Spor Bilimleri
Aragtirmalar: 8

Dog. Dr. Ender Ali ULUC
Cilem BULUT
Dr. Sinem ULUC



Spor Bilimleri

Arastirmalari 8

Editorler:
Dog. Dr. Ender Ali ULUC
Cilem BULUT
Dr. Sinem ULUC

OzZGUR
YAYINLARI



Published by

Ozgiir Yayin-Dagitum Co. Ltd.

Certificate Number: 45503

15 Temmuz Mah. 148136. Sk. No: 9 Sehitkamil/Gaziantep
+90.850 260 09 97

+90.532 289 82 15

www.ozguryayinlari.com

D¥ © B O

info@ozguryayinlari.com

Spor Bilimleri Arastirmalari 8

Editorler: Dog. Dr. Ender Ali ULUC ¢ Cilem BULUT
Dr. Sinem ULUC

Language: Turkish

Publication Date: 2025

Cover design by Mchmet Cakir

Cover design and image licensed under CC BY-NC 4.0
Print and digital versions typeset by Cizgi Medya Co. Ltd.

ISBN (PDF): 978-625-8562-37-8
DOI: https://doi.org/10.58830/0zgur.pub1067

This work is licensed under the Creative Commons Attribution-NonCommercial 4.0 International
(CCBY-NC4.0). To view a copy of this license, visit https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/

[@Nels) This license allows for copying any part of the work for personal use, not commercial use, providing
author attribution is clearly stated.

Suggested citation:
Ulug, E. A. (ed), Bulut, . (ed), Ulug, S. (ed) (2025). Spor Bilimleri Aragtirmalar: 8. Ozgjir Publications.
DOI: https://doi.org/10.58830/0zgur.pub1067. License: CC-BY-NC 4.0

The full text of this book has been peer-reviewed to ensure high academic standards. For full review policies, see
hitps:/fwww.ozguryayinlari.com/

OzZGUR
YAYINLARI



Igindekiler

Boliim 1
Temel Hareket Egitimi: Oyun, Beceri ve Uyum 1
Serkan Zengin
Bolim 2

Miisabaka Siirecinde Sporcularin Stresle Baga Cikabilme Becerilerinin
Incelenmesi 13

Burcu Fidel

Bolim 3

Padel Vuruglarinin Biyomekanik Analizi: Kinematik Prensipler ve Teknik
Optimizasyon 27
Mevliit YVildz

Yavuz Ontiirk

Bolum 4

Tenis Sporcularinda Konsantrasyon ve Dikkat Kontrolii: Literatiir Taramas1 49
Sevdar Adyyiizel
Baykal Karatas
Ali Bediik

Boliim 5

Yiizme Sporcularinda Duygusal Diizenleme ve Performans Tligkisi 61
Baykal Karatas
Hiiseyin Doner
Remzi Eskil

1ii



Bolim 6

Antrenor Liderligi ve Sporcular Arasinda Catigma Cozme Becerileri 71

Fuat Ovkun Thpsin

Bolum 7

Taraftar Davramginin Basketbol Hakemlerinin Stres ve Motivasyon
Diizeylerine Etkisi 89

Aleyna Sude Akdagy

iv



Bolum 1

Temel Hareket Egitimi: Oyun, Beceri ve Uyum

Serkan Zengin'

Ozet

Hareket egitimi, ¢ocuklarin motor becerilerini gelistirmek, beden
farkindaliklarint - artirmak, koordinasyon ve denge gibi temel hareket
yetkinliklerini kazandirmak amaciyla planlanmig sistemli bir egitim siireci
icermektedir. Cocuklarin fiziksel, biligsel, duygusal ve sosyal geligimlerini
destekleyen bu programlarda, oyun Onemli bir pedagojik arag olarak
rol oynamaktadir. Bilindigi iizere oyun, gocuklarin dogal merakini ve
kesfetme istegini harekete gegirerek hareket becerilerinin kazanilmasini
kolaylagtirmakta ve motor deneyimlerin gesitlenmesine olanak tanimaktadir.
Bu kapsamda mevcut boliimde sonug olarak, temel hareket egitimi ve oyun
temelli 6grenme siireglerinin ¢ocuklarin motor, biligsel, duygusal ve sosyal
gelisimlerine katkilar sundugu ifade edilebilir.

Kavramsal A¢idan Hareket Egitimi ve Oyun

Hareket egitimi, bireylere paylagma, duyumsama, etkili diiglinme ve
yeterli motor tepkiler kazandirmay: hedefleyen planli bir egitim programi
olarak tamimlanmaktadir. Bu egitim programinin temel amaci, her gocugun
tiziksel ¢evresini kesfetmesine, kendi bedeninin farkina varmasina ve hareket
kapasitesini gelistirmesine olanak tanimaktir (Ozer ve Ozer, 2014). Oyun ise
hayal giictinii ve dil geligimini destekleyerek bireyler arasi etkilesimi artiran
onemli bir aragtir. Cocugun bedensel kontroliinii gelistirmeye yardimci olurken,
dikkatini yogunlastirmasini ve ¢evresini gozlemleyerek anlamlandirmasini
saglamaktadir. Bunun yani sira oyun, gocuklarin sosyal rolleri tanimasina,
cevresindeki olaylar1 anlamlandirmasina ve kurallari kavrayarak mantik yiiriitme
becerilerini gelistirmesine imkan tanimaktadir. Ayn1 zamanda oyun, gocugun
Ozgiivenini artirarak kesfetme ve deneme istegini uyarmaktadir. Cocugun
enerjisini giivenli ve toplumsal olarak kabul edilebilir yollarla diga varmasini

1 Dog. Dr. Amasya Universitesi, serkan.zengin@amasya.edu.tr, Serkan zengin Amasya
iiniversitesi orcid 0000-0003-4392-1320

@88 d 1 hipsjoi.org/10.58830/0zgunpub1067.c¢4209 1
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saglayarak, duygusal ve davranigsal diizenlemeye katki sunmaktadir (Siinbiil,
2010).

Oyun, ¢ocugun tiim gelisgim alanlarini etkileyen, 6grenme siireglerinde
merkezi bir konuma sahip bir ara¢ olarak degerlendirilmektedir. Cocugun
gevresini tanima, bagkalariyla etkilesim kurma ve sosyallesme siireglerinde
oyun 6nemli bir rol tistlenmektedir (Bastik, 2011). Diger bir ifadeyle, fiziksel
aktiviteyi merkeze alan oyun, bireyin sadece motor becerilerini gelistirmekle
sinirl kalmayip bununla birlikte biligsel ve sosyal geligimini de biitiinctl bir
bigimde geligtirebilmektedir (Tiirker, 2023). Bu baglamda oyun, ¢ocugun
bireysel gelisimini desteklemenin yani sira aile, 6gretmen ve akranlarla olan
iligkilerinin bigimlenmesine de katkida bulunmaktadir. Cocuklar, kaygilarini,
ofkelerini veya igsel ¢atigmalarini oyun araciligiyla diga vurabilmekte, ¢evresinde
kargilagtiklar1 olumsuz deneyimleri oyun yoluyla anlamlandirmaktadirlar.
Ayrica gocuklar, gergek hayata yonelik becerileri oyun deneyimleri araciligryla
pekistirerek, aileden, arkadag grubundan veya 6gretmenden gozlemledikleri
davraniglart yeniden iireterek 6ziimsemekte ve beceriye dontistiirmektedirler
(Kogyigit, Tugluk ve Kok, 2007).

Beceri Ogrenimi

Beceri 6grenimi, bireyin belirli motor veya biligsel davranislari etkili, hizl
ve dogru bigimde gergeklestirebilme kapasitesini gelistirdigi bir siire¢ olarak
agiklanabilir. Bu siireg, tekrarlama, gézlem, geribildirim ve deneyim yoluyla
gergeklesir ve bireyin hem performansini hem de adaptif davraniglarini optimize
etmesine imkan tanimaktadir (Schmidt ve digerleri, 2020). Beceri 6grenimi
tiziksel hareketlerin kazanilmasinin yani sira problem ¢6zme, dikkat kontroli,
karar verme ve biligsel planlama gibi siiregleri de igermektedir.

Motor beceri 6grenimi agisindan, ¢ocukluk déneminde edinilen temel
hareket becerileri, ileri yaglarda daha karmagik motor aktivitelerin ve spor
becerilerinin gelistirilmesinde temel olugturmaktadir (Gallahue, 1996). Bu
donemde kazanilan beceriler, bireyin hareket repertuarini genisletir ve fiziksel
gevresine daha etkili uyum saglamasina katkilar sunmaktadir. Becerilerin
ogrenilme siireci, bireyin motor kapasitesine ve mevcut deneyim diizeyine bagl
olarak farklilik gostermektedir. Beceri 6greniminde geribildirim mekanizmalari
merkezi bir rol oynamaktadir. Bireyin hareketi sirasinda veya sonrasinda
aldig: geri bildirimler, hatalarin diizeltilmesini, performansin gelistirilmesini
ve 6grenilen bilginin pekigmesini saglamaktadir (Magill ve Anderson, 2010).
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Temel Hareket Evreleri

Beceri 6grenimi, basit bir hareketi bagarili ve kalic1 bigimde gergeklestirebilme
kapasitesinin kazanimi, hem ¢ocukluk dénemindeki motor geligiminin temeli
hem de ileri spor-yetenek gelisiminin girdisini olugturmaktadir. Bu stireg,
hareket egitimi, spor antrenman programlarinin planlanmasi gibi alanlarda
olduk¢a 6nemli rol oynamaktadir (Marinelli ve digerleri, 2018).

Camliyer ve Camliyer (1997)’e gore temel hareket evreleri Dengeleme
Hareketleri Lokomotor Hareketler ve Manipiilatif Hareketler olmak tizere
ti¢ grupta incelenmektedir.

1. Dengeleme hareketleri, viicudun sabit ya da hareket halindeki pozisyonlarim
koruma ve kontrol etme becerilerini kapsamaktadir. Bu hareketler, 6zellikle
durma, tek ayak tizerinde durma veya gesitli pozisyonlarda denge saglama
gibi etkinlikleri igermektedir.

2. Lokomotor hareketler, bir noktadan bagka bir noktaya hareketi saglayan
hareketleri ifade etmektedir. Kogma, yiiriiyiig, sigrama, tirmanma, siirlinme
ve kayma gibi hareketler bu kategoriye girmektedir. Bu hareketler, cocugun
cevresini kesfetmesine ve hareket becerilerini koordineli bir gekilde gelistirmesine
katkilar sunmaktadir.

3. Manipiilatif hareketler, viicudun belirli pargalarini veya nesneleri kontrol
etme yetenegi ile ilgilidir. Topu atma, yakalama, firlatma, tutma, tekmeleme
gibi hareketler manipiilatif becerilerin temel 6rnekleridir. Bu hareketler, el-
goz koordinasyonunun gelisimi ve nesne kontrol yeteneginin kazanilmasi
agisindan 6nem tagimaktadr.

Temel Hareket Egitiminin Amaglar1 ve Ilkeleri

Temel hareket egitimi, ¢ocuklarin fiziksel, biligsel ve sosyal-duygusal
gelisimlerini desteklemeyi hedefleyen sistemli bir egitim siirecidir. Bu egitimin
temel amaglar1 arasinda; gocuklarin motor becerilerini geligtirmek, bedensel
farkindaliklarini artirmak, fiziksel uygunluklarini giiglendirmek ve yagam
boyu fiziksel etkinliklere katilim yeteneklerini desteklemek bulunmaktadir
(Karic, 2008; Ozer ve Ozer, 2002). Ayrica, ¢ocuklarin 6z gliven, sorumluluk
duygusu, ig birligi, iletisim ve problem ¢6zme becerilerini geligtirmek de
hareket egitiminin pedagojik hedefleri arasinda yer almaktadir (Camliyer ve
Camliyer, 1997).

Temel hareket egitiminin uygulanmasinda benimsenen ilkeler, programin
etkinligini dogrudan etkilemektedir. Bu ilkeler sunlar1 kapsamaktadir:
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Geligimsel Uygunluk Ilkesi: Etkinlikler, gocuklarin yag ve hazirbulunugluk
diizeyine uygun olarak tasarlanmalidir. Bu yaklagim, ¢ocuklarin kendilerini
bagarili hissetmelerini ve 6grenme motivasyonlarin artirir (Nalbant, 2020).

Basitten Karmagiga ve Kolaydan Zora Ilkesi: Hareket becerileri, 6grenme
stirecinde adim adim ve kademeli olarak gelistirilmelidir. Bu, gocuklarin
becerileri giivenli ve kontrollii bir sekilde kazanmasini saglamaktadir (Bakhtiar,
2014).

Biitiinliik ve Siireklilik Tlkesi: Programlar, ¢ocuklarin motor, biligsel
ve sosyal gelisimlerini biitiinciil bigimde desteklemeli ve siirekliligi olan
uygulamalarla pekistirilmelidir (Gabbard, 2008).

Oyun ve Etkilesim Odaklilik Tlkesi: Cocuklarin dogal 6grenme alani olan
oyun, temel hareket egitimi siirecinde pedagojik olarak kullaniimali; hareketler,
oyun temelli aktivitelerle desteklenmelidir (Aminikhah ve Daneshmandi,
2023).

Motivasyon ve Katilim Tlkesi: Programlar, ¢ocuklarin igsel motivasyonunu
artiracak gekilde tasarlanmali ve katilimin siirekliligini saglamahdir. Bu,
ogrenme deneyiminin hem keyifli hem de etkili olmasini desteklemektedir
(Mo, Saibon, Li, Li ve He, 2024).

Hareket Egitimi ve Spor

Hareket egitimi, ¢ocuklarin fiziksel, biligsel, sosyal ve duygusal gelisimlerini
biitiinciil bigimde destekleyen ¢ok boyutlu bir egitim yaklagimi olarak
tanimlanmaktadir. Bu disiplin, bireylere paylagmay1, duygularini ifade etmeyi,
kigisel amaglar ve hedefler belirlemeyi, ayn1 zamanda bagimsiz hareket etme
yetisini gelistirmeyi saglayacak ortamlar sunar. Hareket egitimi, ¢ocuklarin
giinliik yasamlarinda aktif rol almalariny, fiziksel uygunluklarini artirmalarini
ve bedensel farkindaliklarini gli¢lendirmelerini amaglamaktadir (Tiifekgioglu,
2003). Bu egitim siireci, ¢ocuklarin motor becerilerini geligtirmekle sinirl
kalmay1p, ayn1 zamanda psiko-motor ve sosyal becerilerin kazanilmasina da
olanak tanimaktadir. Cocuklar, planl hareket egitimi etkinlikleri araciligryla
stresten uzaklagir, paylagim ve ig birligi becerilerini deneyimler ve problem
¢ozme yeteneklerini geligtirmektedir. Ayrica, hareket egitimi programlari,
cocuklarin bedenini tanimasini, kapasitesini kullanmasini, koordinasyon
yeteneklerini artirmasini, kuvvet ve dayaniklilik gibi fiziksel yeterliliklerini
gelistirmesini desteklemektedir (Ozer ve Ozer 2000).

Hareket egitimi programlarinin planlanmasinda ¢ocuklarin yas ve gelisimsel
ozelliklerinin dikkate alinmas, egitimde etkinligin saglanmasi agisindan kritik
bir 6neme sahiptir. Programlar, gocugun motor becerilerinin sistematik olarak
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gelistirilmesini saglayacak sekilde yapilandiriimali, temel hareket becerilerinden
baglayarak 6zellegmis ve sportif becerilerin kazanimina kadar kademeli bir
ilerleme sunmahdir (Gallahue ve Cleland-Donnelly, 2003; Pangrazi, 2006).
Ovyun temelli etkinlikler, ¢ocuklara bedensel farkindalik kazandirmanin yan
sira dikkat toplama, problem ¢6zme ve sosyal etkilesim becerilerini de gelistirir.
Cocuklar oyun yoluyla gevresel uyaranlar1 kesfeder, hareket kapasitelerini
sinar ve motor repertuarlarini geligimsel bir dogrultuda genigletmektedir.
Bu siireg, ¢ocuklarin sadece fiziksel degil biligsel ve duygusal gelisimlerini
de desteklemektedir (Bakhtiar, 2014; Aminikhah ve Daneshmandi, 2024).

Temel Hareket Becerilerinde Motor Gelisim Dénemleri

Motor geligim, bireyin viicudunu kontrol etme, kas koordinasyonunu
saglama ve hareketlerini amagh bir gekilde organize etme siirecini kapsamaktadr.
Bu gelisim, temel hareket becerilerinin kazanilmasiyla dogrudan iligkilidir.
Temel hareket becerileri, ocuklarin yasam boyu fiziksel aktivitelere katilimini
destekleyen dinamik ve statik motor yetenekleri igermektedir. Bu beceriler;
kosma, sigrama, tirmanma, yakalama, atma, takla atma ve denge saglama
gibi gesitli hareketleri kapsamaktadir. Cocuklarin hem giinliik yagam hem de
spor etkinliklerinde etkin bir sekilde yer alabilmelerine temel olugturmaktadr.

Cocuklarda motor beceri gelisimi, yaga ve gelisimsel doneme bagli olarak
evreler halinde ilerlemektedir. 2-7 yaslar1 arasindaki temel hareket donemi,
ilkel hareket becerilerinin yerini alir ve gevresel faktorler ile egitimsel firsatlar
bu siiregte kritik rol oynamaktadir. Cocugun bulundugu ¢evre, sunulan
fiziksel imkanlar, cesaretlendirme ve sosyal etkilesimler, motor becerilerin
kontrollii ve uyumlu bigimde gelismesine katki saglamaktadir. Ozellikle oyun
temelli ve yapilandirilmig hareket egitim programlari, ¢ocuklarin hareket
repertuarini genigletirken, onlarin biligsel, sosyal ve duygusal geligimlerini de
desteklemektedir.

Hareket egitimi programlari, temel motor becerilerin kazanimini saglamakla
kalmayip, ¢ocuklarin etkinliklerden hoglanmalarini, grup igi uyum ve ig
birligi becerilerini geligtirmelerini de miimkiin kilmaktadir. Kazanilan motor
beceriler, ¢ocuklarin serbest zamanlarini etkin degerlendirmesine ve fiziksel
aktiviteleri yasam tarzi haline getirmelerine imkan tanimaktadir. Bunun yam
sira, motor becerilerin erken yagta kazanilmasi, ileriki yaglarda sportif ve
tiziksel etkinliklerde performansin artmasini ve daha karmagik hareketlerin
ogrenilmesini kolaylagtirmaktadir (Gallahue ve Donnelly, 2003; Pangrazi,
2000).
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Oyunla Hareket Egitimi ve Beceri Ogrenimi

Ovyun, gocuklarin yeni bilgileri eglenerek 6grenmesini destekleyen etkili bir
ogrenme materyali olarak degerlendirilmektedir (Onyango, Zuilkowski, Kitsao-
Wekulo, Nkumbula, Utzinger ve Fink, 2021). Bunun yani sira oyun, temel
hareket becerilerinin kazanilmasinda kritik bir rol tistlenmektedir (Castaner,
Camerino, Landry ve Pares, 2016). Temel hareket becerileri, 6zellikle erken
gocukluk doneminde kazanildiginda, ilerleyen yaslarda spora katilim ve fiziksel
aktivite aligkanliklarinin olugmasi igin saglam bir temel olugturmaktadir
(O’Hagan, Began, Peers, Belton, O’Connor ve Issartel, 2022). Bu nedenle,
gocuklara bu becerilerin kazandirilmasi, iyi planlanmig ve sistematik olarak
tasarlanmug egitim siireglerini gerektirmektedir (Jefferson-Buchanan, 2022).

