilesenlerinden biri olmasa da orman
ziyaretlerinde bulunan yenilebilir meyveler, kokler, bitkiler ve mantarlarin
titketilmesi organik gidalarin saglikli algilanmasina bagl bi¢imde zihinsel
tyilik hélini giiclendirebilmektedir (Jacka, 2011).

Shinrin-Yoku’nun program igerikleri nefes egzersizleri, meditasyon, yavas
tempolu yiirtiyiigler ve kimi durumlarda yemek hazirlama etkinliklerini
kapsamaktadir. Orman Terapisi Dernegi (2005) bu unsurlarin birlikte
uygulandiginda bireyin dogal ritmine uyum saglayan biitiinciil bir gevseme
stireci olugturdugunu aktarmaktadir. “Shinrin-Yoku” teriminin 1982 yilinda
Japonya Tarim, Ormancilik ve Balik¢ilik Bakanlig1 tarafindan kullanilmaya
baglanmasi, kavramin saglikla baglantili biitiinciil bir yaklagimi temsil ettigini
gostermektedir (Kotera, Richardson ve Sheftield, 2022). Bu ger¢evede Shinrin-
Yoku diizenli uygulandiginda fizyolojik ve psikolojik iyilik halini destekleyen
bir saghk pratigi niteligi kazanmugtir.

Japonya’da orman banyosu yerel kiiltiire] mirasa dayanan bir meditasyon
ve sanat bi¢imi olarak kabul edilmektedir (Miyazaki, 2018). Shinrin-Yoku’nun
koruyucu saglik hizmetlerinin bir pargas: haline gelmesi 1980°1i yillara
uzanmakta ve bu donemde uygulama rekreatif niteligin 6tesine gegerek diizenli
katilim gerektiren klinik destekleyici bir modele doniigmektedir (Anonymous,

2017).

Dogal ¢evrenin saglik tizerindeki etkilerini ortaya koyan bilimsel bulgularin
artmast bu doniisiimii daha goriiniir hale getirmistir. Williams (2016)
tarafindan gergeklestirilen galigma, orman ortamina diizenli maruziyetin
bagigiklik iglevlerinin giiglenmesi, kardiyovaskiiler sistemde iyilesme ve
solunum saghginda gelisme gibi sonuglar irettigini ortaya koymaktadir.
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Aragtirmada dogal oldiiriicii hiicre aktivitesinin yiikseldigi, kan basincinin
dengelendigi ve alerjik semptomlarda hafifleme meydana geldigi goriilmektedir.
Katihmailarin kaygi ve depresyon diizeylerinde belirgin diisiislerin gozlenmesi
Shinrin-Yoku’nun psikolojik iyilik halini destekleyen yoniinii giiclendirmektedir.
Uygulama Japonya’da ortaya ¢ikmug olsa da son yillarda kiiresel 6lgekte
yayginlagmug, stresin azaltilmasi ve bireysel dinginligin desteklenmesi amaciyla
tarkli cogratyalarda ilgi gérmeye baglamistir (Miyazaki, 2018; Ka-Yin Yau ve
digerleri, 2020).

Shinrin-Yoku’nun Uygulama Ortami, Yontemi ve Program Yapisi

Shinrin-Yoku’nun uygulanma ortami, yontemi ve program igerigi belirli
ilkelere dayanmaktadir. Uygulama temel olarak dogal orman alanlarinda
gergeklestirilmekte ve bireyin yogun yapay uyaranlardan uzak, ekolojik
biitiinliigii korunmug bir ¢evre ile temas kurmasini amaglamaktadir. Bu nedenle
yiiksek biyolojik gesitlilige sahip orman ekosistemleri, genis agaglik alanlar,
koruma bolgeleri ve rekreatif amagla diizenlenmis dogal parklar Shinrin-Yoku
i¢in en uygun ortamlar arasinda yer almaktadir. Miyazaki (2018) tarafindan
yapilan degerlendirmelerde, ormanlarin 151k, ses, koku ve nem 6zelliklerinin
insan fizyolojisi lizerinde diizenleyici etkiler yarattigi, kent parklarinin ise bu
ozelliklerin sinirl bigimde varlik gosterdigi ifade edilmektedir. Bu nedenle
Shinrin-Yoku programlar1 ¢ogunlukla bozulmamis ya da az miidahale edilmig
dogal alanlarda yiiriitiilmektedir.

Uygulamanin nasil gergeklestirildigine iliskin yaklagim, yavaglatilmig
hareketler ve derinlestirilmis duyusal farkindalik tizerine kuruludur. Katilimcilar
orman igerisinde kisa veya orta mesafeli yiiriiyiigler yapmakta, yiiriiyiis boyunca
gevresel uyaranlar1 beg duyu araciligiyla algilamaya yonlendirilmektedirler. Bu
siiregte hizli tempo, performans hedefi veya fiziksel efor gerektiren aktiviteler yer
almamaktadir. Katithmcilarin ritmini belirleyen temel ilke, bedensel rahatlama
ve biligsel gevsemenin ayn1 anda desteklenmesidir. Cho (2017), yavag yiiriiyiig
ve kontrollii nefes almanin parasempatik sinir sistemi aktivitesini artirarak
stres fizyolojisini azalttigini belirtmektedir.