Spor egitiminin temeli olarak kabul edilen temel hareket becerileri, hareket
egitimi etkinlikleri aracihigiyla gelistirilir. Hareket egitimi, hareketin kegfi
ve Uretilmesi siireci olarak tanimlanmakta; motor becerilerin geligimi igin
kullanilan sistemli egitim araglarini kapsamaktadir (Ozer ve Ozer, 2000;
Kirict, 2008). Bunun yaninda hareket egitimi, paylagma, hissetme ve etkili
diisiinme gibi sosyal ve biligsel becerilerin kazanilmasini da amaglayan planh
programlar1 igermektedir (Yamaner ve Calbiyik, 2021). Bu siiregte oyun,
gocuk i¢in dogal bir 6grenme ortamu olarak iglev gérmekte ve gesitli hareket
deneyimleri araciligiyla motor becerilerin gelisimini desteklemektedir (Bakhtiar,
2014; Aminikhah ve Daneshmandi, 2024). Ozellikle okul 6ncesi dénemde
oyun ve 0grenme birbirinden ayrilmaz bir biitiin olusturur; dersin bitmesi
Ogrenmenin sona erdigi anlamina gelmemektedir (Pramling, 2012). Oyun
ve ogrenme arasindaki bu giiglii iligki, Kanada’daki anaokulu miifredat
politikalarini da etkileyerek, oyun temelli 6grenme uygulamalarini zorunlu
hale getirmistir (Ontario Egitim Bakanligi, 2016). Alanyazinda, oyun ve oyun
temelli 6grenme kavramlarinin birbirinin yerine kullanilmasinin nedeni de bu

yakin iligkiye dayanmaktadir (Pyle ve Danniels, 2017).

Oyun, gocuk merkezli bir yaklagim olarak tanmimlanirken (Weisberg, Hirsh-
Pasek ve Golinkoft, 2013), oyun temelli 6grenme, oyunun egitimdeki roliinii
agiklamak igin kullanilan bir kavramdir. Oyun temelli 6grenme, yetigkin
rehberliginde belirli 6grenme hedeflerine ulagmay1 saglayan, eglenceli ve gocuk
yonlendirmeli etkinlikleri igeren bir 6gretim yaklagimu olarak ifade edilmektedir
(Weisberg ve digerleri, 2013). Pyle ve Danniels (2017) bu yaklagimi tig
boyutta ele almistir: gocuk yonlendirmeli oyun, isbirlikli oyun ve 6gretmen
rehberliginde yapilandirilmig oyun. Cocuk yonlendirmeli oyun, ¢ocugun 6zerk
sekilde baglattigr ve kurallar1 kendi belirledigi oyunlar1 kapsarken; isbirlikli
oyun, 6gretmenin minimal miidahaleleriyle ¢ocugun oyununa eslik edilmesini
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icermektedir. Ogretmen yonlendirmeli oyun ise belirli grenme ¢iktilarina
odaklanarak yapilandirilmg etkinlikleri ifade etmektedir.

Temel Hareket Egitimi: Oyun, Beceri ve Uyum

Temel hareket egitimi, gocuklarin motor becerilerini sistematik olarak
gelistirmeyi hedefleyen, planh ve yapilandirilmig bir egitim yaklagimi olarak
ifade edilebilir. Bu beceriler arasinda kogma, sigrama, denge saglama, yakalama
ve atma gibi hareketler yer almakta olup, ¢ocuklarin tiziksel kapasitesini
artirmanin yani sira yagam boyu aktif olma potansiyelini de sekillendirmektedir
(Gallahue ve Cleland-Donnelly, 2003; Pangrazi, 2006).

Ovyun, temel hareket egitiminin merkezinde yer alan en etkili araglardan
biridir. Cocuklar oyun araciligryla motor becerilerini gelistirirken, ayni zamanda
biligsel ve sosyal yetilerini de ilerletmektedirler. Yapilan arastirmalar, oyun
temelli fiziksel etkinliklerin gocuklarda denge, nesne kontrolii ve koordinasyon
gibi temel hareket becerilerini anlamli bigimde artirdigin1 gostermektedir
(Castaner, Camerino, Landry ve Pares, 2016; Onyango ve digerleri, 2021).
Ovyun, ¢ocuklarin gevresel uyaranlar1 kesfetmesine, bedensel kapasitelerini
sinamasina ve grup iginde uyumlu bir sekilde etkilegim kurmasina firsat tanir
(Bakhtiar, 2014; Aminikhah ve Daneshmandi, 2024).

Omurga rahatsizliklari, genellikle kronik kas-iskelet agris1 bigiminde
kendini gostermektedir (Akyol ve digerleri, 2025). Bu tiir rahatsizhiklarin
onlenmesi ve yonetiminde egzersiz uygulamalarinin 6nemi biyiiktiir; zira
tiziksel performansin gelistirilmesi, fonksiyonel kapasitenin artirilmasi ve sportif
etkinligin siirdiiriilmesinde 6nemli bir rol istlenmektedir (Can ve digerleri,
2016, 2019; Duran ve digerleri, 2023). S6z konusu etkiler, 6zellikle gocukluk
ve ergenlik donemlerinde kazanilan temel motor beceriler araciligiyla daha kalict
ve siirdiiriilebilir bir nitelik kazanmaktadir. Bu baglamda, diizenli ve dogru
bigimde uygulanan egzersiz programlarinin hem mevcut kas-iskelet sagliginin
korunmasinda hem de gelecekte olasi rahatsizliklarin 6nlenmesinde kritik bir
arag oldugu soylenebilir. Motor becerilerin erken yagta kazandirilmasi, ileriki
yaglarda spora katilim ve yagam boyu fiziksel aktivite aligkanliklarinin temelini
olusturmaktadir (O’Hagan ve digerleri, 2022). Bu nedenle hareket egitimi
programlarinin, ¢ocuklarin gelisim diizeylerine uygun, planh ve yapilandirilmug
bigimde tasarlanmasi biiyiik 6nem tagimaktadir (Jefferson-Buchanan, 2022).
Sistemli programlar yalnizca motor becerileri gelistirmekle kalmaz; paylagma,
etkili diigiinme, problem ¢6zme ve kendine giiven gibi psikososyal yetilerin
gelisgimine de katkr saglamaktadir (Yamaner ve Calbiyik, 2021)

Temel hareket becerilerinin kazanimi, gocuklarin biligsel, duygusal ve sosyal
uyumunu da desteklemektedir. Diizenli olarak yiiriitiilen oyun temelli hareket
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egitimi programlari, ¢ocuklarin grup iginde is birligi yapmasini, kurallara
uymasini, paylagimer davranislar sergilemesini ve 6z-denetim becerilerini
gelistirmesini saglamaktadir (Pramling, 2012). Bu siire¢te 0gretmenin
rehberligi ve ortamin diizenlenmesi, gocuklarin hem fiziksel hem de psikososyal
kazanimlarin1 maksimize etmektedir (Weisberg, Hirsh-Pasek ve Golinkoff,
2013).

SONUC

Mevcut boliim kapsaminda sonug olarak, temel hareket egitimi ve oyun
temelli 6grenme siireglerinin gocuklarin motor, biligsel, duygusal ve sosyal
gelisimlerini destekleyen biitiinciil bir yaklagim sundugu ifade edilebilir. Oyun,
gocuklarin dogal meraklarini ve kesfetme isteklerini harekete gegirerek motor
becerilerin kazanimini kolaylagtirmakta, temel hareket becerilerinin geligimi
iin gerekli ortami saglamaktadir. Oyun temelli hareket egitimi, yapilandirilmug
ve planli uygulamalarla birlestiginde, ¢ocuklarin problem ¢6zme, is birligi,
ozgiiven ve psiko-sosyal yetkinliklerini giiglendirmektedir. Bu kapsamda oyun
temelli hareket egimi, gocuklarin genel gelisim siireglerine anlaml katkilar
sundugu ifade edilebilir.
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Bolim 2

Miisabaka Stirecinde Sporcularin Stresle Baga

Cikabilme Becerilerinin Incelenmesi

Burcu Fidel!

Ozet

Miisabaka siirecinde sporcularin deneyimledigi stres, spor psikolojisi
alanyazininda ¢ok katmanli bir olgu olarak ele alinmaktadir. Aragtirmacilar
tarafindan konu ile ilgili yapilan aragtirmalar incelendiginde, stresin rekabetgi
spor ortaminin yapisal bir bileseni oldugu ve sportif performans iizerindeki
etkilerinin, stresin yogunlugu ile sporcularin bu duruma verdikleri psikolojik
tepkiler dogrultusunda sekillendigi gortilmiistiir. Miisabaka aninda ortaya
cikan stres tepkilerinin; zaman kisithiligi, performansin belirsizligi ve anlik
degerlendirmelerin yarattign baski nedeniyle degisken bir seyir izledigi
goriilmiistiir. Bu yoniiyle sporda stresin, baglama duyarli ve duruma 6zgii bir

ozellik tagidigs ifade edilebilir.

Alanyazinda yer alan aragtirma sonuglari, stresle bag etme becerilerine
yonelik psikolojik miidahalelerin sporcularin bu siireci daha islevsel bigimde
yonetmelerinekatkisagladiginigostermektedir. Biligseldegerlendirme, duygusal
diizenleme ve davranigsal kontrol odakli uygulamalarin, stresin performans
tizerindeki olumsuz etkilerini sinirlandirmada etkili oldugu vurgulanmaktadir.
Bu ger¢evede stres yonetimi, sporcularin miisabaka siirecindeki psikolojik
uyumlarini destekleyen ve performansin siirdiiriilebilirligini gii¢lendiren

temel bir beceri alan1 olarak degerlendirilmektedir.

Genel olarak degerlendirildiginde, miisabaka siirecinde stresin yapisinin ve
etkilerinin anlagilmasi, sporcularin psikolojik dayamikhiliklarini artirma ve
performanslarini istikrarli bigimde siirdiirebilme agisindan belirleyici bir role

sahip oldugu ifade edilebilir.

1

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

@88 d 1 hpsjoi.org/10.58830/0zgunpub1067.c¢4210 13
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Stres Kavrami ve Stresin Tirleri

Miisabaka siirecinde sporcularin kargilastigi stres, performansin
stirdiiriilebilirligi agisindan kritik bir rol oynamaktadir. Sporcularin stresle
basa ¢ikabilme becerileri, hem bireysel psikolojik dayaniklilik hem de biligsel
ve duygusal diizenleme stratejileri araciligiyla performanslarini optimize
etmelerini saglamaktadir. Stresle baga ¢ctkma stratejileri genellikle sorun odakl
ve duygusal odakli olarak siniflandirilmaktadir. Sorun odakli stratejiler, stres
kaynagini dogrudan ele almayi, ¢6ziim iiretmeyi ve performansi iyilestirmeyi
hedeflemektedir. Duygusal odakli stratejiler ise stresin yarattigi olumsuz
duygusal tepkileri yonetmeye yoneliktir ve kaygi, 6fke veya hayal kirikhig
gibi duygularin diizenlenmesini kapsamaktadir (Anshel ve Si, 2008).

Spor psikolojisi literatiirii incelendiginde, bireysel farkliliklarin stresle
basa ¢ikma becerileri iizerinde belirleyici oldugu goriilmiistiir. Oz-yeterlik
algist yiiksek sporcular, stresli durumlarda daha etkili kararlar almakta ve
biligsel kaynaklarini optimal bigimde kullanabilmektedir (Gould ve Maynard,
2009). Ayrica, psikolojik dayaniklilik diizeyi yiiksek sporcular, baski altinda
performans dalgalanmalarini sinirlamakta ve adaptif baga ¢tkma stratejilerini
daha sik kullanmaktadir (Fletcher ve Sarkar, 2016). Tiim bunlara ek olarak,
antrenor ve takim destegi de sporcularin stresle baga ¢ikabilme becerilerini
giiglendirmektedir. Yapici geri bildirim, sosyal destek ve liderlik yaklagimi,
sporcularin kaygi diizeylerini azaltmakta ve motivasyonlarint artirmaktadir
(Tamminen ve Holt, 2010).

Sporda Stres ve Stres Faktorleri

Stres, spor ortaminda performanst etkileyen temel psikolojik degiskenlerden
biri olarak ele alinmaktadir. Sporcular, antrenman ve miisabaka stireglerinde
tiziksel taleplerin yani sira yogun psikolojik beklentilerle de karg1 kargiya
kalmaktadir. Bu durum, spor baglaminda stresin ¢ok boyutlu bir yap1 olarak
degerlendirilmesini gerekli kilmaktadir. Sporda stres, bireyin sportif talepleri
algilama bigimi ile bu talepleri kargilamaya yonelik sahip oldugu psikolojik ve
tizyolojik kaynaklar arasindaki dengeyle iliskilidir (McGrath, 1976).

Sporcularin yagsadigr stres faktorleri, genel olarak organizasyonel, kigisel
ve rekabete 6zgii unsurlar ¢ergevesinde ele alinmaktadir. Organizasyonel stres
faktorleri; antrenman programlarinin yogunlugu, rol belirsizligi, takim igi
beklentiler, antrenor davraniglar: ve iletisim bigimleriyle iligkilidir. Bu tiir stres
kaynaklar1, sporcularin algiladig1 kontrol diizeyini azaltmakta ve psikolojik
baskiy artirmaktadir (Arnold ve Fletcher, 2012).

Rekabete Ozgii stres faktorleri, miisabaka ortamina 6zgii taleplerden
kaynaklanmaktadir. Sonug odakli beklentiler, rakiplerin algilanan giicii, hakem



Burcu Fidel | 15

kararlar1 ve seyirci baskisi, sporcularin stres diizeylerini belirgin bigimde
etkilemektedir. Ozellikle yiiksek 6nem atfedilen miisabakalarda bu faktorler,
biligsel kaygi ve fizyolojik uyarilmay artirarak performans iizerinde belirleyici
bir rol oynamaktadir (Jones, 1995).

Kigisel stres faktorleri ise sporcularin bireysel ozellikleriyle iligkilidir.
Miikemmeliyetcilik egilimleri, diigiik 6z-yeterlik algisi, bagarisizlik korkusu ve
onceki performans deneyimleri, stresin algilanma diizeyini sekillendirmektedir.
Bu faktorler, sporcularin ayni stres kaynagina farkli tepkiler vermesine neden
olmakta ve bireysel farkliliklarin 6nemini ortaya koymaktadir (Hill ve digerleri,
2020).

Literatiirde, sporda stres faktorlerinin etkili bigimde yonetilmemesi
durumunda motivasyon kaybu, dikkat daginiklig1 ve performans diistisii gibi
olumsuz sonuglarin ortaya ¢ikabildigi vurgulanmaktadir. Bu nedenle, stres
faktorlerinin dogru bi¢gimde tanimlanmasi ve sporcularin bu faktorlere yonelik
psikolojik beceriler gelistirmesi, sportif performansin siirekliligi agisindan
onemli bir gereklilik olarak degerlendirilmektedir.

Miisabaka Oncesi ve Miisabaka Sirasindaki Stresin Performansa
Etkisi

Miisabaka siireci, sporcular agisindan yogun psikolojik taleplerin ortaya
¢iktig1 bir donem olarak degerlendirilmektedir. Bu siiregte yasanan stres,
zamanlamasina bagli olarak performans tizerinde farkli etkiler yaratmaktadr.
Miisabaka oncesi stres, genellikle beklenti, belirsizlik ve sonug odaklt
diisiincelerle iligkilendirilirken; miisabaka sirasindaki stres, anlik karar verme,
dikkat kontrolii ve fizyolojik uyarilma diizeyiyle baglantili bigimde ortaya
¢ikmaktadir (Hanin, 2007).

Miisabaka 6ncesi stres, sporcularin zihinsel hazirhik diizeyini dogrudan
etkilemektedir. Bu donemde algilanan stres diizeyi yiikseldiginde, dikkat
stireglerinde daralma, biligsel esnekligin azalmasi ve olumsuz performans
beklentilerinin artmasi gozlenebilmektedir. Ozellikle belirsizlik algisinin
yiiksek oldugu durumlarda, sporcularin kontrol duygusu zayiflamakta ve bu
durum performansa yonelik 6zgiiveni olumsuz yonde etkilemektedir (Neil ve
digerleri, 2011). Bununla birlikte, optimal diizeyde algilanan stresin, uyarilma
diizeyini artirarak performans hazirligini destekleyebildigi de belirtilmektedir.
Miisabaka sirasinda yaganan stres ise performansin siirekliligi ve istikrari
agisindan belirleyici bir role sahiptir. Bu agamada stres, sporcularin gevresel
uyaranlara verdikleri tepkileri, dikkat odaklarini ve motor becerilerin uygulanma
kalitesini etkilemektedir. Yiiksek stres diizeyleri, karar verme stireglerinde
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gecikmeye, teknik hatalarin artmasina ve taktiksel uygulamalarda tutarsizliga
yol agabilmektedir (Wilson ve digerleri, 2009).

Sporcularin Stresle Baga Cikma Becerileri

Sporcularin stresle baga ¢ikma becerileri, miisabaka ve antrenman
stireglerinde kargilagilan psikolojik taleplerin yonetilmesini saglayan temel
psikolojik yetkinlikler arasinda yer almaktadir. Bu beceriler, stres yaratan
durumlarin algilanma bigimini, verilen duygusal tepkileri ve davranigsal
diizenlemeleri kapsamaktadir. Spor baglaminda baga ¢ikma, bireyin performans
hedefleri dogrultusunda igsel ve gevresel taleplerle etkilesimini diizenleyen
dinamik bir siireg olarak ele alinmaktadir (Lazarus, 2000).

Literatiirde, sporcularin stresle baga ¢ikma becerileri genel olarak problem
odakli ve duygu odakli stratejiler gergevesinde incelenmektedir. Problem
odakl1 baga ¢ikma, stres kaynaginin dogrudan yonetilmesine yonelik biligsel
ve davranigsal diizenlemeleri igermektedir. Bu yaklagim, performansa iliskin
kontrol algisini giiglendirmekte ve stresin performans tizerindeki olumsuz
etkilerini sinirlamaktadir. Duygu odakli baga ¢ikma ise stresin yol agtig1
duygusal tepkilerin diizenlenmesine odaklanmakta ve psikolojik dengeyi
korumaya yonelik islev gormektedir (Gaudreau ve Blondin, 2004).

Sporcularin etkili baga ¢itkma becerilerine sahip olmalari, dikkat kontrolii
ve biligsel esneklik agisindan 6nemli katkilar saglamaktadir. Stres diizeyinin
yiikseldigi durumlarda, dikkat odaginin korunmasi ve gorevle iligkili uyaranlara
yonelimin siirdiirtilmesi, performansin devamlilig: agisindan belirleyici
olmaktadir. Bu siiregte biligsel yeniden degerlendirme, hedef odakh diigiinme ve
kendine yonelik yapici i¢ konugma gibi stratejiler, stresin performans tizerindeki
baskisini azaltmaktadir (Lane ve digerleri, 2012).

Baga ¢tkma becerilerinin gelisiminde deneyim diizeyi ve psikolojik beceri
egitimi 6nemli rol oynamaktadir. Deneyimli sporcularin, stresli durumlar:
performansin dogal bir pargasi olarak degerlendirdikleri ve bu durumlara
daha islevsel tepkiler verdikleri belirtilmektedir. Psikolojik beceri egitimleri
aracihigiyla geligtirilen nefes kontrolii, gevseme teknikleri ve zihinsel odaklanma
uygulamalari, sporcularin stresle baga ¢ikma repertuarini genisletmektedir
(Birrer ve Morgan, 2010).

Sporda Stresi Etkileyen Faktorler

Sporda stresin ortaya gikigi ve yogunlugu, ¢ok sayida bireysel ve gevresel
degiskenin etkilesimi sonucunda sekillenmektedir. Sporcularin karsilagtiklart
talepler, algilanan beklentiler ve degerlendirme siiregleri, stres diizeyinin
belirlenmesinde temel rol iistlenmektedir. Bu baglamda stres, spor ortaminda
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kargilagilan durumlarin sporcu tarafindan nasil anlamlandirildigina bagl olarak
degiskenlik gostermektedir.

Bireysel psikolojik faktorler, sporda stresin belirleyicileri arasinda oncelikli
bir konuma sahiptir. Oz-yctcrlik algis1, kontrol duygusu ve kisilik 6zelliklersi,
sporcularin stresli durumlara verdikleri tepkileri dogrudan etkilemektedir.
Ozellikle diisiik kontrol algisina sahip sporcularin, miisabaka baskisini
daha yogun deneyimledikleri ve stres diizeylerinin daha hizli yiikseldigi
belirtilmektedir (Bandura, 1997). Bununla birlikte miitkemmeliyetgilik egilimi
ve hata yapma kaygisi, stres tepkilerini artiran 6nemli psikolojik unsurlar
arasinda yer almaktadir (Flett ve Hewitt, 2005).

Spor ortamina 6zgii faktorler de stresin olusumunda belirleyici olmaktadir.
Miisabakanin 6nemi, rakibin algilanan giicii, seyirci baskisi ve hakem kararlarina
iliskin belirsizlikler, sporcularin stres algisini giiclendirmektedir. Ozellikle
yiiksek rekabet diizeyi igeren miisabakalarda, performans beklentilerinin
artmasi, biligsel yiikii yiikseltmekte ve stres tepkilerini yogunlagtirmaktadir
(Jones, 1995).

Antrenor ve takim kaynakl faktorler, sporda stres diizeyini etkileyen bir diger
onemli boyutu olugturmaktadir. Antrenoriin iletisim tarzi, geri bildirim bigimi
ve beklenti diizeyi, sporcularin psikolojik bask: algisini gekillendirmektedir.
Destekleyici bir antrenor yaklagimi, stresin yonetilebilir diizeyde kalmasina
katki saglarken, otoriter ve elestirel yaklagimlar stres algisini artirabilmektedir
(Isoard-Gautheur ve digerleri, 2016). Takim igi iligkiler ve rol belirsizligi de
stresin stireklilik kazanmasina zemin hazirlayabilmektedir.

Zamansal ve fiziksel yiiklenmeye bagli faktorler de stres iizerinde etkili
olmaktadir. Yogun antrenman programlari, yetersiz toparlanma siireci ve
ardigik miisabakalar, zihinsel ve fiziksel yorgunlugu artirarak stres diizeyini
yiikseltmektedir. Bu durum, sporcularin dikkat ve duygusal diizenleme
kapasitelerinde azalmaya yol agabilmektedir (Kellmann, 2010).

Miisabaka Oncesi Psikolojik Hazirlik ve Stres

Miisabaka 6ncesi psikolojik hazirlik, sporcularin performans siirecine biligsel,
duygusal ve motivasyonel acidan dengeli bi¢imde girebilmelerini saglayan
sistematik uygulamalar1 kapsamaktadir. Bu siireg, sporcunun kargilagma
kosullarini zihinsel olarak yapilandirmasini, duygusal tepkilerini diizenlemesini
ve performans hedeflerine odaklanmasini desteklemektedir. Psikolojik hazirlik
diizeyi, miisabaka 6ncesinde algilanan baskinin yonetilmesi ve performansla
iligkili stresin islevsel diizeyde tutulmasi agisindan belirleyici olmaktadir.
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Biligsel hazirlik boyutu, sporcularin dikkat kontrolii, beklenti yonetimi ve
performansa yonelik diisiince igerikleri ile iliskilidir. Miisabaka 6ncesinde olast
senaryolarin zihinsel olarak degerlendirilmesi, sporcunun belirsizlik algisini
azaltmakta ve kontrol duygusunu giiglendirmektedir. Olumsuz otomatik
diigiincelerin fark edilmesi ve yeniden yapilandirilmasi, performans kaygisinin
yogunlugunu sinirlayan 6nemli bir biligsel siireg olarak degerlendirilmektedir

(Beck, 2012).

Duygusal hazirlik, miisabaka 6ncesinde ortaya ¢ikan kaygi, heyecan ve
gerginlik gibi duygusal tepkilerin diizenlenmesini igermektedir. Bu agamada
amag, duygularin bastirilmas: degil, performansi destekleyecek bigimde
yonetilmesidir. Duygusal farkindalik diizeyi yiiksek olan sporcularin, miisabaka
oncest stres belirtilerini daha etkili bi¢cimde diizenleyebildikleri belirtilmektedir
(Lane ve digerleri, 2012). Nefes kontrolii, gevseme teknikleri ve dikkat
yonlendirme stratejileri, bu siiregte yaygin olarak kullanilan psikolojik beceriler
arasinda yer almaktadir.

Motivasyonel hazirlik ise sporcunun miisabakaya yiikledigi anlam ve hedef
yonelimi ile iligkilidir. Kisa vadeli ve ulagilabilir performans hedeflerinin
belirlenmesi, sporcunun motivasyon diizeyini dengede tutmakta ve agiri
beklenti kaynakli baskiy1 azaltmaktadir. Ozellikle gorev yonelimli hedef
yapilarinin, miisabaka oncesi kaygi diizeylerini sinirladigr ve performans
stirekliligini destekledigi ifade edilmektedir (Ntoumanis ve digerleri, 2021).

Rutinlerin olugturulmasi, miisabaka 6ncesi psikolojik hazirhgin 6nemli
bir bileseni olarak degerlendirilmektedir. Bireysel ritiieller ve aligkanliklar,
sporcunun zihinsel olarak tanidik bir gergeve igerisinde performansa
hazirlanmasini saglamaktadir. Bu durum, dikkat daginikligini azaltmakta ve
duygusal istikrar1 desteklemektedir (Cotterill, 2010).

Miisabaka Esnasi Stresin Tanimi ve Ayirt Edici Ozellikleri

Miisabaka esnasi stres, sporcularin performansin gergeklestigi an igerisinde
karsilagtiklar1 biligsel, duygusal ve gevresel talepler kargisinda ortaya ¢ikan
psikolojik ve fizyolojik tepkiler biitiinii olarak tanimlanmaktadir. Bu stres
tiirii, miisabaka oncesi donemde yaganan beklenti temelli stres tepkilerinden
ayrilmakta; anlik degerlendirmeler, hizli karar verme gerekliligi ve performans
sonuglarinin dogrudan geri bildirim saglamasr ile sekillenmektedir (Lazarus,
2000).

Miisabaka esnasi stresin ayirt edici 6zelliklerinden biri, zamansal baskinin
belirgin bi¢imde hissedilmesidir. Sporcular, sinirlt siire igerisinde dogru
kararlar almak durumunda kalmakta ve bu durum biligsel yiikiin artmasina
neden olmaktadir. Skor degisimleri, rakibin davraniglari ve oyunun akigindaki
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ani degigiklikler, stres diizeyinin kisa siireler igerisinde dalgalanmasina yol
a¢maktadir. Bu dinamik yapu, stres tepkilerinin sabit olmaktan ziyade duruma
ozgii olarak sekillendigini gostermektedir (Jones, 2003).

Bir diger ayirt edici 6zellik, stresin performans geri bildirimleriyle
dogrudan iligkili olmasidir. Miisabaka sirasinda yapilan hatalar, hakem kararlar
ve beklenmeyen sonuglar, sporcularin duygusal tepkilerinde artiga neden
olabilmektedir. Bu durum, dikkat siireglerinde daralma, igsel konugmanin
olumsuz yonde degismesi ve kontrol algisinda azalma ile iligkilendirilmektedir
(Hardy ve digerleri, 2018). Miisabaka o6ncesi stres daha ¢ok 6ngoriilen
durumlara dayali iken, miisabaka esnasi stres dogrudan yaganan performans
ciktilar1 tizerinden gekillenmektedir.

Fizyolojik agidan bakildiginda, miisabaka esnasi stresin otonom sinir sistemi
tizerinde belirgin etkiler olusturdugu goriilmektedir. Kalp atim hizinda artig,
solunum diizeninde degisim ve kas gerginliginde yiikselme, bu stres tiiriine
eslik eden yaygin tepkiler arasinda yer almaktadir. Bu fizyolojik tepkiler,
optimal diizeyin lizerine ¢iktiginda motor kontrol ve koordinasyon iizerinde
olumsuz etkiler olugturabilmektedir (McEwen, 2007).

Miisabaka esnas1 stresin dikkat siiregleri tizerindeki etkisi de ayirt
edici bir Ozellik olarak degerlendirilmektedir. Yogun gevresel uyaranlar
ve igsel degerlendirmelerin artmasi, dikkat odaginin siirdiiriilebilirligini
zorlagtirmaktadir. Ozellikle kritik performans anlarinda yasanan stres artist,
karar verme hizin1 ve dogrulugunu etkileyebilmektedir. Bu durum, stresin
performans tizerindeki etkisinin dogrusal bir yap1 sergilemedigini ve baglama
duyarli bigimde degistigini ortaya koymaktadir (Beilock ve Carr, 2001).

Sporda Hata Sonrasi Stres ve Toparlanma

Sporda hata sonrasi stres, miisabaka siirecinde gergeklestirilen bir
performans hatasinin ardindan ortaya ¢ikan biligsel, duygusal ve fizyolojik
tepkiler biitiinii olarak ele alinmaktadir. Bu stres tiirii, sporcunun hatay1 nasil
degerlendirdigi ve hataya yiikledigi anlam dogrultusunda sekillenmektedir.
Hata, performans siirecinin dogal bir pargasi olmasina kargin, 6zellikle rekabet
diizeyinin yiiksek oldugu ortamlarda stres tepkilerinin yogunlagmasina yol
agabilmektedir (Gucciardi, 2017).

Hata sonrasi stresin temel 6zelliklerinden biri, biligsel stireglerde meydana
gelen olumsuz degisimlerdir. Sporcular, hata sonrasinda dikkat odagint mevcut
performanstan uzaklagtirarak gegmisteki hataya yoneltebilmekte ve bu durum
biligsel yiikiin artmasina neden olmaktadir. Siiregelen igsel degerlendirmeler,
karar verme hizin1 ve dogrulugunu olumsuz yonde etkileyebilmektedir.
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Bu siireg, performansin devam eden boliimlerinde hata tekrarina zemin
hazirlayabilmektedir (Hill ve Shaw, 2013).

Duygusal agidan bakildiginda, hata sonrasi stres sugluluk, hayal kiriklig: ve
kayg1 gibi duygusal tepkilerle iliskilendirilmektedir. Bu duygularin yogunlugu,
sporcunun Oz-yeterlik algisi ve psikolojik dayaniklilik diizeyi ile yakindan
baglantilidir. Psikolojik dayaniklihig: yiiksek sporcularin, hata sonrasinda
duygusal dengeyi daha kisa siirede yeniden kurabildikleri ve performansa
odaklanmayt siirdiirebildikleri belirtilmektedir (Fletcher ve Sarkar, 2012).

Fizyolojik diizeyde ise hata sonras1 stres, uyarilmighk diizeyinde ani artiglarla
kendini gostermektedir. Kalp atim hizinin yiikselmesi, kas gerginliginin artmasi
ve solunum diizeninde degisiklikler, toparlanma siirecini zorlagtirabilmektedir.
Bu fizyolojik tepkiler, ince motor becerilerin gerektirdigi sportif branglarda
performans kalitesini dogrudan etkileyebilmektedir (Hanin, 2007).

Toparlanma siireci, hata sonrasi stresin performans tizerindeki olumsuz
etkilerinin sinirlandirilmasinda kritik bir rol iistlenmektedir. Psikolojik
toparlanma, sporcunun hatayr kabul etmesi, dikkat odagini mevcut ana
yonlendirmesi ve performans siirecine yeniden uyum saglamast ile iligkilidir.
Bu siiregte kullanilan biligsel yeniden odaklanma stratejileri, i¢sel konugmanin
diizenlenmesi ve kisa siireli dikkat anahtarlari, stres tepkilerinin azaltilmasina
katki saglamaktadir (Thelwell ve digerleri, 2005).

Takim sporlar1 baglaminda hata sonrasi toparlanma, bireysel siireglerin
otesinde sosyal etkilesimlerle de sekillenmektedir. Sporculara takim arkadaglar
ve antrenorii tarafindan sunulan destekleyici geri bildirimler, hata sonrasi
stresin giddetini azaltmakta ve sporcunun performansa yeniden baglanmasini
kolaylagtirmaktadir. Olumsuz tepkiler ve elegtirel iletisim bigimleri ise stresin
stireklilik kazanmasina neden olabilmektedir (Fransen ve digerleri, 2015).

Stresle Bas Etme Miidahaleleri ve Uygulamalar

Spor ortaminda stresle bag etme miidahaleleri, sporcularin kargilagtiklar:
psikolojik taleplere uyum saglayabilmelerini ve performans siireglerini
stirdiiriilebilir bigimde yonetebilmelerini amaglayan sistematik uygulamalari
kapsamaktadir. Bu miidahaleler, bireysel 6zellikler ve sportif baglam dikkate
alinarak yapilandirilmakta ve biligsel, duygusal ile davranigsal diizeylerde etki
gostermektedir.

Biligsel temelli miidahaleler, sporcularin stres yaratan durumlari algilama
ve yorumlama bi¢imlerini diizenlemeye odaklanmaktadir. Biligsel yeniden
yapilandirma galigmalari, performans 6ncesi ve sirasinda ortaya gikan iglevsiz
diisiince kaliplarinin fark edilmesini ve daha iglevsel degerlendirmelerle
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degistirilmesini hedeflemektedir. Bu yaklagim, stres tepkilerinin yogunlugunu
azaltmakta ve kontrol algisim1 giiclendirmektedir (Meichenbaum, 2007).
Ozellikle miisabaka baskisinin yiiksek oldugu durumlarda, diisiince igeriginin
diizenlenmesi performans istikrar1 agisindan 6nem tagimaktadir.

Duygusal diizenleme odakli miidahaleler, sporcularin stresle iligkili duygusal
tepkilerini tanima ve yonetme becerilerini gelistirmeyi amaglamaktadir.
Gevseme teknikleri, nefes diizenleme uygulamalar1 ve dikkat odaklama
caligmalari, fizyolojik uyarilma diizeyinin dengelenmesine katki saglamaktadir.
Bu uygulamalarin, sporcularin kayg belirtilerini azaltarak miisabaka stirecine
daha dengeli bigimde katilim gostermelerine destek oldugu belirtilmektedir
(Bernstein ve digerleri, 2000).

Davranigsal miidahaleler, stresle bag etme siirecinde dogrudan performansla
iligkili aliskanliklarin diizenlenmesini igermektedir. Miisabaka Oncesi rutinlerin
yapilandirilmasi, zaman yonetimi becerilerinin gelistirilmesi ve antrenman-
miisabaka ytikiiniin planlanmast, stres kaynaklarinin kontrol altina alinmasini
desteklemektedir. Diizenli uygulanan psikolojik beceri antrenmanlarinin,
sporcularin stresli durumlara verdikleri tepkileri daha 6ngoriilebilir hale

getirdigi ifade edilmektedir (Vealey, 2007).

Son yillarda farkindalik temelli yaklagimlar, stresle bag etme miidahaleleri
arasinda 6nemli bir yer edinmigtir. Mindfulness temelli uygulamalar, sporcularin
mevcut ana odaklanmalarini ve stresle iligkili diisiince dongiilerinden
uzaklagmalarini desteklemektedir. Bu yaklagimin, dikkat stirekliligini artirdigs
ve duygusal dalgalanmalarin diizenlenmesine katk: sagladig: belirtilmektedir
(Gardner ve Moore, 2012).

SONUC

Miisabaka siirecinde sporcularin yagadig stres olgusu, spor psikolojisi
literatiirii 1g181nda ok boyutlu bir yap1 olarak ele alinmaktadir. Bu kapsamda
alanyazin incelendiginde, stresin spor ortaminda siklikla kargilagilan bir
psikolojik siire¢ oldugunu ve performans tizerindeki etkisinin stresin siddeti ile
bas etme bigimlerine bagli olarak goriilmiistiir. Ozellikle miisabaka esnasinda
ortaya cikan stres tepkilerinin, zamansal baski, belirsizlik diizeyi ve anlik
performans geri bildirimleri dogrultusunda degiskenlik gosterdigi goriilmiistiir.
Bu kapsamda, sporda stresinde dinamik ve durumsal bir nitelik tagidig1
ifade edilebilir. Stresle bag etme miidahaleleri ve uygulamalari, sporcularin
stresli durumlara karst daha iglevsel tepkiler gelistirmelerini desteklemektedir.
Biligsel, duygusal ve davranmigsal diizeyde yapilandirilan miidahalelerin, stresin
performansi bozucu etkilerini azaltmada 6nemli katkilar sundugu ifade edilebilir.
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Bu baglamda stres yonetiminin, antrenman ve miisabaka siireglerine entegre
edilmesi gereken temel bir psikolojik beceri alani oldugu degerlendirilmektedir.

Caliyma kapsaminda sonug olarak, miisabaka siirecinde stresin anlagilmasi
ve yonetilmesi, sportif performansin siirekliligi ve psikolojik uyum agisindan
kritik bir 6neme sahip oldugu ifade edilebilir.
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Bolum 3

Padel Vuruslarinin Biyomekanik Analizi:
Kinematik Prensipler ve Teknik Optimizasyon

Mevlit Yildiz!

Yavuz Ontiirk?

Ozet

Bu kitap boliimii, padel vuruglarini biyomekanik ve kinematik ilkeler
dogrultusunda inceleyerek teknik performansin  bilimsel temeller
izerinden nasil gelistirilebilecegini ortaya koymaktadir. Tenis, squash ve
raketbolun bazi yapisal 6zelliklerini biinyesinde barindiran padel, topun
duvarlardan sekerek oyunda kalabilmesi sayesinde yiiksek diizeyde taktiksel
ve teknik uyum gerektiren Ozgiin bir spor dali olarak 6ne ¢ikmaktadur.
Bu durum, sporcularin yalmizca teknik becerilerini degil, ayni zamanda
biyomekanik yeterliliklerini de belirleyici hale getirmektedir. Boliimde,
padel performansinin degerlendirilmesinde kullamlan giincel biyomekanik
analiz yontemlerine odaklanilmaktadir. Ug boyutlu hareket analiz sistemleri,
ylizeyel elektromiyografi ve ataletsel Olgiim birimleri gibi teknolojilerin
sagladigr veriler, vurus mekaniklerinin ayrintili bigimde ¢6ziimlenmesine
olanak tammaktadir. Ozellikle optoelektronik sistemler aracihigiyla elde
edilen yiiksek ¢oziiniirliiklii kinematik veriler, karmagik hareket Oriintiilerinin
nesnel olarak degerlendirilmesini miimkiin kilmaktadir. Padel vuruslarimin
temelinde yer alan kinetik zincir mekanizmasi, enerjinin viicut segmentleri
arasinda proksimalden distale dogru aktarilmasini saglayarak raket bagi
hizinin artmasinda kritik rol oynamaktadir. Bu gercevede forehand,
backhand, servis, voley, bandeja, vibora ve smag vuruslarinin eklem agilari,
kas aktivasyon diizenleri ve raket kinematigi kargilastirmal olarak ele
alinmaktadir. Elektromiyografi bulgulari, iist ekstremitedeki kas aktivasyon
dengesizliklerinin o6zellikle dirsek ve omuz yaralanmalar1 agisindan risk
olugturdugunu gostermektedir. Ayrica smag vuruslarinda raket bagi hizinin iist
viicut giicii, kavrama kuvveti ve omuz rotasyon kapasitesiyle yakindan iligkili
oldugu ortaya konmaktadir. Teknik optimizasyon kapsaminda, giyilebilir
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teknolojiler ve akilli kort sistemlerinin antrenman siireglerine entegrasyonu ile
modern ekipman tasariminda kullanilan kompozit malzemelerin performansa
katkis1 degerlendirilmektedir. Bununla birlikte, biyomekanik verilere dayali
fiziksel kondisyon programlarinin performans artigt kadar yaralanma
riskinin azaltilmasinda da 6nemli bir rol oynadig1 vurgulanmaktadir. Bolim,
omuz, dirsek ve alt ekstremiteye 6zgli biyomekanik risk faktorlerini ele
alarak, antrenorler ve sporcular igin kanita dayali ve biitiinciil bir yaklagim
sunmaktadir.