Shinrin-Yoku programlarinin igerigi iilkeden iilkeye ve uygulayici
kurumlarin yaklagimina gore degisiklik gostermekle birlikte belirli ortak
unsurlart barindirmaktadir. Orman Terapisi Dernegi (2005), standart bir
Shinrin-Yoku oturumunu; yavas tempolu orman yiiriiyiisii, kontrollii nefes
caligmalari, sessizlik ve durma molalar1, duyusal farkindalig artiran rehberli
ahigtirmalar, meditasyon temelli oturumlar ve dogayla etkilesime dayal kisa
stireli etkinliklerin igerigi bilegenlerden olustugunu ifade etmektedir. Bazi
uygulamalarda katiimcilarin agag gévdesine temas etmeleri, toprak tizerinde
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¢iplak ayakla yiiriime denemeleri yapmalar1 veya orman kokularini bilingli
bigimde fark etmeleri i¢in 6zel duyusal gorevler de eklenmektedir. Bu etkinlikler
aracihigiyla bireyin ¢evresel uyaranlarla baglantisi giiglendirilmekte ve zihinsel
gevseme derinlestirilmektedir.

Program siiresi genellikle 1,5 ila 3 saat arasinda degigmektedir.
Uygulayicilarin 6nemli bir boliimii, kisa siireli oturumlarin duyusal uyaranlara
uyum agisindan yeterli oldugunu, ancak fizyolojik etkilerin belirginlegmesi
i¢in tekrar eden ziyaretlerin daha etkili sonuglar iirettigini belirtmektedirler
(Miyazaki, 2018; Kotera, Richardson ve Sheftield, 2022). Baz iilkelerde
Shinrin-Yoku, saghk profesyonelleri tarafindan rehberli bigimde uygulanmakta
ve klinik rehabilitasyon programlarinin bir pargasi olarak yapilandirilmaktadhr.

Genel olarak Shinrin-Yoku’nun uygulama ortami ve yontemi, bireyin dogal
gevre ile derin bir bag kurmasina dayanmakta; program igerikleri ise duyusal
tarkindahig1 artirmayi ve fizyolojik diizenlemeyi hedefleyen bilimsel temelli
etkinliklerden olugmaktadir.

Shinrin-Yoku ile Stres Azaltim1 Arasindaki Iligkiye Yonelik
Aragtirmalarm Sonuglari

Shinrin-yoku ile stres arasindaki iligkiyi inceleyen aragtirmalar, bu
uygulamanin fizyolojik ve psikolojik stres gostergeleri iizerinde belirgin
etkiler olusturdugunu gostermektedir. Orman banyosu deneyimlerinin
kortizol diizeyleri tizerindeki etkisini ele alan aragtirmalar, orman ortaminda
gegirilen siirenin gehir ortamlaryla karsilagtirildiginda salya ve serum kortizol
konsantrasyonlarini kisa vadede diigtirdiigtinii gostermektedir (Antonelli ve
digerleri, 2019; Li, 2022; Cheng, Meng ve Luo, 2025; Tsunetsugu ve digerleri,
2010). Aragtirmacilar tarafindan yapilan ¢aligmalarda elde edilen bu sonuglar;
orman temelli duyusal uyarimin endokrin yanitlar tizerinde diizenleyici bir
iglev tistlendigini gostermektedir.

Shinrin-yoku seanslarinin kalp atig hizi, kan basinci ve otonom sinir sistemi
gostergeleri iizerindeki etkisini degerlendiren ¢aligmalar, sempatik aktivitede
gerileme ve parasempatik aktivitede yiikselme ortaya koymaktadir (Queirolo
ve digerleri, 2024; Hansen, Jones ve Tocchini, 2017; Wen ve digerleri, 2023;
Farrow ve Washburn, 2019). Bireyler iizerinde meydana gelen bu fizyolojik
degisimlerin, organizmanin gevseme kapasitesini artirdigi ve stres yanitinin
baskilanmasina katki sundugu gostermektedir.

Psikolojik degiskenlere yapilan yonelik aragtirmalarda, shinrin-yoku
uygulamalarinin anksiyete, depresyon, 6tke, yorgunluk ve gerginlik diizeylerinde
azalma sagladig goriilmiistiir. Ayni caligmalarda, bireylerin canlihk, mutluluk
ve Oznel iyi olug diizeylerinde yiikselme meydana geldigi de tespit edilmistir
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(Morita ve digerleri, 2007; Muro ve digerleri, 2021; Siah ve digerleri, 2023).
Arastirmacilar tarafindan yapilan ¢aligmalarda elde edilen bu sonuglar, orman
ortaminin duyusal biitiinliigiiyle iligkili biligsel-duygusal diizenleme siireglerinin
giiglendigini diistindiirmektedir.