GIRIS

Son yillarda diinya genelinde hizla yayginlagan padel, tenis, squash ve
raketbolun belirli 6zelliklerini bir araya getiren, her yag grubundan bireyin
kolaylikla katilim saglayabildigi dinamik bir raket sporudur. Genellikle giftler
halinde oynanan ve cam ile tel orgiilerle gevrili, tenise kiyasla daha kiigtik bir
kortta icra edilen bu spor dalinin en ayirt edici 6zelligi, topun duvarlardan sekerek
oyunda kalabilmesidir. Bu durum, oyunun taktiksel yapisini belirgin bigimde
karmagiklagtirmakta ve oyunculardan ¢ok yonlii teknik beceriler geligtirmelerini
zorunlu kilmaktadir. Padelin kiiresel 6l¢ekte artan popiilaritesi, spor bilimleri
alaninda performans geligtirme, teknik optimizasyon ve yaralanma risklerinin
azaltilmasina yonelik bilimsel ¢aligmalarin da yogunlagmasina neden olmustur.
Bu baglamda spor biyomekanigi, hareketin mekanik temellerini ve hareketle
iligkili i¢ ve dig etkenleri inceleyerek padel performansinin anlagilmasinda temel
bir ¢ergeve sunmaktadir. Ozellikle biyomekanigin alt alanlarindan biri olan
kinematik, kuvvetlerden bagimsiz olarak hareketin geometrik 6zelliklerine
odaklanmakta; eklem agilari, segment hizlari, hareket genligi ve raket—viicut
iligkisini nicel verilerle ortaya koymaktadir. Padel sporunun biyomekanik
yapist; siirekli yon degistirmeler, ani hizlanma ve yavaglamalar, sigramalar ve
forehand, backhand, servis, voley, bandeja, vibora ve smag gibi farkli vurug
tipleriyle karakterize edilmektedir. Her bir vurusun kendine 6zgti kinematik
profiller ve kas aktivasyon diizenleri sergilemesi, bu hareketlerin biyomekanik
prensipler dogrultusunda ayrintili bigimde analiz edilmesini gerekli kilmaktadir.
Bu tiir analizler, performansin gelistirilmesinin yani sira, teknik uygulamalarin
daha giivenli hile getirilmesi ve sporcunun uzun vadeli saglhiginin korunmasi
agisindan da 6nemli katkilar sunmaktadir (Escudero-Tena vd., 2021; Garcia-
Giménez vd., 2022; Martin-Miguel vd., 2020; Ramon-Llin vd., 2024; Funai
vd., 2019).

Bu kitap boliimiiniin temel amaci, padel vuruglarinin biyomekanik
analizini kinematik prensipler 1g1¢1nda kapsamli bir sekilde ele almak ve teknik
optimizasyon stratejilerini bilimsel temeller tizerinden sunmaktir. Hedef kitlesi
olan antrendrler, spor bilimleri akademisyenleri ve profesyonel sporcular
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i¢in hazirlanan bu boliim, giincel bilimsel literatiirden elde edilen bulgular
temelinde gekillendirilmigtir. Boliimiin ilk kisminda, padel biyomekanigi
aragtirmalarinda kullanilan modern 6lgiim yontemleri ve kinematik analiz
prensipleri tanitilacaktir. Tkinci kistmda, temel vurug tiplerinin detayli
biyomekanik incelemeleri yapilacak; eklem agilari, hareket araliklari, kas
aktivasyonu, kinetik zincir, giig tiretimi ve raket/top hizlar1 gibi parametreler
ele alinacaktir. Ugiincii kisimda, performans optimizasyonuna yonelik pratik
stratejiler sunulacak ve son olarak yaralanma 6nleme konusunda biyomekanik
risk faktorleri degerlendirilecektir.

1. BIYOMEKANIK ANALIZ YONTEMLERI VE KINEMATIK
PRENSIPLER

1.1. Biyomekanik ve Kinematik Analizin Temelleri

Spor biyomekanigi, sporcularin hareketlerini mekanik prensipler
gergevesinde agiklamay1 amaglayan ve fizigin, mithendisligin yani sira anatomi
ile fizyolojinin kesigiminde konumlanan temel bir spor bilimi disiplinidir.
Spor bilimlerinin daha genis alan1 igerisinde merkezi bir yere sahip olan bu
disiplin, yarigma ve antrenman siireglerinde yaralanma risklerinin azaltilmasi
ve sportif performansin artirilmasi amaciyla spora 6zgii temel hareketlerin
ayrintili bigimde analiz edilmesini kapsamaktadir. Bu baglamda spor
biyomekanigi, insan hareketinin mekanik kosullarini inceleyerek spora 6zgii
hareket 6zelliklerini ortaya koymakta ve hareket sirasinda viicutta meydana
gelen yapisal ve fonksiyonel degisimleri nicel verilerle degerlendirmektedir
(Yeadon & Challis, 1992; Cetin, 1997; Caniberk vd., 2016).

Performansin fiziksel boyutuna odaklanan aragtirmacilar, kinetik degiskenler
ile fiziksel performans arasindaki iligkiyi agiklayabilmek amaciyla biyomekanik
analizlerden yararlanmaktadir. Biyomekanik analiz, optimum hareket
oriintiilerinin ve yiiklenme modellerinin belirlenmesine olanak taniyarak
performans tizerinde dogrudan etkili olabilmekte; bir becerinin en giivenli ve
en etkili gekilde nasil gergeklestirilebilecegini ortaya koymaktadir. Ayrica farkl
gevresel kogullarin viicudun hareket ve tepki bigimleri tizerindeki etkilerinin
incelenmesinde de 6nemli bir aragtirma araci olarak kullanilmaktadir (Thomas
vd., 2022; Tozkoparan & Karaduman, 2022).

Spor biyomekaniginin temel bilesenlerinden biri olan kinematik analiz,
hareketi olugturan kuvvetlerden bagimsiz olarak hareketin uzay ve zaman
igerisindeki 6zelliklerine odaklanmakta ve “hareketin nasil ger¢eklestigi”
sorusuna yanit aramaktadir. Bu yaklagim kapsaminda bir cismin ya da viicut
segmentlerinin yer degistirmesi, hiz1 ve ivmesi nicel olarak tamimlanarak sportif
hareketlerin yapisal 6zellikleri ayrintili bigimde analiz edilmektedir (Huston,
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2013; McGinnis, 2021). Kinematik analiz genel olarak dogrusal kinematik
ve agisal kinematik olmak tizere iki temel baslik altinda ele alinmaktadir.
Dogrusal kinematik, bir noktanin ya da viicut kiitle merkezinin diizlemsel
hareketini incelerken; agisal kinematik, bir cismin veya viicut segmentlerinin
belirli bir eksen etrafindaki donme hareketlerine odaklanmaktadir. Padel
gibi yiiksek hizda gerceklesen, ani yon degisimleri ve ¢ok yonlii vuruglar
igeren sporlarda bu iki hareket tiirii es zamanl ve koordineli bigimde ortaya
¢ikmakta; dogrusal ve agisal bilesenlerin etkili bir sekilde biitiinlegtirilmesi
vurug verimliliginin artirllmasinda, hareket ekonomisinin saglanmasinda ve
performansin siirdiiriilebilirliginde belirleyici bir rol oynamaktadir (McGinnis,
2021; Martin-Miguel vd., 2020).

1.2. Ug Boyutlu Hareket Analizi Sistemleri

Sporda hareket analizi, saglikla iligkili parametrelerin 6lgiilmesi yoluyla
performansin gelistirilmesi ve saghigin korunmasini amaglayan motor
becerilerin degerlendirilmesinde etkin bigimde kullanilan yontemler arasinda yer
almaktadir. Hareket analizinin temel hedefi, normal hareket oriintiilerini bireysel
farklihiklardan bagimsiz olarak sayisal verilerle tanimlayabilmek ve normalden
sapma gosteren hareketleri, bu sapmalarin altinda yatan nedenler ya da iglevsel
uyum siiregleriyle iliskilendirebilmektir (D6nmez vd., 2014). Bu 6zellikleriyle
hareket analizi, yalmizca performans odakli degerlendirmelerde degil, ayni
zamanda yaralanma 6nleme ve rehabilitasyon siireglerinde de 6nemli bir bilimsel
arag olarak degerlendirilmektedir (Winter, 2009). Modern spor biyomekanigi
aragtirmalarinda en yaygin kullanilan teknolojilerden biri {i¢ boyutlu (3B)
hareket analizi sistemleridir. Bu sistemler genellikle optoelektronik teknolojiye
dayali olarak ¢aligmakta ve sporcunun viicuduna ve ekipmanina (6rnegin raket)
stratejik bigimde yerlestirilen yansitici isaretleyicilerin uzaydaki konumlarini
yiiksek hizli kizilotesi kameralar araciligiyla kaydetmektedir (Martin-Miguel
vd., 2020). Birden fazla kameradan elde edilen iki boyutlu goriintiiler, geligmig
kalibrasyon algoritmalari ve triangiilasyon prensipleri kullanilarak ii¢ boyutlu
koordinatlara doniistiiriilmektedir. Bu iglem genellikle saniyede 200-500 kare
hizinda ve milimetrik hassasiyetle gergeklestirilmekte, boylece hizh ve karmagik
sportif hareketlerin en ince ayrintilar1 giivenilir bigimde analiz edilebilmektedir
(McGinnis, 2021). Toplanan ham konum verilerinden eklem merkezlerinin,
segment agilarinin ve viicut kiitle merkezinin hareketlerinin hesaplanmasinda
biyomedikal modelleme yazilimlarindan yararlanilmaktadir. Bu yazilimlar, insan
viicudunu eklemlerle birbirine baglanmus rijit segmentlerden olugan bir sistem
olarak ele almakta ve her bir eklemin agisal konumu, agisal hiz1 ve ivmesini
zaman boyutunda hesaplamaktadir. Ornegin bir smag vurusu sirasinda omuz
ekleminde meydana gelen fleksiyon—ekstansiyon, abdiiksiyon-addiiksiyon ve
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i¢—dis rotasyon hareketlerinin zamana bagli degigimi bu yontemler araciligryla
ayrintili bigimde ortaya konabilmektedir (Gianikellis & Skiadopoulos, 2016).
Bu diizeyde gergeklestirilen ayrintili kinematik analizler, elit sporcularin optimal
hareket paternlerinin belirlenmesinde ve geligmekte olan sporcularin teknik
uygulamalarinin bilimsel referans modellerle kargilagtirilmasinda kritik bir rol
oynamaktadir (Winter, 2009; McGinnis, 2021).

1.3. Yiizeyel Elektromiyografi (sSEMG)

Kinematik veriler, hareketin mekansal ve zamansal ozelliklerini ayrintili
bigimde ortaya koymakla birlikte, hangi kaslarin ne zaman ve ne diizeyde aktive
oldugunu dogrudan gostermemektedir. Bu nedenle biyomekanik analizlerin
tamamlayici bir bigimde ele alinabilmesi igin ylizeyel elektromiyografi (sSEMG)
gibi norofizyolojik 6l¢iim tekniklerinin stirece entegre edilmesi gerekmektedir.
SsEMG, kas kasilmasi sirasinda olugan motor {inite aksiyon potansiyellerini,
cilt yiizeyine yerlestirilen yapiskan elektrotlar aracihigiyla non-invazif olarak
kaydederek kas aktivitesine iligkin ayrintili bilgiler sunmaktadir (Martin-Miguel
vd., 2020; Morotta vd., 2025). Elde edilen sinyaller, kaslarin aktivasyon
zamanlamasi, aktivasyon diizeyi, kaslar aras1 koordinasyon ve yorgunluk
belirtileri gibi 6nemli parametrelerin degerlendirilmesine olanak tanimaktadur.
Padel sporuna 6zgii sSEMG galigmalarinda, farkli vurus tiplerine bagli olarak
tist ekstremite kaslarinin karakteristik aktivasyon profilleri ortaya konmustur.
Forehand ve backhand vuruglari sirasinda omuz gevresi kaslardan deltoid,
pektoralis major, latissimus dorsi ve trapezius; kol kaslarindan biceps ve triceps
brachii; 6n kol kaslarindan ise fleksor karpi radialis ve ekstansor karpi radialis
kaslarinin aktivasyon diizeyleri siklikla incelenmektedir. Bu ¢aligmalardan
elde edilen bulgular, ekstansor kas gruplarinin fleksor kaslara kiyasla anlaml
derecede daha yiiksek aktivasyon sergiledigini gostermig ve bu durum lateral
epikondilit (tenisgi dirsegi) gibi agirt kullanim kaynakli yaralanmalar agisindan
onemli bir risk faktorii olarak degerlendirilmistir. Ayrica backhand vuruslar
sirasinda deltoid kasinin baskin aktivasyon gostermesi ve bu aktivitenin
antagonist kaslar tarafindan yeterince dengelenmemesi, omuz ekleminde
biyomekanik dengesizliklere ve buna bagl potansiyel yaralanma risklerine
isaret etmektedir (Demeco vd., 2023).

1.4. Ataletsel Olgiim Birimleri ve Saha Uygulamalart

Laboratuvar ortamlarinda gergeklestirilen biyomekanik olgiimler yiiksek
hassasiyet sunsa da, ger¢ek oyun kosullarinin dinamik ve degisken yapisini
her zaman tam olarak yansitamayabilmektedir. Bu sinirhlig1 agmak amaciyla
son yillarda ataletsel 6lgiim birimleri (IMU — Inertial Measurement Units),
saha temelli spor biyomekanigi uygulamalarinda giderek daha yaygin bigimde
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kullamilmaktadir (Morotta vd., 2025). Tvmedlgerler, jiroskoplar ve bazi
uygulamalarda manyetometreler iceren bu kiigiik ve giyilebilir sensorler;
viicudun farkli segmentlerine ya da dogrudan spor ekipmanina yerlestirilerek
segmentlerin ii¢ boyutlu oryantasyonunu, agisal hizini ve dogrusal ivmesini
gergek zamanh olarak kaydedebilmektedir. IMU sistemlerinin en 6nemli
avantaji, antrenman ve miisabaka sirasinda saha kogullarinda veri toplanmasina
olanak tanimasidir. Bu sayede rakip baskisi, yorgunluk ve psikolojik stres gibi
laboratuvar ortaminda tam olarak kontrol edilemeyen faktorlerin biyomekanik
parametreler tizerindeki etkileri dogrudan incelenebilmektedir. Ayrica IMU’larin
ylizeyel elektromiyografi (SEMG) sistemleriyle birlikte kullanilmasi, sporcunun
kinematik ozellikleri ile kas aktivitesinin eg zamanl olarak degerlendirilmesini
miimkiin kilarak performansin daha biitiinciil bir bakig agistyla analiz edilmesine
olanak tanimaktadir. Bu teknoloji, antrenorler ve spor bilimciler igin gergek
zamanl performans izleme, yorgunluk diizeylerinin belirlenmesi ve antrenman
yiikiiniin optimize edilmesi agisindan 6nemli bir uygulama alani sunmaktadir
(Picerno, 2017; Morotta vd., 2025).

1.5. Kinetik Zincir Kavrami

Kinetik zincir kavramu, raket sporlarinda giig iiretimi ve enerjinin viicut
segmentleri arasinda aktarimini agiklayan temel biyomekanik yaklagimlardan
biridir. Bu kavram, viicudu birbirine bagh fonksiyonel segmentlerden olugan bir
sistem olarak ele almakta ve hareket sirasinda enerjinin proksimal segmentlerden
distal segmentlere dogru sirali ve koordine bir bi¢gimde aktarilmasini
tanimlamaktadir. Padel gibi raket sporlarinda etkili bir vurus, yerle temas eden
ayaklardan baglamakta; yer reaksiyon kuvvetleri araciligiyla tiretilen giig sirasiyla
alt ekstremiteler, kalga ve govde rotasyonu tizerinden tist ekstremitelere iletilerek
raket bagina aktarilmaktadir. Bu siiregte her bir segment, kendisinden 6nceki
segmentin trettigi hiz ve momentumu devralarak hareketi hizlandirmakta
ve zincirin son halkasinda maksimum raket basi hizinin elde edilmesine
katki saglamaktadir (Babolat, 2025). Kinetik zincirin dogru zamanlama ve
senkronizasyonla ¢aligmasi, minimum enerji harcamasiyla yiiksek performans
ciktis1 elde edilmesini miimkiin kilarken, ayni zamanda eklemler tizerindeki
mekanik ytikiin dengeli bi¢imde dagitilmasina da katki saglamaktadir. Buna
kargilik zincirin herhangi bir halkasinda kuvvet iiretiminin yetersiz olmasi,
hareket agikliginin kisitlanmasi ya da segmentler arast zamanlamanin bozulmasi
durumunda enerji transferi kesintiye ugramakta ve distal segmentler eksik
giicii telafi etmek amactyla agir1 yiiklenmektedir. Ozellikle omuz, dirsek ve
el bileginde goriilen tekrarlayici stres yaralanmalarinin 6nemli bir boliimii,
kinetik zincirdeki bu fonksiyonel bozulmalarla iligkilendirilmektedir (Kibler
et al., 2006; Martin, 2018).
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1.6. Eklem Acilar1 ve Hareket Araliklar:

Eklem agilar1 ve hareket araliklar1 (Range of Motion — ROM), kinematik
analizin temel degiskenleri arasinda yer almakta ve bir sporcunun teknik
kalitesinin degerlendirilmesinde kritik bir rol oynamaktadir. Padelde
gergeklestirilen her vurus tipi, belirli eklemlerde karakteristik agisal degisimler
ve kendine 6zgii hareket paternleri sergilemektedir. Ornegin smag vurugunun
hazirlik fazinda omuz ekleminin genis bir abdiiksiyon agisina (yaklagik 90-110°)
ve yliksek diizeyde dis rotasyona (yaklagik 150-180°) ulagmasi gerekmektedir.
Bu pozisyon, omuzun ig rotator kas gruplarinda elastik enerjinin depolanmasina
olanak tanimakta ve ivmelenme fazinda bu enerjinin patlayict bir bigimde
agiga ¢ikmasini desteklemektedir (Martin-Miguel vd., 2020).

Eklem agilarina iligkin 6lgiim ve analizler, elit sporcularin optimal hareket
paternlerinin tanimlanmasinda kullanilarak referans modellerin olugturulmasina
katki saglamaktadir. Geligim agamasindaki sporcularin vurug teknikleri bu
modellerle kargilagtirildiginda, hareketin verimsiz oldugu ya da potansiyel
yaralanma riski tagtyan noktalar daha net bi¢imde ortaya konabilmektedir.
Ornegin hazirlik fazinda diz ekleminde yeterli fleksiyonun saglanmamasi,
alt ekstremitelerden tretilecek kuvveti sinirlandirmakta ve kinetik zincirin
baglangicini zayiflatmaktadir (North Padel Club, 2024). Benzer sekilde
smag vurugu sirasinda omuz ekleminde yetersiz dig rotasyon, vurug giiciinii
azaltirken; agir1 dig rotasyon ise omuz ekleminin anterior stabilizatOr yapilari
tizerinde agir1 yiiklenmeye yol agarak yaralanma riskini artirabilmektedir
(Demeco vd., 2023).

1.7. Viicut Kiitle Merkezi ve Raket Kinematigi

Viicut kiitle merkezi (Center of Mass — COM), viicudun ortalama konumunu
temsil eden ve toplam viicut kiitlesinin yogunlastig1 varsayilan bir referans
noktasidir. Kiitle merkezinin hareketi, sporcunun denge kontrolii, postiiral
stabilitesi ve hareket verimliligi hakkinda 6nemli bilgiler sunmaktadir. Padel
vuruslari sirasinda kiitle merkezinin hem dikey hem de yatay diizlemdeki yer
degistirmeleri, gii¢ tiretimi ve denge stratejilerinin etkinligi agisindan kritik
bir rol oynamaktadir (North Padel Club, 2024). Etkili bir vurus tekniginde,
sporcunun hazirlik fazinda diz fleksiyonu yoluyla kiitle merkezini algalttig
ve vurug aninda yukart dogru ivmelendirerek yer reaksiyon kuvvetlerinden
maksimum diizeyde yararlandig1 gozlemlenmektedir.

Raket kinematigi ise raketin hareket 6zelliklerini ifade etmekte ve vurugun
sonucunu dogrudan etkileyen temel parametreler arasinda yer almaktadir. Raket
bag1 hiz1 (racket head velocity), topun gikis hizinin en 6nemli belirleyicilerinden
biri olup, ¢arpigma mekanigi geregi raket hizindaki artig topa aktarilan
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momentumun da artmasina neden olmaktadir (Tennis Warehouse University,
2023). Bunun yani sira raketin izledigi yoriinge ile vurug anindaki ytizey
agis1, topun yoniinii, falso miktarini ve kontrol diizeyini belirleyen kritik
degiskenlerdir. Padel sporuna 6zgii olarak duvar kullaniminin oyuna dahil
edilmesi, raket kinematigini daha karmagik héle getirmekte; topun duvardan
sekme agis1, hiz1 ve falsosu, sporcunun bir sonraki vuruga hazirlanirken
pozisyonunu, zamanlamasini ve raket hareketini anlik olarak uyarlamasini
zorunlu kilmaktadir (Gea Garcia vd., 2021).

2. TEMEL VURUSLARIN BIYOMEKANIK ANALIZI

Padel, taktiksel gesitlilik sunan ve birbirinden farkli biyomekanik 6zellikler
sergileyen ¢ok sayida vurus tipini biinyesinde barindiran bir raket sporudur. Bu
vuruglarin etkinligi; kinetik zincirin dogru kullanimi, optimal eklem kinematigi,
kas aktivasyonunun zamanlama ve koordinasyonu ile sonugta iiretilen raket
ve top hizinin biitiinciil bir etkilegimine dayanmaktadir. Bu boliimde, padelin
temel vuruglar olan forehand, backhand, servis, voley, bandeja, vibora ve smag,
biyomekanik prensipler dogrultusunda ayrintili bir bakis agisiyla ele alinacaktir.

2.1. Forehand Vurusu

Forehand, padelde en sik kullanilan ve ¢ogu oyuncu igin en giiglii zemin
vuruglarindan biri olarak kabul edilmektedir. Oyuncularin genellikle “dogal”
tarafi olmasi nedeniyle forehand vurugunda daha yiiksek gii¢ {iretimi ve top
kontrolii saglanabilmektedir. Biyomekanik agidan forehand vurusu; hazirlik,
geriye salinim (backswing), ivmelenme, temas ve takip etme (follow-through)
olmak iizere ardigik fazlardan olugmaktadir. Hazirlik fazinda oyuncu, topu
erken algilayarak yan durug pozisyonuna geger. Bu agamada viicut agirhig
arka ayaga aktarilirken, gévde vurug yoniiniin tersine dogru rotasyona girer.
Raketin geriye alinmasiyla birlikte omuz eklemi yatay abdiiksiyon ve dig
rotasyon pozisyonuna ulagir. Bu hareket dizilimi, pektoralis major, latissimus
dorsi ve 6n deltoid kaslarinda ekzantrik yiiklenme olusturarak elastik enerjinin
depolanmasina olanak tanir. Ivmelenme fazi, vurus giiciiniin iiretildigi en
kritik agamadir ve kinetik zincirin etkin kullanimina dayanmaktadir. Hareket,
arka ayagin yerle etkilesimiyle baglayan kuvvet tiretimi ve viicut agirhginin
On ayaga transferiyle baslar. Kal¢anin 6ne dogru hizli rotasyonu govdeyi
pesinden siiriiklerken, bu siiregte abdominal ve paraspinal kas gruplar yiiksek
diizeyde aktive olur. Govdede olugan rotasyonel momentum omuz eklemine
aktarilir; omuz i¢ rotasyona girerken dirsek eklemi hizla ekstansiyona yonelir
ve 0n kol pronasyona geger. Bu sirali hizlanma siireci, enerjinin raket baginda
yogunlagmasini saglayarak vurug hizini maksimize eder. Kinematik analizler,
forehand vurugu sirasinda erkek sporcularin kadin sporculara kiyasla daha
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yiiksek skapular tilt sergiledigini ve bunun gévde ile omuz rotasyonunun daha
genig bir hareket araliginda kullanilmasina olanak tanidigini gostermektedir.
Bu durum, daha yiiksek giig iiretme potansiyeliyle iliskilendirilmektedir.
Ayrica yiizeyel elektromiyografi bulgulari, forehand vurusu sirasinda deltoid
kasinin anlaml diizeyde aktive oldugunu ortaya koymaktadir. Raket-top
temasl, ivmelenme fazinin sonunda ve raket bagi hizinin en yiiksek seviyeye
ulastig1 anda gergeklesir. Temas sonrasinda raketin 6ne ve yukar1 dogru devam
ettigi takip etme fazi, eklemlerin ani bi¢imde durmasini engelleyerek olugan
deselerasyon kuvvetlerinin kontrollii sekilde dagitiimasini saglar. Bu fazin dogru
uygulanmast, 6zellikle omuz ve dirsek eklemlerinde agir1 yiiklenmenin 6nlenmesi
agisindan 6nemli bir koruyucu rol tistlenmektedir Temas ve Takip Etme Fazi,
Raket-top temasi, ivmelenme fazinin sonunda ve raket bag1 hizinin en yiiksek
seviyeye ulagtigi anda ger¢eklesmektedir. Temasin ardindan raketin 6ne ve
yukar1 dogru devam eden takip etme hareketi (follow-through), eklemlerin ani
bigimde durmasint engelleyerek olusan deselerasyon kuvvetlerinin kontrollii
ve giivenli bir sekilde dagitilmasini saglar. Takip etme fazinin dogru ve yeterli
sekilde uygulanmasi, 6zellikle omuz ve dirsek eklemlerinde agir1 yiiklenmenin
azaltilmasinda ve buna bagli yaralanmalarin 6nlenmesinde 6nemli bir koruyucu
rol iistlenmektedir (Demeco vd., 2023).

2.2. Backhand Vurusu

Backhand vurugu, padelde viicudun raket tutulan elin kargi tarafinda
gergeklestirilen temel zemin vuruglarindan biridir ve tek elli ya da gift elli olarak
uygulanabilmektedir. Her iki vurug teknigi de farkli biyomekanik ozellikler
sergilemekle birlikte, rekreasyonel ve profesyonel padel oyunculari arasinda
gift elli backhand vurusunun daha yaygin oldugu goriilmektedir. Bunun temel
nedeni, gift elli uygulamanin daha yiiksek stabilite saglamasi ve gii¢ tiretimini
desteklemesidir. Tek elli backhand vurusu, daha genig bir hareket agikhigina
ve belirgin govde rotasyonuna ihtiya¢ duyar. Bu vurug sirasinda omuz eklemi
yatay addiiksiyon ve i¢ rotasyon hareketleri sergilerken, hazirlik fazinda dig
rotasyon pozisyonunda bulunan omuz eklemi ivmelenme fazinda hizli bir
bigimde i rotasyona gegmektedir. Bu gegis siirecinde posterior rotator manget
kaslar1, humerus baginin eklem iginde kontroliinii saglamak amaciyla belirgin
bir eksantrik yiiklenmeye maruz kalmaktadir. Cift elli backhand vurugunda ise
baskin olmayan el, raketi destekleyerek vurusa aktif katki saglamakta ve boylece
stabilite ile kontrol diizeyi artmaktadir. Bu teknikte alt ekstremite ve gévde
rotasyonu daha belirgin bi¢gimde kullanilmakta, kuvvet tiretimi yalmizca st
ckstremiteye bagimli olmaktan ¢ikmaktadir. Her iki kolun vurusa katilmast,
omuz eklemi iizerindeki mekanik yiikiin daha dengeli bi¢imde dagilmasina
katki saglamaktadir. Biyomekanik ve elektromiyografik analizler, backhand
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vuruglarinda kas aktivasyonu agisindan potansiyel dengesizliklere isaret
etmektedir. Yiizeyel elektromiyografi bulgulari, deltoid kasi aktivasyonunun
trapezius kasina kiyasla belirgin bi¢imde daha baskin oldugunu (%20 +
12) ortaya koymustur. Daha 6nemlisi, bu yiiksek deltoid aktivasyonunun,
humerus baginin glenoid igerisinde optimal merkezlenmesini saglamasi gereken
latissimus dorsi ve pektoralis major gibi antagonist kaslar tarafindan yeterince
dengelenmedigi belirlenmigtir. Bu kas dengesizligi, 6zellikle tekrarlayic
backhand vuruslari sirasinda omuz agrisi ve subakromiyal sikigma sendromu
gibi yaralanmalar i¢in 6énemli bir risk faktorii olarak degerlendirilmektedir
(Demeco vd., 2023). On kol kaslarmnin aktivasyon profiline bakildiginda
ise hem forehand hem de backhand vuruglarinda ekstansor karpi radialis
(ECR) kasinin, fleksor karpi radialis (FCR) kasina kiyasla anlamli derecede
daha yiiksek aktivasyon sergiledigi goriilmektedir. ECR kasinin bu baskin
aktivitesi, el bilegi stabilitesinin saglanmasi ve raket pozisyonunun kontrolii
agisindan iglevsel olmakla birlikte, uzun stireli ve tekrarlayici yiiklenmelerde
lateral epikondilit (tenisgi dirsegi) gelisimi agisindan 6nemli bir risk faktori
olusturmaktadir (Forsstrom, 2022).

2.3. Servis

Padel servisi, tenisten farkli olarak alt el servisi (underhand serve) seklinde
uygulanmakta; top havaya atilip bag iistiinden vurulmak yerine, zemine bir
kez sektirildikten sonra bel hizasinin altindan karsilanmaktadir. Bu kural
farklilig1, servisin biyomekanik yapisini temelden degistirerek vurugu
yiksek gii¢ tiretiminden gok kontrol, hassasiyet ve yerlestirme odakli bir
teknik héline getirmektedir. Biyomekanik agidan padel servisi, literatiirde
“kagik teknigi” (spoon technique) olarak tanimlanan bir hareket modeliyle
gergeklestirilmektedir. Oyuncu yan durug pozisyonunda topu serbest birakarak
sektirir ve topun yukari dogru yiikselisi sirasinda vurugu uygular. Hareket, viicut
agirhiginin arka ayaktan 6n ayaga transferiyle baglamakta; bu agirlik aktarimi
kalga ve govde rotasyonu igin gerekli momentumu olugturarak omuzun vurug
yoniine dogru ilerlemesini tetiklemektedir. Servis sirasinda kinetik zincir
aktif bigimde kullanilmakla birlikte, bu zincirin temel iglevi maksimum hiz
iretmekten ziyade hareketin stabilitesini saglamak ve topa istenilen yon ile
etkiyi kazandirmaktir. Alt ekstremiteler ve gévde zincirin ana itici unsurlari
olarak gorev yaparken, kolun daha kompakt ve kontrollii hareketi servisin
dogrulugunu belirlemektedir. Ayrica servis sonrasinda oyuncunun hizla file
Oniine yonelerek ofansif pozisyon almasi hedeflendiginden, padel servisi
yalnizca teknik bir vurug degil, ayni1 zamanda rallinin taktiksel ger¢evesini
belirleyen stratejik bir baglangi¢ hareketi olarak degerlendirilmektedir (Martin,
2018; Babolat, 2025).
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2.4. Voley Vuruslar:

Voley vuruglari, topun zemine temas etmeden 6nce havada kargilandig: ve
genellikle file 6niinde gergeklestirilen hizh reaksiyon gerektiren tekniklerdir.
Padelde ofansif oyun anlayiginin temel bilegenlerinden biri olan voleyler, file
bolgesinde iistiinlitk kurmayr miimkiin kilmakta ve yiiksek diizey rekabet igin
kritik bir rol tistlenmektedir. Zemin vuruglarina kiyasla ¢ok daha kisa bir hazirlik
stiresine sahip olan voley vuruglari, genis salinimlardan ziyade kompakt ve
kontrollii bir hareket yapisi gerektirmektedir. Forehand voley sirasinda omuz
ve kol segmentleri kinetik zincirde daha baskin bir rol oynamaktadir; ¢tinkii
vurugun yiiksek hizi ve sinirli zaman araligi, genis govde rotasyonunun etkin
kullanimini kisitlamaktadir. Kinematik analizler, erkek sporcularin forehand
voley esnasinda kadin sporculara kiyasla daha yiiksek omuz dig rotasyonu
sergiledigini ortaya koymustur. Bu daha genis rotasyon araligi, raket bagina
ani hiz kazandirilmasini kolaylagtirarak vurugun etkinligini artirmaktadir
(Demeco vd., 2023). Backhand voley ise 6zellikle omuz eklemi stabilizator
kaslar1 agisindan daha zorlayici bir vurug olarak degerlendirilmektedir. Yiizeyel
elektromiyografi bulgulari, backhand voley sirasinda deltoid, trapezius ve
pektoralis major kaslarinin belirgin sekilde aktive oldugunu gostermektedir
(Demeco vd., 2023). Voley vuruglarinda el bilegi stabilitesi kritik 6neme
sahiptir; zira raket yiizeyinin agisinin korunmasi, topun kontrolsiiz bigimde
yiikselmesini veya fileye takilmasini 6nlemektedir. Bu stabilite, 6n kol kaslar1
olan ekstansor karpi radialis (ECR) ve fleksor karpi radialis (FCR) kaslarinin
eg zamanli kasilmasiyla saglanmakta ve vurug kontroliiniin stirdiiriilebilirligine
katki sunmaktadir (Forsstrom, 2022).

2.5. Bandeja

Bandeja (Ispanyolca “tepsi”), padel sporuna ézgii bir bas iistii vurus olup
genellikle rakibin defansif lob vurugunu noétralize etmek veya oyunda ofansif
bir iistiinlitk kurmak amaciyla kullanilmaktadir. Smag vurugundan farkl
olarak bandeja, maksimum gii¢ iiretiminden ziyade kontrol, siireklilik ve
stratejik yerlestirme odakli bir vurug niteligi tagimaktadir. Bu vurugun temel
amaci, topun arka duvarlara temas ettikten sonra algak ve kontrolii zor bir
sekme olugturmasini saglayarak rakibin hiicum girisimlerini sinirlandirmaktir.
Teknik ve biyomekanik agidan bandeja sirasinda oyuncu yan durug pozisyonu
almakta ve raketi, adin1 aldig1 “tepsi” pozisyonuna benzer sekilde, raket
bag1 yukar1 bakacak bigimde tutmaktadir. Vurug genellikle topun yaninda
ya da hafifce arkasinda ve omuz hizasinda gergeklestirilmekte; hareket
daha ¢ok kesme (slice) karakteri tagimaktadir. Raketin agag1 ve 6ne dogru
izledigi yol, topa arka falso kazandirarak kontrolii artirmaktadir. Bu teknik
uygulama, omuz ekleminde belirgin abdiiksiyon ve elevasyon hareketlerini
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gerektirmekte, vurugun bagarisi biiyiik 6lgiide omuz koordinasyonuna bagh
olmaktadir. Yiizeyel elektromiyografi bulgulari, bandeja vurusu sirasinda
trapezius kas1 aktivasyonunun (%11 = 3) diger bas iistii vuruslara kiyasla
daha diigiik diizeyde seyrettigini, buna kargin deltoid kasinin yaklagik %23 +
11 oraninda aktif oldugunu gostermektedir. Bandeja vurugunun tekrarlayici
bigimde uygulanmasi, omuz ekleminde subakromiyal boglugun daralmasina
neden olarak sikigma sendromu riskini artirabilmektedir. Bu nedenle bandeja
tekniginin dogru uygulanmasi, yeterli omuz mobilitesinin saglanmasi ve
stabilizator kas gruplarinin dengeli bigimde giiglendirilmesi, yaralanma riskinin
azaltilmasi agisindan kritik 6nem tagimaktadir (Demeco vd., 2023).

2.6. Vibora

Vibora (Ispanyolca “engerek yilam™), padelde bandejaya kiyasla daha agresif
bir bag iistii vurug olup topa belirgin diizeyde yan falso (sidespin) kazandirmak
amactyla uygulanmaktadir. Teknik agidan vibora, smag ile bandeja arasinda
konumlanan hibrit bir vurug niteligi tagimaktadir. Oyuncu vurug sirasinda
topun daha altina girerek raketi agagidan yukariya dogru yonlendirmekte;
dirsek ve 6n kolun aktif katilimiyla gergeklestirilen “kirbag benzeri” bir hareket
sayesinde raket, topa adeta firga atarcasina temas etmektedir. Bu temas gekli,
topun hem hiz hem de falso agisindan etkili bir bigimde yonlendirilmesini
saglamaktadir. Biyomekanik agidan vibora, bandeja vuruguna kiyasla daha
yiiksek diizeyde omuz ig rotasyonu ve 6n kol pronasyonu igermekte olup, iig
boyutlu ve karmagik bir hareket yapisina sahiptir. Bu vurugun bagaril gekilde
uygulanabilmesi, eklemler aras1 hassas koordinasyonun yani sira geligmig
noromiiskiiler kontrol gerektirmektedir. Vurug sonrasinda topun duvardan
beklenmedik bir agryla ve algak bir sekmeyle geri donmesi, rakibi savunma
pozisyonuna zorlayarak 6nemli bir taktik avantaj saglamaktadir. Bununla
birlikte vibora vurugunun yiiksek teknik gereksinimi ve omuz ile dirsek
cklemleri {izerinde olugturdugu karmagik stres paternleri, bu vurusun yalnizca
ileri diizey oyuncular tarafindan giivenli ve etkili bigimde uygulanabilecegini
gostermektedir.

2.7. Smag (Smash)

Smag, padelde en giiglii, en spektakiiler ve gogu zaman puani dogrudan
sonlandiran ofansif vurus olarak kabul edilmektedir. Bu vurusun temel amaci,
topa maksimum hiz ve gii¢ kazandirarak rakibin etkili bir kargilik vermesini
engellemektir. Biyomekanik agidan smag, kinetik zincirin en patlayici ve en
eksiksiz bigimde kullanildig: vurus tiirii olarak 6ne gikmaktadir. Hazirlik fazinda
oyuncu, topun altina dogru uygun pozisyon alarak viicudunu adeta bir yay
gibi kurar. Dizler biikiiliir, kalgalar hafif¢e geriye alinir ve viicut agirhig: arka
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ayaga aktarilir. Bu esnada omuzlar geriye dogru rotasyona girerken raket bagin
arkasina ya da sirt hizasina diiger. Bu pozisyon, omuz ekleminde yiiksek diizeyde
dig rotasyon (yaklagik 150-180°) olugturur ve pektoralis major, latissimus
dorsi, subskapularis ile diger omuz ig rotator kas gruplarinda belirgin bir
gerilme yaratarak elastik enerjinin depolanmasina olanak tanir (Martin, 2018).

Ivmelenme faz1, smag vurugunda giig iiretiminin merkezini olugturmaktadhr.
Hareket, alt ekstremitelerin patlayict dikey itmesiyle baglar; ayak bileginde
plantar fleksiyon ve diz ekleminde ekstansiyon meydana gelir. Bu itici
kuvvet, viicut kiitle merkezinin yukar1 dogru hizlanmasini saglayarak yer
reaksiyon kuvvetlerinden maksimum diizeyde faydalanilmasina olanak tanur.
Ardindan kal¢a ve govdenin hizli rotasyonu devreye girerek iiretilen enerjiyi
tist ekstremitelere aktarir. Omuz eklemi, dig rotasyondan hizla i¢ rotasyona
gegerken subskapularis, pektoralis major, latissimus dorsi ve teres major kaslar1
yiiksek diizeyde konsantrik kasilma sergiler. Bu sirada dirsek eklemi hizla
ekstansiyona girer ve 6n kol pronasyon hareketi yapar. Bu sirali hizlanma
zinciri, enerjinin raket baginda yogunlagmasini saglayarak maksimum raket
bag1 hizinin {iretilmesine katkida bulunur. Raket bagt hizi, smag vurugunun
etkinligini belirleyen en kritik parametrelerden biri olup topun ¢ikig hizini
dogrudan etkilemektedir. Aragtirmalar, raket bagi hizinin iist viicut fonksiyonel
giicli (6rnegin saglk topu firlatma performansi), el kavrama kuvveti ve omuz
rotasyon giicii ile giiglii pozitif iliskiler gosterdigini ortaya koymustur. Ayrica
cinsiyete ve performans diizeyine bagli olarak belirgin farkliliklar gbzlenmekte;
erkek oyuncular, daha yiiksek iist viicut gii¢ kapasiteleri sayesinde kadin
oyunculara kiyasla anlamli derecede daha yiiksek smag hizlar1 tiretebilmektedir.
Benzer gekilde yar1 profesyonel oyuncularin smag hizlarinin amator sporculara
gore daha yiiksek oldugu bildirilmistir. Smag vurugu, kazanilan puanlarin
onemli bir boliimiinii olugturmakta ve bu vurusta ustalagmak, bir oyuncunun
genel performans diizeyini belirleyen temel gostergeler arasinda yer almaktadir
(Sanchez-Alcaraz vd., 2025; Martin vd., 2023). Raket-top temasinin
ardindan baglayan deselerasyon ve takip etme fazi, vurugun giivenli bicimde
tamamlanmasi agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu fazda raketin hizla
yavaglatilmasi, basta infraspinatus, teres minor ve posterior deltoid olmak tizere
omuzun posterior kas gruplarinin eksantrik kasiimasiyla saglanmaktadir. Uygun
bir takip etme (follow-through) hareketi, olusan deselerasyon kuvvetlerinin
kontrollii bigimde dagitilmasina yardimci olarak omuz eklemi tizerindeki agirt
yiiklenmeyi azaltmakta ve yaralanma riskinin diisiirtilmesinde koruyucu bir
rol iistlenmektedir.
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3. TEKNIK OPTIMIZASYON STRATEJILERI

Padelde zirve performansa ulagmak, yalnizca dogustan gelen yeteneklere
degil; ayn1 zamanda bilimsel temellere dayali antrenman metodolojilerinin
uygulanmasina, teknolojik araglarin etkin kullanimina, dogru ekipman segimine
ve kapsamli bir fiziksel kondisyon siirecine bagldir. Teknik optimizasyon
stireci, sporcunun biyomekanik verimliligini artirmayi, yaralanma risklerini
en aza indirmeyi ve performansin siirekliligini saglamay1 amaglamaktadir. Bu
baglamda s6z konusu boliimde, padel performansinin gelistirilmesine yonelik
kanita dayali ve giincel stratejiler biitiinctil bir bakis agisiyla ele alinacaktir.