Kronik stres yagayan bireylerde orman banyosunun etkisinin daha belirgin
oldugu da arastirmacilar tarafindan yapilan ¢aliymalarda ortaya konmustur
(Furuyashiki ve digerleri, 2019). Farkli bir yaklagim olarak gelistirilen sanal
gergeklik tabanli shinrin-yoku uygulamalari da stresin azaltilmasina katkilar
sinmaktadir (Reese, Stahlberg ve Menzel, 2022; Reese, Stdhlberg ve Menzel,
2021). Bununla birlikte, fiziksel orman deneyiminin olusturdugu fizyolojik
ve duygusal yanitlarin dijital ortamlarda daha sinurli diizeyde ortaya ¢iktig
goriilmektedir (Reese, Stahlberg ve Menzel, 2022; Reese, Stihlberg ve Menzel,
2022).

ShinrinYoku ile Stres Azaltimi Arasindaki Tliskiye yonelik aragtirmacilar
tarafindan yapilan ¢aligmalarda, Shinrin-Yoku uygulamalarinin stres yonetiminde
etkili bir ydntem oldugunu goriilmektedir. Bu deneyimlerin kortizol diizeylerini
azaltmasi, otonom sinir sistemi dengesi lizerinde diizenleyici etki iiretmesi ve
psikolojik iyilik halini giiglendirmesi, yontemin tamamlayici bir stres azaltma
stratejisi olarak onem kazandigini ortaya koymaktadir.

SONUC

Bu boliimde Shinrin-Yoku, rekreasyon kurami ¢ergevesinde ele alinmig ve
orman ortamlarinda gergeklestirilen bu uygulamanin stres tizerindeki etkileri
kuramsal ¢ergevede degerlendirilmeye ¢alisgtimigtur.

Caligma kapsaminda Shinrin-Yoku ile ilgili alanyazinda gergeklestirilen
aragtirmalar incelendiginde, dogal gevre ile kurulan duyusal temasin bireyin
tizyolojik ve psikolojik stres tepkilerini belirgin bigimde azalttig gortilmiistiir.
Shinrin-Yoku ile orman ortamlarinin 151k, koku, hava akimi ve ses dokusu gibi
gok yonlii ¢evresel uyaranlari, organizmanin uyarilmighk diizeyini diigiiren
ve gevseme halini destekleyen bir yap1 sunmaktadir. Bu yapi, ozellikle diigiik
tempolu yiiriiyiis ve farkindalik temelli etkinliklerle birlestiginde daha belirgin
hile gelmektedir.

Ote yandan Shinrin-Yoku’nun rekreasyon alanindaki yeri, serbest zamanin
yenileyici igleviyle iliskili oldugu diisiiniilmektedir. Orman ekosisteminde
gegirilen siirenin, yogun kent yasaminin olusturdugu zihinsel yiikii hafifletmesi,
duygusal dengeyi giiglendirmesi ve stresle iligkili fizyolojik gostergelerde
tyilesme saglamasi, bu uygulamay: rekreasyonel agidan oldukga 6nemli bir
yer tuttugunu gostermektedir.
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Tiim bunlardan hareketle bu boliim kapsaminda sonug olarak, Shinrin-
Yoku’nun bireylerin stres diizeyleri iizerinde belirgin bir azaltici etki
olusturdugunu ifade edilebilir.
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Bolum 7

Turkiye Yuzylh Maarif Modeli Kapsaminda
Yenilenen OgreUm Programuyla Beden Egitimi ve
Spor Dersinde Olgme Degerlendirme Sistemine
Genel Bir Bakig: Ogrenme Kanitlart

Adem Karatut!

Ozet

Tiirkiye Yiizyili Maarif Modeli, egitim sisteminde “sonug odakli” not verme
yaklagimindan “siire¢ odakl” bir yaklagima gecisi isaret etmektedir. Beden
Egitimi ve Spor dersinde o6lgme ve degerlendirme, artik sadece fiziksel
performansi (kronometre, sinav sayisi) degil, 6grencinin biitiinctil gelisimini
hedeflemektedir. Yeni sistemin temel felsefesi, her Ogrencinin “biricik”
oldugu gergeginden hareketle, 6grencileri birbirleriyle kiyaslamak yerine
bireysel geligsimlerini goriiniir kilmaktir. Klasik “Olgme ve Degerlendirme”
kavrammn yerini, 6grencinin ilerlemesini kanitlayan verileri esas alan
“Ogrenme Kanitlar” almistir. Bu biitiinciil bakig agis1, derse 6zgii becerileri
BEOSAB (Beden Egitimi, Oyun ve Spor Alan Becerileri) ¢atisi altinda toplar.
Bu modeldeki 6nemli bir yenilik, bireysel farkliliklarin (Farklilagtirma) kabul
edilmesidir. Degerlendirme, Ogrencinin kendi baslangic seviyesine gore
gosterdigi ¢abaya odaklanir. Yeni sistemde bagari; ne kadar hizli kogtugunla
degil, nasil bir geligim gosterdigin, deger kavramlarinda neler elde ettigin ve
siiregte ne kadar ¢abaladiginla olgiiliir.

“Tiirkiye Yiizyilh Maarif Modeli, egitim sistemimizde koklii bir paradigma
degisimini igaret ederek, 6lgme ve degerlendirme siireglerini ‘not verme’
aracindan gikarip ‘6grenmeyi destekleyen’ bir mekanizmaya doniigtiirmeyi
hedeflemektedir. Bu baglamda Beden Egitimi ve Spor dersi; sadece fiziksel
performansin veya sportif derecelerin Olgiildiigii bir alan olmaktan gikip;
ogrencinin biitiinciil gelisiminin (zihinsel, duygusal, fiziksel ve sosyal)
izlendigi bir yapiya kavugmugstur. Yeni modelde 6lgme ve degerlendirme,
ogrencinin kendi potansiyelini kesfetmesine, fiziksel okuryazarlik diizeyini

1 Dr, MEB, ademkaratut4641@gmail.com, ORCID ID: 0000-0003-1927-5656
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artirmasina ve milli-manevi degerleri spor yoluyla igsellestirmesine rehberlik
eden stire¢ odakli bir pusula niteligindedir.”

“Beden Egitimi ve Spor dersinde benimsedigimiz yeni ol¢gme ve
degerlendirme yaklagimi, Tiirkiye Yiizyili Maarif Modeli’nin ruhuna uygun
olarak, her 6grencinin ‘biricik’ oldugu gergeginden hareket eder. Artik
bagar1y1 sadece kronometreler veya skor tabelalar1 belirlememektedir. Bunun
yerine; 6grencinin derse katilimi, ¢abasi, takim arkadaglariyla iletigimi, oyun
kurallarina saygisi ve siireg igerisindeki bireysel ilerlemesi degerlendirmenin
merkezine alinmigtir. Amacimiz, 6grencileri birbirleriyle kiyaslamak degil;
her bir 6grencinin diinkii performansina gore ne kadar mesafe katettigini
goriiniir kilarak, onlara 6miir boyu siirecek bir spor kiiltiirii ve hareket bilinci
kazandirmaktir.”

Tiirkiye Yiizyih Maarif Modeli ile birlikte Beden Egitimi ve Spor dersindeki
en koklii degigim, klasik “sonug odakl1” not verme sisteminden “siire¢ odaklr”
(Ogrenme Kantlari) sistemine gegistir. Yeni modelde 6grencinin sadece kag
sinav ¢ektigi ya da ne kadar hizli kogtugu degil; derse katilim, geligimi, degerleri
(sayg, i birligi vb.) ve ¢abasi bir biitiin olarak degerlendirilir (MEB, 2025).

Ol¢me degerlendirme agisindan (Ogrenme Kamtlart) yeni sistemin (Tiirkiye
Yiizyih Maarif Modeli) 6nceki sistem ile temel farklarini gosteren kargilagtirma:

1. Temel Felsefe ve Odak Noktas1 Farki

Tirkiye Yiizyih Maarif Modeli
(Yeni)

Sonug Odakli: Ogrencinin sadece | Siireg Odakli: Ogrencinin 6grenme
Odak |performans: (6rn. 100 metreyi kag | yolculugu, gabasi ve kat ettigi mesafe
saniyede kostugu) onemlidir. onemlidir.

Ozellik Onceki Sistem (Geleneksel)

Biitiinciil: Fiziksel becerinin
yaninda biligsel (kural bilgisi),
duyussal (tutum, fair-play) ve
sosyal beceriler bir biitiin olarak
degerlendirilir.

Parcali: Genellikle sadece fiziksel

Vel dogi beceriye (psikomotor) not verilir.

“Olgme ve Degerlendirme
“Olgme ve Degerlendirme” kavrami | Uygulamalars” gatisi altinda
baskindir. “Ogrenme Kanitlar” kavrami esas
alinir.

Kavram

2. Degerlendirme Araglar1 ve Yontemlerindeki Degisim

Yeni modelde “Not verip gegmek” yerine, 6grencinin gelisimini kanitlayan
verilerin toplanmasi esastir.
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+Eski Sistemde: Genellikle kronometre, mezura veya standart test
bataryalar1 (mekik, ginav sayilar1) tek belirleyiciydi. Ogrenci belirlenen
standarda ulagamazsa diigiik not alirds.

+Yeni Sistemde (Ogrenme Kanitlari): Standart testlerin yerini ¢oklu
veri kaynaklart almistir:

+Gozlem Formlart: Ogretmenin oyun igindeki tutumlart anlik not etmesi.

+Performans Gorevleri: Sadece hareket degil, bir spor organizasyonu
planlama veya oyun kurallar1 iizerine aragtirma gibi gorevler.

+0z ve Akran Degerlendirme: Ogrencinin kendini ve arkadagini (yapict
dille) degerlendirmesi.

+E-Portfolyo: Ogrencinin yil boyunca yaptig1 calismalarin dijital ortamda
birikmesi ve gelisiminin izlenmesi (MEB, 2025).

3. “Okuryazarlik” ve “Degerler” Vurgusu

Yeni model, Beden Egitimi dersini sadece “hareket edilen ders” olmaktan
gikarip, bir kiiltiir dersine doniistiirmeyi hedefler.