3.1. Teknik-Taktik Gelisim ve Antrenman Metodolojileri

Teknik optimizasyonun temelini, antrenman ortaminin mag kogullarini
miimkiin oldugunca gergekgi bigimde yansitmasi olusturmaktadir. Spor
bilimlerinde yaygin kabul goren “oynadigin gibi antrenman yap” (train as you
play) prensibi, antrenman igeriginin miisabaka talepleriyle uyumlu olmasini
esas alan pedagojik bir yaklagimi ifade etmektedir. Bu prensip, sporcularin
bask: altinda karar verme, hata ile baga ¢ikma ve dogru vurug segimini
stirdiiriilebilir bi¢imde uygulayabilme becerilerinin gelistirilmesi agisindan
kritik 6nem tagimaktadur. Yiiksek performans diizeyindeki sporcular tizerinde
gergeklestirilen galigmalar, baski kogullart altinda uygulanan antrenmanlarin,
resmi miisabakalarda sergilenen teknik ve taktik davranislarla yiiksek diizeyde
benzerlik gosterdigini ortaya koymaktadir. Bu durum, ekolojik gegerliligi
yiiksek ve gergekgi antrenman senaryolarinin beceri transferi tizerindeki etkisini
agik bigimde desteklemektedir. Bu dogrultuda antrendrlerin, gorev zorlugunu
kademeli olarak artiran ve mag baskisini simiile eden uygulamalar tasarlamalari
onerilmektedir. Hedef alanlarinin daraltilmasi, zaman baskisinin artirilmasi ya
da hata durumlarinda ek gorevlerin uygulanmasi gibi yontemler, sporcularin
performanslarin: stres altinda stirdiirebilmelerini desteklemektedir. Bu siiregte
performans analizi, antrenman igeriginin yonlendirilmesinde 6nemli bir arag
olarak one ¢ikmaktadir. Miisabaka sirasinda gergeklestirilen son vuruglarin
(kazanan vuruslar, zorunlu hatalar ve basit hatalar) sistematik bi¢imde analiz
edilmesi, sporcunun giiglii ve geligtirilmesi gereken yonlerinin nesnel olarak
belirlenmesine olanak tanimaktadir. Ornegin profesyonel erkek padelinde
kazanan vuruglarin biiyiik boliimiiniin smaglardan elde edildigi, buna kargilik
hatalarin gogunlukla file 6nii forehand ve backhand voleylerde ortaya ¢iktigi
bildirilmistir. Bu tiir performans verileri, antrenman planlamasinda hangi
teknik ve taktik unsurlarin 6nceliklendirilmesi gerektigine dair giiglii bir rehber
sunmaktadir (Rocamora-Lopez & Mateo-Orcajada, 2025; Conde-Ripoll vd.,
2025).
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3.2. Ekipman Tasarim1 ve Materyal Bilimi

Ekipman, o6zellikle raket segimi, padel performansini dogrudan etkileyen en
kritik unsurlardan biri olarak 6ne ¢ikmaktadir. Modern padel raketleri, malzeme
bilimi ve miithendislik alanindaki gelismelerin spora yansimas niteliginde olup
tarkli kompozit materyallerin stratejik kombinasyonlariyla tasarlanmaktadir.
Karbon fiber (3K, 12K ve 18K gibi farkli dokuma yogunluklarinda), grafen,
cam elyafi ve kevlar gibi malzemeler; raketin dayanikliigini artirmak, gii¢
aktarim verimliligini optimize etmek ve titresim soniimleme 6zelliklerini
gelistirmek amaciyla yaygin bi¢gimde kullanilmaktadir (Nexpadel, 2024;
Padel39, 2024). Ozellikle karbon fiber, yitksek mukavemet—agirlik orani
sayesinde hem hafif hem de yapisal olarak giiglii raketlerin tiretilmesine olanak
tanimaktadir. Grafen katkisi ise raketin genel sertligini ve gii¢ transferini
artirirken titresim diizeyini azaltarak el, el bilegi ve dirsek eklemleri tizerindeki
mekanik stresi sinirlamakta ve buna baglh yaralanma riskinin diigiiriilmesine

katki saglamaktadir (Nexpadel, 2024).

Raketin aerodinamik tasarimi da performans iizerinde belirleyici bir rol
oynamaktadir. Hava direncini azaltmaya yonelik optimize edilmis gergeve ve
delik yapilari, vurus sirasinda raketin salinim hizini (swing speed) artirarak
topa aktarilan enerjinin yiikselmesine yardimci olmaktadir. Bunun yani sira
raket yiizeylerinde kullanilan ti¢ boyutlu dokulu (roughened) yiizeyler, topla
temas siiresini ve yiizey slirtiinmesini artirarak oyunculara daha fazla falso
verme imkani sunmaktadir. Bu 6zellik, vurug gesitliligini ve taktiksel segenekleri
genigleterek oyunun kontrol ve yonlendirme boyutunu giiglendirmektedir
(Nexpadel, 2024).

Raket sekli, padel performansini dogrudan etkileyen 6nemli bir tasarim
ozelligi olup oyuncunun oyun stiline ve teknik gereksinimlerine gore secilmelidir.
Giintimiizde padel raketleri genel olarak elmas, yuvarlak ve gozyas1 olmak tizere
ti¢ temel sekil altinda siniflandirilmaktadir. Elmas (diamond) sekilli raketlerde
agirlik merkezi raketin iist boliimiinde konumlanmakta, bu durum daha
uzun bir kaldirag kolu olugturarak vurug sirasinda daha yiiksek giig iiretimine
olanak tanimaktadir. Bu 6zellikleri nedeniyle elmas sekilli raketler, ileri seviye
ve ofansif oyun anlayigina sahip, 6zellikle sma¢ odakli performans sergileyen
sporcular tarafindan tercih edilmektedir (Nexpadel, 2024)

Yuvarlak (round) sekilli raketlerde ise agirhk merkezi raketin merkezine
daha yakin konumda bulunur. Bu yapi, daha genis bir tatli nokta (sweet spot)
ve yiiksek manevra kabiliyeti saglayarak kontrol diizeyini artirmaktadir. Hata
toleransinin yiiksek olmasi nedeniyle yuvarlak raketler, defansif oyun tarzini
benimseyen sporcular ve padel sporuna yeni baglayan bireyler i¢in ideal bir
segenek olarak degerlendirilmektedir (Nexpadel, 2024). Gozyas: (teardrop)
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sekilli raketler ise gii¢ ve kontrol arasinda dengeli bir yap1 sunmakta; hem ofansif
hem de defansif unsurlar: birlikte kullanmak isteyen orta seviye sporcular igin
uygun bir alternatif olugturmaktadir (Nexpadel, 2024). Raket giiciiniin fiziksel
temeli, raketin sertligi, darbe anindaki etkin kiitlesi ve esneklik katsayist gibi
mekanik parametrelere dayanmaktadir. Bu degiskenler, topa aktarilan enerjinin
miktarini ve vurugun etkinligini dogrudan etkilemektedir (Tennis Warehouse
University, 2024). Dolayisiyla sporcularin, kendi fiziksel 6zelliklerini, oyun
stillerini ve teknik yeterliliklerini dikkate alarak uygun malzeme, gekil ve
agirhiktaki raketi segmeleri, performans optimizasyonu agisindan kritik bir
unsur olarak 6ne ¢itkmaktadir.

4. YARALANMA ONLEME VE BIYOMEKANIK RISK
FAKTORLERI

Padelin diinya genelinde hizla artan popiilaritesi, sporla iligkili yaralanmalarin
goriilme sikliginda da belirgin bir artis1 beraberinde getirmistir. Siirekli yon
degistirmeler, ani durug ve baslangiglar, sigramalar ve tekrarlayan bag iisti
vuruglar igeren padel, yiiksek yogunluklu ve dinamik bir spor dali olarak kas-
iskelet sistemi iizerinde 6nemli mekanik yiikler olugturmaktadir. Bu yapisal
ozellikler, oyuncular1 hem akut travmatik yaralanmalara hem de kronik agir1
kullanim (overuse) sendromlarina karst hassas hale getirmektedir. Yaralanmalarin
onlenmesi, spora 0zgii risk faktorlerinin biitiinciil bi¢imde tanimlanmasi
ve bu riskleri azaltmaya yonelik kanita dayali stratejilerin uygulanmasiyla
miimkiindiir. Bu noktada biyomekanik analizler, potansiyel olarak zararl
hareket kaliplarinin ve bireysel yapisal yatkinliklarin belirlenmesinde merkezi
bir rol iistlenmektedir.

4.1. Omuz Eklemi Risk Faktorleri

Omuz eklemi, padelde en sik yaralanan anatomik bolgelerden biri olup;
ozellikle smag, bandeja ve vibora gibi bag istii vuruglarin tekrarl bigimde
uygulanmasi, omuz yapilar1 iizerinde yiiksek diizeyde mekanik stres
olugturmaktadir. Bu vuruglar sirasinda kolun 90 derecenin iizerinde abdiiksiyon
ve elevasyon pozisyonuna gelmesi, akromiyon ile humerus bagi arasindaki
subakromiyal boglugun daralmasina neden olmakta; bu durum rotator manget
tendonlar1 ve subakromiyal bursanin sikigmasina (impingement) zemin
hazirlayarak inflamasyon ve agr1 gelisme riskini artirmaktadir. Ayrica, vurugun
deselerasyon fazinda omuz ig rotator kaslarinin eksantrik olarak agir1 yiiklenmesi,
glenohumeral ig rotasyon eksikligi (Glenohumeral Internal Rotation Deficit —
GIRD) gibi fonksiyonel kisitliliklara ve SLAP (Superior Labrum Anterior to
Posterior) lezyonlar1 gibi labral yaralanmalara yol agabilmektedir. Kinematik
caligmalar, deneyimli ve amator padel oyuncular: arasinda glenohumeral
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rotasyon araliklar ve skapular kinematik paternler agisindan anlamli farkliliklar
bulundugunu ortaya koymustur (Demeco vd., 2023). Optimal vurug teknigi,
humerus baginin glenoid kavite igerisinde dinamik olarak merkezlenmesiyle
karakterizedir. Ancak hatali teknik uygulamalar ve kas kuvvet dengesizlikleri, bu
stabilizasyon mekanizmasini bozarak omuz eklemi tizerindeki yiikii artirmakta
ve yaralanma riskini yiikseltmektedir. Yiizeyel elektromiyografi (sSEMG)
caligmalarinda, omuz tendinopatilerine yatkin sporcularda hareket akiciliginin
azaldig1 ve kas aktivasyon paternlerinde belirgin sapmalar oldugu bildirilmistir.
Ozellikle biseps braki kasinin agir1 aktivasyonu ile trapezius ve infraspinatus
kaslarinin yetersiz aktivasyonu, omuz ekleminde fonksiyonel dengesizlik
olusturarak yaralanma riskini artiran 6nemli biyomekanik faktorler arasinda
yer almaktadir (Morotta vd., 2025). Bu tiir biyomekanik risk faktorlerinin
erken donemde tespit edilmest, bireysellestirilmis teknik diizeltmeler ve hedefe
yonelik egzersiz programlari araciligiryla omuz yaralanmalarinin 6nlenmesine
onemli katkilar sunmaktadir.

4.2. Dirsek ve On Kol Risk Faktérleri

Tenisci dirsegi olarak bilinen lateral epikondilit, padel oyunculari arasinda
yaygin olarak goriilen bir agir1 kullanim yaralanmasidir. Bu durum, el bilegi
ve parmaklarin ekstansiyonundan sorumlu kaslarin 6zellikle ekstansor karpi
radialis brevis baglangi¢ noktasi olan lateral epikondilde gelisen kronik
inflamasyon ve tekrarlayici1 mikro-travmalarla iligkilidir. Biyomekanik agidan
bakildiginda, yaralanma riskinin 6zellikle backhand vuruglari sirasinda ve hatali
teknik uygulamalarla belirgin bigimde arttig1 goriilmektedir. Raketi agirt siki
kavrama, vurug aninda el bileginin kontrolsiiz bigimde asir1 ekstansiyon ya da
fleksiyona girmesi, raket—top temasinin tatl noktanin diginda ger¢eklesmesi
ve darbe sokunun yeterince soniimlenememesi, lateral epikondil bolgesindeki
tendonlara binen yiikii 6nemli 6lgtide artirmaktadir. Yiizeyel elektromiyografi
(sEMG) ¢aligmalari, normal oyun kosullarinda dahi ekstansor karpi radialis
(ECR) kasinin, fleksor karpi radialis (FCR) kasina kiyasla anlamli derecede
daha yiiksek aktivasyon sergiledigini ortaya koymustur. Bu durum, 6n kol
kaslar1 arasinda geligen kronik bir aktivasyon dengesizligine isaret etmekte
ve lateral epikondilit olugsumuna katkida bulunan temel biyomekanik
faktorlerden biri olarak degerlendirilmektedir (Forsstrom, 2022). Dirsek
cklemi iizerindeki yiiklenmeyi etkileyen 6nemli digsal faktorlerden biri de
raketin mekanik Ozellikleridir. Agirt agir raketler vurug sirasinda daha fazla
kas kuvveti gerektirirken, gok sert raketler titregim soniimleme kapasitesini
azaltarak darbe sokunun 6n kol ve dirsek yapilarina daha fazla iletilmesine
neden olmaktadir (JI vd., 2016). Bu baglamda, sporcunun fiziksel 6zellikleri
ve oyun stiliyle uyumlu ekipman segimi, padelde dirsek yaralanmalarinin
onlenmesinde kritik bir strateji olarak 6ne ¢ikmaktadir.
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4.3. Alt Ekstremite Risk Faktorleri

Padel kortunun gorece kiigiik boyutlar1 ve oyunun yiiksek temposu,
sporcularin daha sik ve ani yon degistirme hareketleri yapmasini gerektirmektedir.
Bu dinamik yapi, 6zellikle ayak bilegi, diz ve kalga eklemleri iizerinde belirgin
mekanik stres olugturmaktadir. Ayak bilegi burkulmalari, padelde en sik
kargilagilan akut yaralanmalar arasinda yer almakta olup ¢ogunlukla ani
duruglar, hizli doniigler, yan adimlamalar ve dengesiz basiglar sonucunda gelisen
inversiyon mekanizmasiyla ortaya ¢tkmaktadir. Bu noktada ayakkabr segimi,
yaralanma riskinin azaltilmasinda kritik bir digsal faktor olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Padel igin 6zel olarak tasarlanmug; yeterli yanal destek sunan, uygun taban
sertligine ve yanal stabiliteye sahip, kaymay1 azaltic1 taban desenleri (gogunlukla
baliksirtr veya hekzagonal yapi) igeren ayakkabilarin kullanimi, ayak bilegi
yaralanma riskini anlaml ol¢iide azaltabilmektedir. Nitekim bazi galigmalar,
padel igin uygun olmayan ayakkabilarla oynayan rekreasyonel sporcularda alt
ekstremite yaralanma riskinin daha yiiksek olabilecegini gostermektedir (JI vd.,
2016). Diz eklemi ise 6zellikle ani doniis ve pivot hareketleri sirasinda meniskiis
yaralanmalar1 ve bag hasarlar1 6zellikle 6n gapraz bag (ACL) yaralanmalart
agisindan hassas bir yapi sergilemektedir. Alt ekstremite kas gruplari arasindaki
kuvvet dengesizlikleri (6rnegin, quadriceps—hamstring kuvvet orani), yetersiz
merkez bolgesi (core) stabilitesi, hatali basma biyomekanigi (asir1 pronasyon
veya diz valgusu) ve gelismemig propriyoseptif kontrol, padelde diz ve kalca
yaralanma riskini artiran temel igsel faktorler arasinda yer almaktadur.

* Yiikk Yonetimi: Antrenman yiikiiniin kademeli olarak artirilmasi
(genellikle haftalik artisin %10 gegmemesi onerilmektedir), yeterli
dinlenme ve toparlanma siirelerinin planlanmasi, agirt kullanim
yaralanmalarinin 6nlenmesinde kritik rol oynar.

* Ekipman Se¢imi: Sporcunun performans diizeyi, fiziksel ozellikleri ve
oyun stiline uygun raket ve ayakkabi se¢imi, mekanik yiiklenmenin
kontrol altina alinmasina yardimc olur.

e Erken Miidahale: Agri, rahatsizlik hissi veya performans diisiigii
gibi erken uyar1 belirtilerinin dikkate alinmasi ve gerekli durumlarda
medikal degerlendirmeye bagvurulmasi, yaralanmalarin ilerlemesini
onleyebilir.

Bu siiregte biyomekanik analizler; stratejilerin kigiye 6zgii hale getirilmesinde,
riskli hareket kaliplarinin belirlenmesinde ve sporcunun giivenli bir sekilde
spora dontisiinii destekleyecek rehabilitasyon programlarinin planlanmasinda
temel bir rehber iglevi gormektedir (IBV, 2025; Latorre-Sanchez vd.,2025).
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5. SONUC VE ONERILER

Padel, dinamik oyun yapisi, taktiksel ¢esitliligi ve genig katilimei profiline
hitap eden dogasiyla kiiresel 6l¢ekte hizla geligen bir spor dali haline gelmistir.
Bu kitap boliimiinde, padel sporunda kullanilan temel vuruglarin biyomekanik
ve kinematik temelleri biitiinctil bir yaklagimla ele alinmis; forehand, backhand,
servis, voley, bandeja, vibora ve smag gibi vuruslarin mekanik yapilar1 ayrintil
bi¢imde analiz edilmistir. Ayrica performansin optimize edilmesine ve yaralanma
risklerinin azaltilmasina yonelik stratejiler, giincel bilimsel literatiir 151g1nda
degerlendirilmistir. Boliim kapsaminda sunulan bulgular, padelde tist diizey
performansin; kinetik zincirin etkin ve senkronize kullanimi, optimal eklem
kinematigi, dengeli kas aktivasyon paternleri ve sporcunun fiziksel 6zelliklerine
uygun ekipman segimiyle dogrudan iliskili oldugunu ortaya koymaktadir. Ug
boyutlu hareket analizi sistemleri, yiizeyel elektromiyografi ve ataletsel 6lgiim
birimleri gibi modern biyomekanik teknolojiler, vurug mekaniginin objektif
olarak degerlendirilmesine olanak tanimakta; teknik hatalarin erken donemde
tespit edilmesini ve bireysellestirilmis diizeltici miidahalelerin uygulanmasini
miimkiin kilmaktadir. Bununla birlikte, akilli kort sistemleri ve giyilebilir
sensOr teknolojileri, antrenman ve mag performansini veri temelli bir siirece
doniistiirerek sporcu gelisiminin daha 6lgiilebilir ve izlenebilir hile gelmesine
katki saglamaktadir. Yaralanma onleme perspektifinden bakildiginda, padelde
en sik kargilagilan omuz, dirsek ve alt ekstremite yaralanmalarinin biyiik
olgiide biyomekanik risk faktorleriyle iliskili oldugu goriilmektedir. Bag {istii
vuruslara bagl omuz yiiklenmeleri, 6n kol kaslarindaki kronik aktivasyon
dengesizlikleri ve ani yon degistirme hareketlerinin alt ekstremite tizerindeki
etkileri, yaralanma mekanizmalarinin merkezinde yer almaktadir. Bu nedenle,
dogru teknik egitiminin erken donemde kazandirilmasi, kas kuvveti ve
esnekligi agisindan dengeli fiziksel kondisyon programlarinin uygulanmast,
propriyoseptif becerilerin gelistirilmesi, uygun ekipman segimi ve antrenman
yikiiniin dikkatli bigimde planlanmasi, siirdiirtilebilir bir padel kariyerinin
temel bilesenleri olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Sonug olarak, padelde performans artist ve yaralanma 6nleme siireglerinin
birbirinden bagimsiz degil, aksine biitiinciil bir sistemin pargalar1 oldugu agiktir.
Biyomekanik temelli analizlerin antrenman planlamasina entegre edilmest;
antrenorler, sporcular ve spor bilimciler i¢in daha giivenli, daha verimli ve
uzun vadeli bagariyr destekleyen bir yaklagim sunmaktadir. Gelecekte yapilacak
disiplinler aras1 ¢aligmalarin, padel sporunun teknik, fizyolojik ve psikolojik
boyutlarint birlikte ele alarak bu biitiinciil yaklagimi daha da giiglendirmesi
beklenmektedir.
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Bolum 4

Tenis Sporcularinda Konsantrasyon ve Dikkat
Kontrolu: Literatir Taramasi

Serdar Adigiizel
Baykal Karatag?
Ali Bediik®

Ozet

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

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

algisal bilgileri hizli bigimde iglemesini ve dogru kararlar vermesini

gerektirmektedir.