+Fiziksel Okuryazarlik: Eski sistemde 6grenci sadece sporu yapards. Yeni
sistemde 6grencinin sporu yapmasi, izlemesi, kurallarini anlamasi ve saglikli
yagam bilincine (beslenme, dinlenme) sahip olmas: olgiiliir.

+Degerler Egitimi: Yardumlasma, sy, diiviistlisk (fair-play) gibi degerler
artik “kanaat notu” degil, degerlendirmenin ana unsurudur. Bir 6grenci gok
iyi futbol oynasa bile, takim arkadagina saygisizlik yapmas: degerlendirme
sonucunu dogrudan etkiler.

4. Bireysel Farkliliklar (Farklilagtirma)

+Eski Sistem: “Herkes 100 metreyi 15 saniyede kogmali” gibi tek tip
standartlar dayatilabilirdi.

Yeni Sistem: Ogrencinin kendi fiziksel yapisina ve baglangi¢ seviyesine
gore degerlendirme yapilir. Ornegin; asir1 kilolu bir 6grencinin performanst
diinya standartlarina gore degil, kendi gelisimine ve gosterdigi cabaya gore
degerlendirilir.

Tiirkiye Yiizyillh Maarif Modelinin (TYMM) Beden Egitimi ve Spor dersine
getirdigi 6l¢me ve degerlendirme sisteminin temel yapitaglar:
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1. Temel Yaklagim: “Sonug” Degil “Siire¢”

Eskiden uygulanan “beceri testleri” (Ornegin sadece turnike atabilmek)
artik tek bagina bir degerlendirme kriteri degildir. Bunun yerine “Ogrenme
Kanitlarr” kavrami getirilmistir.

Ogrenme Kanitlar1 Nedir? Ogrencinin dersteki geligimini gosteren her
tiirli veridir. Gozlem formlari, performans gorevleri, 6grenci {irtin dosyalar1
(portfolyo) ve 6z degerlendirme formlar: bu kanitlart olugturur. Kisacast
ogrenci artik sinuftaki diger 6grencilerle degil, kendi ge¢mis performansiyla
kiyaslanir (MEB, 2025).

2. Degerlendirmenin Ug Sacayag1

Bu modelde degerlendirme yapilirken 6grenci su ii¢ boyutta ele alinur:

Boyut Ne Olgiiliir? Kullanilan Araglar
Bilissel Spor  Kkiiltiiri, oyun | Kavram testleri, agik uglu
§ kurallari, saglik bilgisi. sorular, tartigma formlar.

Duyussal (Degerler) Fair-play, diiriistliik, saygi, | Gozlem formlari, anekdot

yardimseverlik, liderlik. kayitlari, kontrol listeleri.

Hareket yetkinligi, Dereceli Puanlama
Psikomotor (Beceriler) | koordinasyon, teknik Anahtar1 (Rubrik),

beceri. performans gorevleri.

3. Yeni Bir Kavram: BEOSAB

Modelde, Beden Egitimi dersine 6zgii beceriler BEOSAB (Beden Egitimi,
Oyun ve Spor Alan Becerileri) adi altinda toplanmugtir. Olgme araglarinizt
hazirlarken bu beceri setini referans almaniz gerekir.

* Ornegin: Sadece “Voleybol oynadr” degil, “Voleybol oyununda
takim arkadaglariyla is birligi yaparak (Sosyal/Duyugsal) parmak pas
teknigini dogru formda uygulad: (Psikomotor)” seklinde biitiinciil bir
bakis agis1 gerekir.

e Milli Egitim Bakanhgi (2025) tarafindan yayimlanan programda
BEOSAB kavramu, 6grencinin biitiinciil gelisimini hedefler. BEOSAB,
dersi “Serbest zaman” veya “Sadece yeteneklilerin parladigi ders”

algisindan kurtarmayi hedefler (MEB, 2025).
Ogretmenler Icin BEOSAB Uygulama Stratejisi

Bu becerileri dersinize entegre ederken “Sarmal Yapr”y1 kullanmaniz gerekir.
Yani bir beceriyi bir kez 6gretip birakmak yerine, her simif seviyesinde zorluk
derecesini artirarak tekrar ele almalisiniz.

e Ornek Durum: “Voleybol Manget Pas”
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+5. Siuf (Temel): Topu kollarin neresiyle kargilayacagini kesfetme. (Nesne
Kontrolit)

+7. Sinuf (Ileri): Manget pasi kullanarak takim arkadagina pas atma ve
oyun kurma. (Is Birligi ve Strateji)

+9. Smuf (Yetkin): Manget teknigini mag iginde baski altindayken dogru
uygulama ve rakip analizi yapma. (Performans ve Analiz) (MEB, 2025).

4. Ogretmenler I¢in Olgme Degerlendirme Araglari ve Pratik
Uygulama Adimlar:

- . Hangi Durumlarda
?
Ara¢ Grubu Ol¢me Aract Ne Ise Yarar: Kullanlsr
Ogrencinin oyun Her dersin sonunda
Gozlem i¢indeki anlik veya oyun esnasinda,
Formlar: davramglarini Ogrencinin rutin digt
(Anekdot (yardimlagma, kural olumlu/olumsuz
Kaydi) ihlali, liderlik) not davraniglarini
almak igindir. kaydetmek igin.
Bir becerinin alt .
Turnike adimlamasi,
Kontrol basamaklarinin yapilip .
1. Gozlem ve Liotele(;i yapilmadigint “Var/ H:jr.lifiozur%b. ceknik
Izleme (Siireg Cshecklist Yok” veya “Evet/Hayir” geczérzlcr}[ll glarl . arl .
Odaklr) ( ) seklinde isaretlemek 110 parea parg
icindir. kontroliinde.
Ogrencinin
D li performansini sadece Karmagik becerilerin
erece “yapti/yapamadi” (6rnegin bir voleybol
Puanlama
Anahtart degil, “Geligtirilmeli mag1 sirasindaki oyun
Rubrik / Iyi / Cok Iyi” gibi kurma becerisi) detayl
(Rubrik) seviyelere ayirarak puanlanmasinda.
degerlendirmek igindir.
o Ogrencinin kendi gnlctics,cfliaf lelziia
D:“erlendirme performansint ve gﬁ %mlilrfiln ;‘ark&)a
g cabasint kendisinin gemt L
Formu L . - varmasint saglamak
degerlendirmesidir. icin
2. Yansitma e
ve Katilim Akran Ogrencinin takim Isbirlikli oyunlarda,
o . N . .. takim ¢aligmalarinda
(Ogrenci Degerlendirme | arkadagini veya esini I
) . S ve ikili drillerde
Odaklr) Formu degerlendirmesidir.
(aligtirmalarda).
Grup Takimin bir biitiin Takim sporlart
< . olarak uyumunun
Degerlendirme L turnuvalarinda veya
Form ve stratejisinin up profelerind
ormu degerlendirilmesidir. grup projefernde.
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Arag¢ Grubu Olgme Aract Ne Ise Yarar?

Hangi Durumlarda
Kullanilir?

3.

Performans E-Portfolyo

“Kendi oyununu

Ogrencinin 6grendigi
& & 5 tasarla®, “Isinma

Performans bilgiyi gergek hayata R
. . / hareketleri serisi
Gorevleri veya oyun ortamina N
hazirla ve yonet” gibi
aktarmasidir.

uygulamali gorevlerde.

Ogrencinin yil boyunca
yaptig ¢aligmalarin
(videolar, fotograflar,

Doénem sonu genel
degerlendirmesinde

ve Uriin (Uriin . ve 6grencinin gelisim
(Kanit Dosyasi) proje rap orlart) siirecini veliye/
dijital ortamda o . L
Odaklr) birikiriimesidir Ogrenciye gosterirken.
Yagmurlu giinlerde

gg;l:ﬂig}u Spor kiltiirii, oyun veya teorik ders

Ka kurallar1 ve saglik saatlerinde “Fiziksel

Tes‘gzlr'lil bilgisini 6l¢gmek igindir. | Okuryazarhk” diizeyini

Ol¢mek igin.

Yeni modelde bu araglar1 kullanirken dikkat etmeniz gereken 3 altin kural

sunlardir:

1.

5.

Cesitlilik Esastir: Sadece Dereceli Puaniama Anabtar: (Rubrik)
kullanmak yetmez; bunu Gozlem Formu ile destekleyerek 6grencinin
derse katilm tutumunu da (Duyugsal Alan) 6lgmelisiniz.

. Dijjitallesme: “E-Portfolyo” kullanimi TYMM’de ¢ok kritiktir.

Ogrencinin turnike atarken gektiginiz 10 saniyelik bir videosunu dijital
dosyasina eklemek, 6grenme kanit1 olarak kagit tizerindeki nottan daha
degerlidir.

. Geri Bildirim: Bu araglar1 sadece not vermek igin degil, 6grenciye

“Kolunu bivaz daba yukars kaldimalisin” veya Arkadasina pas verivken
cok naziktin, tebrikler” diyebilmek igin veri toplama araci olarak kullanin.

Farklilastirma (Onemli Yenilik)

Bu model, siniftaki her 6grencinin fiziksel kapasitesinin ayn1 olmadigin
kabul eder ve buna gore degerlendirme yapilmasini ister.

Zenginlestirme: Sportif yetenegi yiiksek Ogrenciler igin daha
karmagik taktiksel gorevler veya liderlik rolleri verilerek degerlendirme
derinlestirilir.

Destekleme: Fiziksel olarak zorlanan veya 6zel gereksinimi olan
ogrenciler igin gorev basitlestirilir (Orn. tam basket potasi yerine daha
algak bir hedefe ati yapmak) ancak degerlendirme kendi geligimi
tizerinden tam puanla yapilabilir.
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Asagida Tirkiye Yiizyih Maarif Model’nin (TYMM) “biitiinciil egitim”
anlayigina uygun olarak, 9. Sinif diizeyinde hem biligsel hem duyussal hem
de psikomotor becerileri kapsayan ii¢ 6lgme arac1 grubundan 1’er 6rnek yer
almaktadir.

Bu taslaklar, sadece sonucu degil siireci ve 6grencinin ¢abasini 6lgmeyi
hedefler.