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

konsantrasyon ve dikkat kontrolii, tenis sporunda performansin siirekliligini

destekleyen 6nemli biligsel beceriler olarak degerlendirilmektedir.

Bu kitap boliimiinde tenis sporcularinda konsantrasyon ve dikkat kontrolii

konusu, kuramsal yaklagimlar, 6lgiim yontemleri ve psikolojik miidahaleler

gergevesinde ele alinmugtir.  Incelenen alanyazin  sonucunda;

tenis

performansinin biligsel temellerinin anlagilmasinda dikkat ve konsantrasyon

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

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

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

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

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

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

Dikkat Kavraminin Kuramsal Temelleri

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

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

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

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

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

Spor performans: baglaminda konsantrasyon, sporcunun gorevle iligkili
bilgilere odaklanmasini ve dikkat dagitici unsurlari biligsel olarak baskilamasini
kapsamaktadir. Literatiirde, konsantrasyon diizeyindeki dalgalanmalarin hata
oraninda artiga, karar verme stirecinde yavaslamaya ve performans siirekliliginde
bozulmaya yol a¢tig bildirilmektedir (Wilson, Vine ve Wood, 2009). Bu
durum, konsantrasyonun performans istikrar1 agisindan kritik bir degisken
oldugunu gostermektedir.

Konsantrasyonun spor performansi ile iligkisi, 6zellikle yiiksek baski
kogullarinda daha belirgin hile gelmektedir. Rekabet diizeyi yiiksek
miisabakalarda sporcularin biligsel kaynaklar tizerindeki yiik artmakta, bu
durum konsantrasyonun siirdiiriilmesini giiglestirmektedir. Kayg diizeyindeki
artigin, dikkat odaginin gorev dig1 uyaranlara kaymasina neden oldugu ve
performans tizerinde olumsuz etkiler olusturdugu ifade edilmektedir (Eysenck
ve digerleri, 2007). Bu baglamda konsantrasyon, psikolojik dayaniklilik ve
dikkat kontrolii ile yakindan iligkili bir yap1 olarak degerlendirilmektedir.

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

Tenis Sporcularinda Dikkat Kontrolii

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

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

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

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

Dikkat ve Konsantrasyonu Etkileyen Psikolojik Faktorler

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

Kaygi, dikkat ve konsantrasyon siireglerini etkileyen temel psikolojik
faktorler arasinda yer almaktadir. Literatiirde, yiiksek diizeyde biligsel
kayginin dikkat odaginin gorevle iligkili uyaranlardan uzaklagmasina yol



54 | Tenis Sporcularmdn Konsantrasyon ve Dikkat Kontrolii: Literatiir Taramas:

actig1 belirtilmektedir. Kayg diizeyindeki artig, sporcunun igsel diigtincelerine
yonelmesine neden olmakta ve bu durum dikkat kontroliinii zorlagtirmaktadir
(Eysenck, Derakshan, Santos ve Calvo, 2007). Tenis sporcularinda magin
onemi ve skor baskis1 gibi unsurlar, kayg: diizeyini artirarak konsantrasyonun
stirekliligini olumsuz yonde etkileyebilmektedir.

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

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

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

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

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

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

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

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

Tenis Sporcularinda Konsantrasyon ve Dikkatin Olgiilmesi

Tenis sporcularinda konsantrasyon ve dikkat siireglerinin degerlendirilmesi,
performansin biligsel temellerinin anlagilmasi agisindan 6nemli bir aragtirma
alaninm1 kapsamaktadir. Bu stireglerin dogrudan gozlemlenebilir olmamast,
olgiimde dolayl yontemlerin kullanilmasini gerekli kilmaktadir. Literatiirde,
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konsantrasyon ve dikkatin 6lgtilmesine yonelik yaklagimlar psikometrik araglar,
deneysel biligsel gorevler ve performansa dayal degerlendirmeler olmak tizere
tarkli yontemler tizerinden ele alinmaktadir.

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

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

Performansa dayali ol¢limler ise dikkat ve konsantrasyonun spor
baglamindaki iglevsel yansimalarini degerlendirmeyi amaglamaktadir. Mag
i1 hata sayisi, kritik puanlardaki performans degisimleri ve tepki siireleri,
dikkat siireglerinin dolayli gostergeleri olarak kullanilmaktadir. Bu tiir 6l¢timler,
konsantrasyonun miisabaka kogullar1 altindaki stirdiiriilebilirligini ortaya
koymaktadir (Wilson, Vine ve Wood, 2009).

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

Tenis Sporunda Dikkat Kontroliiniin Gelistirilmesine Yonelik
Psikolojik Miidahaleler

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

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

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

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

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

SONUC

Bu kitap boliimiinde tenis sporcularinda konsantrasyon ve dikkat kontrolii
konusu, kuramsal yaklagimlar, 6l¢iim yontemleri ve psikolojik miidahaleler
cergevesinde ele alinmustir. Incelenen alanyazin sonucunda; tenis performansinin
biligsel temellerinin anlagilmasinda dikkat ve konsantrasyon stireglerinin
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belirleyici bir rol tstlendigi gortilmiigtiir. Tenisin hizli karar verme, siirekli
algisal giincelleme ve degisken ¢evresel kosullara uyum gerektiren yapisi, dikkat
kontroliinii performansin temel bilegenlerinden biri haline getirmektedir.
Kuramsal caligmalar, dikkatin sinirl bir biligsel kaynak oldugunu ve bu
kaynagin etkin bi¢imde diizenlenmesinin spor performanst agisindan kritik
onem tagidigini gostermektedir. Konsantrasyon kavramu ise dikkatin belirli bir
gorev lizerinde siireklilik kazanmasiyla iligkili bir yapi olarak degerlendirilmekte
ve tenis miisabakalarinda performans istikrarini dogrudan etkilemektedir. Bu
baglamda, dikkat ve konsantrasyon siireglerinin biligsel, psikolojik ve ¢evresel
faktorlerle etkilesim halinde oldugu anlagilmaktadir.
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Bolum 5

Yiizme Sporcularinda Duygusal Diizenleme ve
Performans Iliskisi

Baykal Karatag'
Hiiseyin Doner?

Remzi Eskil®

Ozet

Yiizme, su ortaminda gergeklestirilen, bireysel performansin 6ne ¢iktig1 ve
yiiksek diizeyde fiziksel ve biligsel yeterlilik gerektiren bir spor dal olarak
tammlanmaktadir. Sporcular, kisa siireli ancak yogun miisabaka kogullarinda
fiziksel kapasitelerinin yani sira duygusal ve biligsel siireglerini etkin bigimde
kullanmak durumundadir.

Duygusal diizenleme, bireyin duygularini ortaya gikig zamani, yogunlugu ve
ifade bigimi agisindan yonetebilme siirecini kapsamaktadir. Yiizme sporculari,
antrenman ve miisabaka sirasinda ortaya ¢ikan duygusal tepkilerini islevsel
bicimde yonlendirmek igin biligsel ve davranigsal stratejiler kullanmaktadir.
Biligsel yeniden degerlendirme, dikkat yonlendirme ve biligsel esneklik gibi
stratejiler, performansin siirekliligi ve tutarliligini destekleyen temel siiregler
olarak one ¢ikmaktadur.

Duygusal diizenleme ile performans arasindaki iliski, sporcunun motivasyonu,
oz-yeterlik algis, kaygt diizeyi ve dikkat kapasitesi gibi psikolojik faktorlerden
etkilenmektedir.  Sporcularin  duygusal deneyimlerini etkin  bigimde
yonetebilmeleri, performans ¢iktilarinin istikrarini ve kalitesini artirmaktadir.
Bu baglamda, duygusal diizenleme becerilerinin gelistirilmesi, yiizme
sporunda basar1 ve psikolojik dayaniklilik agisindan kritik bir 6neme sahiptir.
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Yiizme Sporunun Fiziksel ve Psikolojik Gereklilikleri

Yiizme sporu, su ortaminda gergeklestirilen ve yiiksek diizeyde fizyolojik
uyum gerektiren bir performans alanini kapsamaktadir. Yiizme performans;
kas kuvveti, kas dayaniklihig1, kardiyorespiratuvar kapasite, esneklik ve motor
koordinasyon gibi fiziksel bilesenlerin biitiinlegik bi¢gimde kullanilmasina
dayanmaktadir. Farkli yiizme stilleri, st ve alt ekstremitelerin e zamanl
caligmasini, solunum ritminin kontroliinii ve enerji sistemlerinin dengeli
bigimde kullanilmasini gerektirmektedir (Maglischo, 2003). Bu yoniiyle ylizme,
acrobik ve anaerobik metabolik siireglerin birlikte rol aldig1 bir spor dal niteligi
tagimaktadir (Bompa ve Buzzichelli, 2019).

Fiziksel gerekliliklerin yaninda yiizme performansi, psikolojik stire¢lerden
giiglii bigimde etkilenmektedir. Bireysel bir spor dali olmasi, performansin
dogrudan sporcunun kendi biligsel ve duygusal durumuna bagl olmasina
neden olmaktadir. Uzun stireli ve yiiksek yogunluklu antrenman siiregleri,
zihinsel dayaniklilik, motivasyon ve duygusal denetim becerilerini 6n plana
¢tkarmaktadir (Weinberg ve Gould, 2023). Yiizme miisabakalarinda sporcunun
rakipleriyle dogrudan etkilesim kurmamasi, dikkat ve duygularin igsel siireglere
yonelmesine yol agmaktadir.

Psikolojik gereklilikler kapsaminda dikkat, kaygi diizeyi, 6z giiven ve
duygusal diizenleme ylizme performansini belirleyen temel degiskenler
arasinda yer almaktadir. Start ani1, dontigler ve bitig evresi gibi performansin
belirleyici boliimleri, sporcunun biligsel odagini ve duygusal tepkilerini etkili
bi¢imde diizenlemesini gerektirmektedir. Ozellikle zaman temelli performans
degerlendirmesi, sporcular iizerinde duygusal baski olugturmakta ve duygusal
diizenleme becerisinin 6nemini artirmaktadir (Lane ve Terry, 2000). Bu
gergevede yiizme sporu, fiziksel kapasitenin yaninda psikolojik becerilerin de
sistematik bigimde gelistirilmesini gerektiren bir spor dalin1 kapsamaktadir

Duygu Kavrami ve Spor Psikolojisindeki Yeri

Duygu, bireyin igsel ve digsal uyaranlara verdigi 6znel tepkileri kapsayan,
biligsel degerlendirme, fizyolojik uyarilma ve davranigsal egilim bilesenlerinden
olusan ¢ok boyutlu bir yap1 olarak tanimlanmaktadir. Spor psikolojisi alaninda
duygu kavrami, performans siireglerini etkileyen temel psikolojik degiskenler
arasinda yer almakta ve sporcunun biligsel igleyisi ile davranigsal tepkileri
tizerinde belirleyici bir rol tistlenmektedir (Lazarus, 2000). Spor ortaminin
rekabetgi dogasi, duygusal tepkilerin yogunlugunu artirmakta ve bu tepkilerin
performans tizerindeki etkisini daha goriiniir hale getirmektedir.

Celik ve Kocabiyik (2014)’a gore, biligsel stiregler aracihgiyla duygularin

diizenlenmesinde, sporcularin diigiinsel mekanizmalar1 aktif bigimde kullanmasi
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onem tagimaktadir. Bu siiregler, duygusal tepkilerin kontrol altina alinmasi
ve yonlendirilmesinde merkezi bir rol iistlenmektedir. Spor performansi
baglaminda duygular, sporcunun algi, dikkat ve karar verme siiregleriyle
dogrudan iligkilidir. Olumlu ya da olumsuz duygusal durumlar, biligsel
kaynaklarin kullanimin etkileyerek performans ¢iktilarinda farkhilagmalara
yol agabilmektedir. Bu durum, duygularin yalmzca psikolojik deneyim olarak
degil, ayn1 zamanda performansin biligsel boyutunu sekillendiren kritik bir
faktor oldugunu ortaya koymaktadir.

Literatiirde, duygularin performans iizerindeki etkisinin dogrusal bir yap1
sergilemedigi, duygusal yogunlugun sporcunun biligsel degerlendirmeleriyle
birlikte ele alinmasi gerektigi vurgulanmaktadir (Jones, 1995). Bu yaklagim,
sporcularin duygusal tepkilerinin performans agisindan iglevsel ya da iglevsiz
sonuglar dogurabilecegini gostermektedir.

Spor psikolojisinde duygu kavramu, kaygi, 6fke, mutluluk ve hayal kiriklig
gibi farkh duygusal durumlar iizerinden ele alinmaktadir. Ozellikle miisabaka
oncesi ve miisabaka sirasindaki duygusal dalgalanmalar, sporcunun performans
diizeyini etkileyen 6nemli faktorler arasinda yer almaktadir. Yapilan aragtirmalar,
duygularin bireysel farkhiliklara bagl olarak performans tizerindeki etkilerinin
degiskenlik gosterdigini ortaya koymaktadir (Lane ve Mahoney, 2008).

Duygularin spor baglamindaki rolii, duygusal diizenleme kavraminin
onemini de beraberinde getirmektedir. Sporcularin duygusal tepkilerini tamimast,
degerlendirmesi ve diizenleyebilmesi, performansin siirdiiriilebilirligi agisindan
temel bir psikolojik beceri olarak degerlendirilmektedir. Bu gergevede spor
psikolojisi literatiirii, duygularin performans iizerindeki etkilerini agiklamaya
yonelik kuramsal modeller ve uygulamali yaklagimlar gelistirmektedir (Khanin,
2000).

Duygusal Diizenleme Kavraminin Kuramsal Temelleri

Duygusal diizenleme, bireyin duygularinin ortaya ¢ikig siirecini,
yogunlugunu ve ifade bigimini biligsel ve davranigsal mekanizmalar araciligiyla
yonetmesini kapsamaktadir. Bu kavram, duygularin kendiliginden gelisen
tepkiler olmaktan ziyade, bireyin aktif diizenleme siiregleriyle sekillendigini
kabul eden bir yaklagimi yansitmaktadir. Spor psikolojisi baglaminda duygusal
diizenleme, sporcunun performans kosullar1 altinda duygusal tepkilerini islevsel
bigimde yonlendirebilme kapasitesiyle iliskilendirilmektedir (Gross, 1998).

Duygusal diizenlemenin kuramsal temelleri, biligsel degerlendirme
yaklagimlarina dayanmaktadir. Lazarus tarafindan gelistirilen biligsel
degerlendirme kurami, duygularin ¢evresel uyaricilardan ¢ok, bireyin bu
uyaricilart nasil yorumladigi dogrultusunda olustugunu ileri stirmektedir
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(Lazarus, 1991). Spor ortaminda bu yaklagim, miisabaka kosullarinin sporcu
tarafindan nasil algilandigina bagl olarak farkli duygusal tepkilerin ortaya
cgikabilecegini gostermektedir.

Duygusal diizenleme siireglerini agiklayan temel modellerden biri Gross’un
stire¢ modelidir. Bu model, duygusal diizenlemeyi duygu ortaya ¢ikmadan
once uygulanan onctil odakl stratejiler ve duygu ortaya ¢iktiktan sonra devreye
giren tepki odakl stratejiler gercevesinde ele almaktadir (Gross, 2002). On
degerlendirme ve biligsel yeniden yapilandirma, 6nciil odakl stratejiler arasinda
yer alirken, bastirma gibi tepkiler duygu ortaya ¢iktiktan sonra uygulanan
diizenleme bigimleri arasinda degerlendirilmektedir. Spor psikolojisi literatiiri,
biligsel yeniden degerlendirmenin performans agisindan daha iglevsel sonuglar
dogurdugunu ortaya koymaktadir (Lane ve digerleri, 2012).

Spor baglaminda duygusal diizenleme, performansin siirdiiriilebilirligi
agisindan 6nemli bir psikolojik beceri olarak ele alinmaktadir. Hanin tarafindan
gelistirilen Bireysel Optimal Iglevsellik Bélgesi modeli, sporcularin performans
agisindan kendilerine 6zgii duygusal profillere sahip oldugunu ileri stirmektedir
(Khanin, 2000).

Duygusal Diizenleme Stratejileri ve Biligsel Siiregler

Duygusal diizenleme stratejileri, bireyin duygusal deneyimlerini biligsel
stiregler aracihigryla yonlendirmesini kapsamaktadir. Bu stratejiler, duygularin
nasil algilandig, degerlendirildigi ve davramiga doniistiiriildigi siireglerle
yakindan iliskilidir. Spor psikolojisi literatiirii, duygusal diizenlemenin biligsel
mekanizmalar temelinde sekillendigini ve performans giktilar1 {izerinde
belirleyici etkiler olusturdugunu ortaya koymaktadir (Koole, 2009).

Biligsel stiregler, duygusal diizenleme stratejilerinin temelini olugturmaktadr.
Ozellikle biligsel yeniden yapilandirma, dikkat yonlendirme ve diigiince kontrolii
gibi siiregler, bireyin duygusal tepkilerini anlamlandirma bigimini etkilemektedir.
Garnefski ve Kraaij tarafindan gelistirilen biligsel duygu diizenleme yaklagimu,
bireylerin stresli durumlar kargisinda kullandiklari diigiince temelli stratejilerin
duygusal sonuglar lizerinde etkili oldugunu gostermektedir (Garnefski ve
Kraaij, 2006). Spor ortaminda bu siiregler, miisabaka baskisinin biligsel olarak
nasil yorumlandig ile dogrudan iligkilidir.

Duygusal diizenleme stratejileri iglevsel ve islevsel olmayan bigimlerde
siniflandirilmaktadir. Kabul, planlama ve olumlu yeniden degerlendirme
gibi stratejiler, performansla uyumlu biligsel siireglerle iligkilendirilirken;
ruminasyon ve felaketlestirme gibi stratejiler, duygusal yogunlugu artiran
biligsel ortintiilerle baglantilidir (Aldao, Nolen-Hoeksema ve Schweizer, 2010).



Baykal Karatas / Hiiseyin Diner / Remzi Eskil | 65

Yiizme sporcular1 agisindan bu ayrim, antrenman ve miisabaka siireglerinde
duygusal dengeyi koruma agisindan 6nem tagimaktadir.

Biligsel kaynaklarin sinirh yapisi, duygusal diizenleme stratejilerinin etkin
kullanimim gerekli kilmaktadir. Dikkat yonlendirme ve biligsel esneklik, duygusal
tepkilerin diizenlenmesinde merkezi bir rol istlenmektedir. Yapilan ¢aligmalar,
biligsel esnekligi yiiksek olan bireylerin duygusal tepkilerini performans
kogullarina daha uyumlu bigimde diizenleyebildiklerini gostermektedir (Dennis
ve Vander Wal, 2010).

Spor baglaminda duygusal diizenleme stratejileri, performansin biligsel
stirekliligini destekleyen 6nemli bir yap:i olarak degerlendirilmektedir.
Yiizme sporunun bireysel dogas1 ve performansin zaman temelli olarak
degerlendirilmesi, biligsel siireglerin ve duygu diizenleme stratejilerinin 6nemini
artirmaktadir. Bu dogrultuda duygusal diizenleme, yiizme sporcularinda
performansin psikolojik altyapisini olugturan temel bilegenler arasinda yer
almaktadir.