1. Ornek: Performans Gorevi (Siireg Odakli)

Bu gorev, 6grencinin sadece sporu yapmasini degil; aragtirmasini,
planlamasini, sunmasini ve degerler egitimi kapsaminda (sorumluluk, 6z
giiven) hareket etmesini hedefler.

Ders: Beden Egitimi ve Spor

Sunuf: 9. Sinuf

Tema: Aktif ve Saglikli Hayat / Hareket Bilgi ve Becerileri
Konu: Kisisel Isinma ve Esnema Rutini Tasarlama

Siire: 2 Hafta (1 Hafta Hazirhik + 1 Hafta Uygulama)
Gorev Tanimai:

Viicudun ana kas gruplarini (bacak, kol, sirt, karmn) ¢ahigtiran, 5 dakikalik
Ozgiin bir “Isitnma ve Esneme Serisi” hazirlamaniz ve bunu simiftaki kiigiik
grubunuza liderlik ederek uygulamaniz beklenmektedir.

Yonerge (Ogrenci Icin Adimlar):

1. Arastirma (Biligsel): Isinmanin sakatlanmay1 6nlemedeki roliinii ve

hangi kas grubunu hangi hareketin ¢aligtirdigini aragtirin.

2. Planlama: En az 5 farkli hareketten olugan bir akig semasi ¢izin veya
yazin.

3. Degerler (Duyussal): Grubunuza hareketi yaptirirken kullanacaginiz
motive edici dili ve komutlar1 belirleyin.

4. Uygulama (Psikomotor): Hareketleri dogru formda ve ritimde
sergileyin.
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Dereceli Puanlama Anahtar1 (Rubrik)

Degerlendirme | Gelistirilmeli g;glelll)ilir @ Yetkin (3 Ust Diizey (4
Olgiitii (1 Puan) Puan) Puan) Puan)
Harcketler Kas gruplarina ilrl::lic 1ana
1. Planlama rastgele Hareketler grup >
ve Tcerik secilmis uygun ama uygun, mantiklt | kas gruplarimi
o ’ bir akig kapsayan
(Biligsel) kas gruplari siralama hatali. hazrl . 1'bi
dengesiz azirlanmug. miikemmel bir
’ akas.
5. Hareket Hareketler Hareketler Hareketler g{iﬁiﬁ;ﬁ
F;)rmu yanhs formda | genel olarak dogru teknikle iiksek l(O[;trol
. yapiliyor, denge | dogru ama ve akic Y .
(Psikomotor) . ve estetikle
kayb1 var. akicilik eksik. | yapiliyor.
yapiliyor.
Komut Anlagilir Grubu motive
3. Liderlik vermekte Komut veriyor k(r)lr;;?ldarla E(:qi’l(()r;hatalan
ve Iletigim zorlaniyor, ama ses tonu/ ‘(’: i d"Zz lii -
(Duyussal) grubu iletigim zayif. YORETyor, HECTIYOL,
S netemivor saygil dil yiiksek 6z
Y yor kullanryor. giiven.
4. Siireg Gorevi Gorevi Zamaninda E;lrfﬁai?sﬁﬁ di
Yonetimi zamaninda tamamladi ama | teslim etti, elZi imiI;i
(Ogrenme teslim etmedi | taslak iizerinde | planina sadik E t§ i, tam
Kanitr) veya hazirliksiz. | caligtlmamug. kaldu. ot ¢, fa
zamaninda.

2. Ornek: Beden Egitimi ve Spor Dersi - Akran Degerlendirme

Formu

Amag: Bu form, arkadaginizin etkinlik sirasindaki performansini, ¢abasin

ve davraniglarimi gozlemleyerek ona yapici geri bildirim vermeniz igin

hazirlanmugtir.

Degerlendiren Ogrenci:

Degerlendirilen Arkadasin:

Sumuf / Sube: |

st e (Orn: Voleybol
Konu / Etkinlik: Manget Pas)
Tarih: [ [ e /202
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Boliim 1: Derecelendirme Olgegi
Liitfen arkadagini izle ve agagidaki ifadelere ne kadar katildigini igaretle.

(1: Gelistirilmeli, 2: Orta, 3: Tyi, 4: Cok Iyi)

DEGERLENDIRME OLCUTLERI 1 (2 |3 |4
A. Fiziksel Beceri ve Uygulama

1. Hareketi/Teknigi 6grendigimiz kurallara uygun sekilde

yaptu. O 1010 |0
2. Etkinlik boyunca aktif ve istekli goriindii. O[O O |10
3. Harcketi yaparken dengesini ve viicut kontroliinii sagladi. |O |O [O [O
B. Sosyal Beceriler ve Degerler (Cok Onemli)

4. Arkadaglarina karg1 nazik ve saygil bir dil kullandi. O 10 |10 |0
5. Oyun kurallarina ve Fair-Play (Diirtist Oyun) ilkelerine

s olo|o|o
6. Grup caligmalarinda takima yardim etti ve ig birligiyapt. | O | O [O [O
7. Kazaninca abartmads, kaybedince veya hata yapinca pes

etmedi. O 101010

Boliim 2: Acgik Uclu Geri Bildirim (Sandvig¢ Teknigi)

Not vermekten daha onemlisi, avkadasima gelisim yolunda sizlii destek olmanduy:

1. En Basarili Oldugu Yén (Bir Ovgii): (Ornek: “Mangset alirken
kollarimy gok 1yi Divlestivdin.”) ..........c.coooveveiieniiiiniiiniiinieiceec e

2. Gelistirmesi Gereken Yon (Bir Oneri): (Ornek: “Topa vururken
dizlerini biraz daha biikersen daba iyi olabilir.”)

Ogretmenler I¢cin Uygulama Notlar1 (Yeni Modele Uygun)

Tiirkiye Yiizyih Maarif Modeli’'nde bu formu kullanirken sunlara dikkat
etmelisiniz:
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1. On Hazirlik: Formu dagitmadan énce 6grencilere “Yapict Elestiri®
kavramini 6gretin. ‘Arkadasimaze yargilamak igin degil, daba iyi olmast
igin gozlemliyornz” ciimlesini vurgulayin.

2. Puanlama Degil, Kanit: Bu formun sonucu dogrudan e-okul notu
olmak zorunda degildir. Bu form, 6grencinin gelisim dosyasinda
(portfolyo) saklanan bir “Ogrenme Kanit”dir.

3. Boliim B’ye Dikkat: Tablodaki B kismi (Sosyal Beceriler), yeni
miifredatin en ¢ok 6nem verdigi Degerler Egitimi kismidir. Teknik
becerisi diigiik olsa bile, buradan yiiksek puan alan 6grenci takdir
edilmelidir.

3. Ornek: Biitiinciil Gozlem Formu (Unite/Dénem Boyunca)

Yeni modelde “kanaat notu” kavrami yerine “Ogrenme Kanitlarina
Dayali G6ézlem” 6n plandadir. Bu form, 6gretmenin elinde bulunacak ve
ders esnasinda anlik notlar almasini saglayacaktir.

Tema: Takim Sporlar1 (Voleybol/Basketbol vb.)

Ogrenci Adt Soyadi:..........ccoouervrierriieieinnn
G! I(")!ZILJ EM! RI Olgiitler I(‘z:rﬂg:r I?’I(?at:?l?v/e Degerlendirme
L kisa agiklama yazalir) (1-4 Aras)
Orn: 12 Ekim -

1. Temel pas/

atis tekniklerini Parmak pas atarken

dizlevini biikmeds.

A oyun 1gmd.e. Orn: 20 Ekim - []

- uygulayabiliyor . .
PSIKOMOTOR | . Formunu diizeltti, pas
BECERILER i isabeti arttr.

(Hareket Yetkinligi) | 2. Oyun temposuna
ve alan bilgisine
hakim mi? (Yer
tutma vb.)

1. Fair-Play:
Kazanirken/
kaybederken rakibe
B. DUYUSSAL saygili mr?
BECERILER 2. Is Birligi:

Takim arkadaslarini

[]

Orn: Magta cizgiye
basan arkadasim []
diiviistge wyavds.

destekliyor mu? Pas L]
(Degerler ve paylagryor mu?
Egjilimier) 3. Oz Disiplin:

Kuyafet diizeni ve [

derse zamaninda
katilim.
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Gozlem Notlar: /

GOZLEM - . Degerlendirme
ALANLARI Olgiitler Kanitlar (Tarih ve (1-4 Arast)
kisa agiklama yazilir)

C. B1L1§SEL 1. Oyun kurallarint | Orn: Mola srasinda

BECERILER biliyor ve strateji takima “savunmadn []

(Kavramsal Anlays) | gelistirebiliyor mu? | kalalim” onerisi sundu.
(Ogrencinin dinem

GENEL SUREC | bagimdan donem

YORUMU: sonuna “gelisiming” SONUG
ozetleyen ciimle)

SONUC

Tiirkiye ylizyih maarif modeli “siireg, eylem,deger” ¢ergevesinde 6grencilerin
biitlinsel bir geligim siireci ve sonucunu hedef edinmektedir. Bu kapsamda
elde edilecek sonuglarin 6lgtimiiniin saglanmasi da modele uygun 6l¢gme arag
ve geregleriyle amaca uygun bir sekilde gergeklestirilmelidir. Tiirkiye ylizyilt
maarif modeli’nde artik sadece “ne yaptin” degil “nasil yaptin, yaparken nasil bir
gelisim gosterdin, deger kavramlarinda neler elde ettin, biitiin bu kazanimlarla
hangi seviyeye ulastin?” sorular1 degerlendirilecektir.

Ozetle Ne Degisti?

Eski: “Ogrenci 100 metre kogusunu 15 saniyede kostu, notu 85.”

Yeni: “Ogrenci kogu teknigini gelistirmek igin gaba sarf etti, kosarken
kollarn1 dogru kullands, yarig sirasinda rakibine saygiliydi ve donem bagina
gore siiresini 2 saniye gelistirdi. Notu: 100 (Gelisim ve Siire¢ Odaklr).”
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