Yiizme Sporunda Duygusal Talepler ve Miisabaka Dinamikleri

Yiizme sporu, performansin biiyiik 6l¢iide bireysel ¢abaya ve zaman
temelli Olgiimlere dayandig: bir brang olarak yiiksek diizeyde duygusal talep
igermektedir. Miisabaka ortaminda sporcunun performansi kisa siireli fakat
yogun bir zaman diliminde degerlendirilmektedir. Bu yap1, sporcularin
duygusal tepkilerini hizli bigcimde diizenlemesini ve performans siiresi boyunca
biligsel odagini korumasini gerekli kilmaktadir. Ozellikle yiizme yariglarinin
milisaniyelerle sonuglanabilmesi, duygusal durumlarin performans tizerindeki
etkisini daha belirgin hale getirmektedir (Hanin ve Stambulova, 2002).

Yiizme miisabakalarinin dinamik yapisi, yarig 6ncesi, yarig sirasi ve yarig
sonras1 olmak tiizere farkli duygusal evreleri kapsamaktadir. Yarig oncesi
donemde beklenti, gerginlik ve uyarilma diizeyindeki artig dikkat gekmektedir.
Bu evrede sporcunun kendi performans hedeflerine ve rakiplerine yonelik biligsel
degerlendirmeleri, duygusal tepkilerin bigimlenmesinde etkili olmaktadir (Craft
ve digerleri, 2003). Yarig sirasi siiregte ise sporcunun ¢evresel uyaranlarla sinirlt
etkilegimi, duygularin daha ¢ok igsel deneyimler iizerinden gekillenmesine yol
agmaktadir. Miisabaka dinamikleri kapsaminda start ani, ylizme temposu ve
dontigler performansin kritik bilesenleri arasinda yer almaktadir. Bu anlarda
yaganan duygusal dalgalanmalar, motor koordinasyon ve ritim algisin1 dogrudan
etkileyebilmektedir.

Yarig sonrast evre, performans degerlendirmesi ve duygusal geri bildirim
siirecini kapsamaktadir. Sporcunun elde ettigi sonuca yiikledigi anlam, sonraki
antrenman ve miisabaka siireglerine yonelik motivasyon ve duygusal durum
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tizerinde etkili olmaktadir. Olumlu ya da olumsuz sonuglarin biligsel olarak
nasil yorumlandigi, duygusal tepkilerin siirekliligini belirleyen 6nemli bir
taktor olarak ele alinmaktadir (Martin ve Hall, 1995).

Duygusal Diizenleme ile Performans Arasindaki Iligki

Duygusal diizenleme ile sportif performans arasindaki iligki, spor psikolojisi
literatiirtinde yogun bigimde ele alinan konular arasinda yer almaktadir.
Duygusal tepkilerin performans kogullar1 altinda nasil yonetildigi, sporcunun
biligsel kaynaklar1 kullanma bi¢imini ve motor ¢iktilarinin kalitesini dogrudan
etkilemektedir. Ozellikle bireysel spor dallarinda duygusal durumlarin
performans tizerindeki etkisi daha belirgin bigimde gézlemlenmektedir (Beedie,
Terry ve Lane, 2000).

Aragtirmalar, duygusal diizenleme becerilerinin performans istikrari ile iligkili
oldugunu gostermektedir. Uygun bigimde diizenlenen duygusal durumlar,
dikkat odaginin korunmasina ve karar verme siireglerinin daha etkin iglemesine
katki saglamaktadir. Buna karsilik yogun ve kontrolsiiz duygusal tepkiler,
biligsel yiikii artirmakta ve performansin teknik bilegenlerinde bozulmalara
yol agabilmektedir.

Performans siirecinde duygusal diizenleme, siireklilik gerektiren bir
psikolojik beceri olarak degerlendirilmektedir. Ozellikle miisabaka 6ncesi
ve miisabaka sirasindaki duygusal dalgalanmalar, performans {izerinde anlik
etkiler olugturabilmektedir.

Yiizme Sporcularinda Duygusal Diizenlemeyi Etkileyen Psikolojik
Faktorler

Yiizme sporunda duygusal diizenleme, performansin siirekliligi ve kalitesi
agisindan belirleyici bir psikolojik beceri olarak degerlendirilmektedir. Literatiir,
sporcunun duygu deneyimlerinin gesitli psikolojik faktorlerden etkilendigini
ve bu faktorlerin diizenleme kapasitesini dogrudan gekillendirdigini ortaya

koymaktadir (McCarthy, Jones ve Clark-Carter, 2008).

Motivasyon, ylizme sporcularinda duygusal diizenlemeyi etkileyen temel
faktorlerden biridir. Hedef odakli ve igsel motivasyonu yiiksek sporcular,
duygusal tepkilerini daha iglevsel bigimde yonetebilmekte ve performanslarin
optimum diizeyde siirdiirebilmektedir (Vallerand ve Losier, 1999). Bunun
yaninda Oz-yeterlik algisi, sporcunun duygusal durumlariyla baga ¢ikabilme
kapasitesini belirleyen 6nemli bir bilesendir. Yiiksek 6z-yeterlik, stresli
yarig kogullarinda sporcularin duygusal tepkilerini kontrol etme becerisini
artirmaktadir (Feltz ve digerleri, 2008).
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Kayg ve stres diizeyi, duygusal diizenleme siireglerinde etkili olan bir diger
psikolojik degiskendir. Yogun kaygi, biligsel kaynaklarin agir1 yiiklenmesine
yol agmakta ve duygusal tepkilerin kontroliinii zorlagtirmaktadir. Aragtirmalar,
kayg1 diizeyini etkili bigimde yonetebilen sporcularin performans tutarliligini
daha iyi koruyabildigini gostermektedir (Hanton, Fletcher ve Coughlan, 2005).

Dikkat ve biligsel odaklanma, duygusal diizenleme ile yakindan iligkilidir.
Sporcularin dikkatlerini gorevle ilgili uyaranlara yonlendirebilme kapasiteleri,
olumsuz duygusal tepkilerin performans tizerindeki etkilerini azaltmaktadr.
Biligsel esneklik ve dikkat kontrolii yiiksek olan yiiziiciilerin, yarig sirasinda
ortaya ¢ikan duygusal dalgalanmalar1 diizenlemede daha bagarili olduklar:
gozlemlenmistir (Lane ve digerleri, 2009). Genel olarak, motivasyon, 6z-
yeterlik, kayg: ve dikkat gibi psikolojik faktorlerin, yiizme sporcularinda
duygusal diizenleme siireglerini gekillendiren temel bilesenler oldugu ifade

edilebilir.

SONUGC

Bu kitap boliimiinde ylizme sporcularinda duygusal diizenleme ve
performans iligkisi kapsamli bigimde ele alinmigtir. Yapilan alanyazin
incelemeleri neticesinde, yiizme sporunun yiiksek fiziksel ve psikolojik talepler
igerdigini, performansin fiziksel kapasitenin yani sira, duygusal siireglerin etkin
yonetimiyle de yakindan iligkili oldugu gortilmiigtiir. Sporcularin duygusal
deneyimleri, motivasyon, 0z-yeterlik, kayg: diizeyi ve dikkat gibi psikolojik
faktorlerden etkilenmekte ve bu faktorler duygusal diizenleme kapasitelerini
dogrudan sekillendirmektedir.

Duygusal diizenleme, sporcularin performans oncesi, sirasinda ve
sonrasinda duygusal tepkilerini yonetmelerini saglayan kritik bir beceri olarak
ortaya ¢ikmaktadir. Biligsel yeniden degerlendirme, dikkat yonlendirme ve
biligsel esneklik gibi stratejiler, performansin siirekliligini ve tutarliligini
desteklemektedir. Ayrica, ylizme sporunun bireysel yapist ve zaman temelli
performans 6l¢iimii, duygusal diizenlemenin sporcularin bagarisinda belirleyici
bir rol oynamasina yol agmaktadir.
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Bolum 6

Antrenor Liderligi ve Sporcular Arasinda
Catisma Cozme Becerileri

Fuat Orkun Tapsin'

Ozet

Spor ortamlari, farkli deneyim ve beklentilere sahip bireylerin bir arada yer
aldigr dinamik sosyal yapilardir. Bu ortamda antrenérler, yalmzca teknik
ve taktik yonlendirme yapmakla kalmaz; aymi zamanda takim igi iletigimi
destekleme ve ortaya ¢ikabilecek anlagmazliklart yapici sekilde yonetme
sorumlulugunu {istlenirler. Bu baglamda, antrendr liderligi ve sporcular
arasinda ¢atigma ¢6zme becerilerinin 6nemi, takim uyumu, motivasyon ve
spor performansinin siirdiiriilebilirligi agisindan 6ne ¢ikar. Antrenor liderligi,
etkili iletigim, giiven olugturma ve motivasyon saglama siireglerini kapsayan
bir dizi beceriyi igerir. Liderlik davramslari, spor ortaminda gatigmalarin yapici
bicimde ele alinmasina katki saglayarak, takim iginde olumlu bir etkilegim
ve ig birligi ortami olugturur. Catisma ¢ézme becerileri ise anlagmazhklarin
yikicr etkilerini 6nler, sporcularin psikolojik iyi olusunu destekler ve takimin
genel igleyigini giiglendirir. Bu kitap boliimii, antrendr liderlifi ve catigma
¢6zme becerilerinin kuramsal temellerini ve spor ortamlarinda uygulanabilir
yonlerini ele almayr amaglamaktadir.

1. GIRIS

Spor, bireylerin fiziksel, psikolojik ve sosyal geligimlerini destekleyen gok
boyutlu bir etkinliktir (Yazici, 2014). Ancak sporcularin performanslarini
artirmalar1 ve takim i¢i uyumu siirdiirmeleri, yalmzca fiziksel yeteneklerle degil,
ayn1 zamanda etkili bir iletisim ve yonetim siireciyle de dogrudan iliskilidir
(Begiktag, 2023). Bu baglamda, antrenorler takimin bagarisi ve sporcularin
motivasyonu iizerinde merkezi bir rol oynamaktadir. Antrenorlerin liderlik

tarzlari, sporcularin davraniglarin, takim igi iligkilerini ve genel performanslarim
sekillendiren 6nemli bir faktordiir (Kim ve Cruz, 2016).

1 Doktor, Kocaeli Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Spor Bilimleri,
fuat_orkun@hotmail.com, ORCID 0000-0001-6374-534X
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Antrendrler, sporcularin gelisiminde merkezi bir rol iistlenir. Antrendrlerin
liderlik davranglari, takim i¢i uyumu, bireysel performansi ve motivasyonu
sekillendirir (Kalkan ve Sar1, 2021). Bu nedenle spor alaninda liderlik, sadece
bir yonetim gorevi degil, ayn1 zamanda psikolojik ve sosyal bir etkilegim siireci
olarak goriilmektedir (Smoll ve Smith, 1989). Etkili liderlik, sporcularin
kendilerini degerli hissetmeleresini saglamali, takim bagliigini artirmali ve
performansin siirdiiriilebilirligine dogrudan katkida bulunabilmelidir.

Liderlik, yalnizca gorev dagilimi yapmak veya talimat vermekten ibaret
degildir. Etkili liderlik, sporcularin bireysel ve takim hedeflerini anlamak,
onlart motive etmek ve takimin ortak hedefleri dogrultusunda yonlendirmekle
miimkiindiir (Cotterill ve Fransen, 2016). Spor baglaminda liderlik, hem
bireysel hem de grup diizeyinde ortaya ¢ikar ve ¢ogu zaman takim igi
catigmalarin yonetiminde belirleyici bir rol oynar (Tatar, 2009). Catigmalar, spor
ortaminda kaginilmazdir ve cogunlukla hedef farkliliklari, kisilik catimalari veya
iletigim eksikliklerinden kaynaklanir (Wachsmuth ve ark., 2017). Bu nedenle,
antrenorlerin ¢atigma ¢6zme becerileri, hem takim uyumunun korunmasinda
hem de sporcular arasindaki iletisimin stirdiiriilmesinde kritik 6neme sahiptir.

Catigma ¢ozme becerileri, bireyler aras1 anlagmazliklarin etkili ve yapici bir
sekilde yonetilmesini saglar (Giingor ve Ozdemir, 2025). Bu beceriler, giivenli
ve ig birligine dayalr iligkilerin kurulmasina katkida bulunur. Insanlarin iletigim,
problem ¢6zme ve sosyal etkilesim yeteneklerini gelistirir. Catiyma ¢6zme
becerileri hem bireysel gelisim hem de grup veya organizasyon bagarisinda
bir 6nemli etkendir.

Sporcular arasinda gatigmalar, takim ortaminin dogal bir pargasidir. Farkli
beklentiler, kisilik farkliliklar: veya iletigim eksiklikleri, ¢atigmalarin ortaya
¢tkmasina yol agabilir. Catigmalar, eger uygun sekilde yonetilmezse, takim
igi uyumu bozabilir ve bireysel performansi olumsuz etkileyebilir (Tekleab
ve ark., 2009). Bu nedenle, antrendrlerin ¢atiyma ¢ézme becerileri, takim igi
iligkilerin saglikli bir sekilde siirdiiriilmesi ve sporcularin motivasyonlarinin
korunmasi agisindan 6nemli bir rol oynamaktadir. Etkili ¢atigma yonetimi
yalnizca sorunlarin ¢oziilmesine katkida bulunmamali; ayni zamanda
sporcularin sosyal ve iletisim becerilerini gelistirebilmeli, takim iginde giiven
ortami olugturabilmeli ve takim i¢i uyumu destekleyebilmelidir.

Sporcularin gatigma ¢ozme becerileri, yalnmzca anlagmazliklar1 ¢6zmekle
kalmamali; aynm1 zamanda sosyal etkilesimlerini, iletigimlerini ve problem ¢6zme
yeteneklerini gelistirmelerine de katki saglamalidir. Yapic bir ¢atigma yonetimi,
takim igi giiveni artirir ve sporcularin kendilerini degerli hissetmelerini saglar
(Wachsmuth ve ark., 2018). Bu siireg, bireysel performansin ve takimin genel
bagarisinin artirilmasinda bir rol oynamalidir.



Fuat Orkun Tapsin | 73

1.1. Liderlik Kavrami ve Temel Ozellikleri

Sosyokiiltiirel farkhiliklarin etkisiyle (Hodgetts ve Luthans, 2003) liderlik
kavramu tarith boyunca gegitli bigimlerde tanimlanmigtir. Bununla birlikte,
liderlik igin evrensel bir tanim heniiz belirlenmig degildir (Bass, 1990).
Bu dogrultuda, liderlikle ilgili literatiirde farkli bakis agilarina dayal gesitli
tanimlara rastlanmaktadir.

Lider, bir veya birden fazla takipgiyi segip, onlara yetenek kazandiran,
rehberlik eden, egiten ve etkileyen; uyumlu ve koordineli bir bigimde
calismalarini saglayan, ayrica takipgilerini kurulugun amag ve hedeflerine
yonlendiren ve onlarin manevi, duygusal ile fiziksel enerjilerini goniillii ve
istekli bir gekilde orgiitsel hedeflere ulagmak igin harcamalarini saglayan kigidir
(Winston ve Patterson, 2006).

Liderlik, belirli bir ortamda, baz1 bireylerin ortak amaglara ulagmak igin
bir kisiyi lider olarak tanimasi durumunda ortaya ¢ikan etkilegimli bir siiregtir
(Silva, 2016).

Liderlik, belirlenen bir amaca ulagmak amaciyla bagkalarinin ¢abalarim
maksimum diizeye tagiyan sosyal bir etkilesim siirecidir (Kruse, 2013).

Tanimlardan da anlagilacag: tizere, liderlikte etkileme giicli temel bir
unsurdur. Liderlik, belirli bir amaca ulagmak igin gergeklestirilen etkileme
stirecini ifade ederken, lider ise insanlar1 etkileyebilme yetisine sahip ve bu
stiregte yonetim sorumlulugunu {istlenen kigidir (Yatkin, 2007). Liderlik,
bireyleri belirlenmis hedefler dogrultusunda yonlendirme ve ikna etme
kapasitesini kapsarken, lider grup tiyelerini bir araya getirip onlar1 ortak
amaglara ulagmalari igin motive eden kigidir (Kirmaz, 2010).

Bu nedenle liderin etkisi, yonettigi grubun onu kabul etme derecesiyle
yakindan iliskilidir. Burada kritik olan, liderin ekibin ihtiyaglarini kargilamada
yeterli olacagina dair duyulan inangtir. Liderlerin baglica gorevlerinden
biri, kendi gereksinimleri ile grubun ihtiyaglar: ¢elistiginde, ortaya gikan
anlagmazliklar1 yapici bir sekilde ¢6zmektir. Bu denge kuruldugunda, ekip
tiyeleri lideri benimser ve onunla ig birligi yapmaktan ¢ekinmezler (Vural,
2018).

1.2. Liderlik Tarzlarinin Sporcular Igin Onemi

Liderlik, spor ortaminda yalnizca bir yoneticilik ya da otorite kavrami
olarak ele alinmamahdir; ayni1 zamanda sporcularin geligimi, motivasyonu
ve takim i¢i uyum iizerinde belirleyici bir rol oynayan dinamik bir siiregtir
(Tiirksoy, 2008). Antrenorler, sahip olduklar: liderlik tarzlari araciligiyla
sporcularin performanslarini yonlendirebilir, giiven duygusunu pekistirebilir
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ve takim iginde saglikl iliskilerin olugmasina katki saglayabilir. Bu nedenle,
liderlik tarzlarinin sporcular i¢in tagidigi 6nem, hem bireysel gelisim hem de
takim basaris1 agisindan ele alinmalidir.

Liderlik tarzlar1 genel olarak otoriter, demokratik ve serbest olarak
siniflandirilabilir. Otoriter liderlik, genellikle kesin talimatlar ve disiplin odakl
bir yaklagimi ifade eder (Dunbar, 2024). Bu tarz liderlik, kisa vadeli performans
artiglar1 saglasa da uzun vadede sporcularin motivasyonu ve igsel motivasyon
kaynaklarinin geligimi iizerinde sinirlayict etkiler yaratabilir. Demokratik
liderlik tarzi ise sporcularin stirece katilimini tegvik eder (Bensiz, 2006), karar
alma stireglerine dahil olmasini saglar ve takim igi iletigimi giiglendirir. Serbest
liderlik yaklagimu ise sporculara genig bir 6zerklik alani tanir, fakat yonlendirme
eksikligi nedeniyle bazen takimda koordinasyon sorunlarina yol agabilir. Bu
baglamda, liderlik tarzlari, yalnizca performans olglitleriyle degil, ayn1 zamanda
sporcularin psikolojik ve sosyal gelisimiyle de ilgili oldugu soylenebilir.

1.3. Takim Uyumu ve Motivasyona Katkis1

Takim uyumu, spor ve grup temelli faaliyetlerde bagariy1 etkileyen temel
unsurlardan biri olarak degerlendirilebilir. Uyumu yiiksek takimlarda, bireyler
arasindaki iletigim etkin, roller net ve ig birligi giigliidiir (Tatar, 2009). Bu
durum, yalmzca grup performansini artirmakla kalmaz, ayni zamanda bireysel
motivasyonu ve katilimi da olumlu yonde etkiler (Bruner ve ark., 2014).
Takim igindeki iliskilerin diizenli ve saglikli bir sekilde yonetilmesi, sporcularin
veya ¢aliganlarin kendilerini degerli ve giivenli hissetmelerini saglayarak
performanslarin siirdiiriilebilir kilar (Morgan ve ark., 2019).

Motivasyon, bireylerin hedeflere ulagma istegi ve gaba gosterme egilimi
olarak tanimlanabilir (Bayrak¢eken ve ark., 2021). Takim uyumu ile
motivasyon birbiriyle baglantili kavramlardir. Takimda giiven ortamu ve ig
birligi saglandiginda, bireyler hem kendi gorevlerini daha etkin yerine getirir
hem de takimin ortak hedeflerine katkida bulunma konusunda daha istekli
olabilirler. Bu durum, bireysel tatminin artmasina ve takim igindeki baglihigin
giiclenmesine yardimer olabilir. Ote yandan, uyumsuz ve gatismali ortamlar,
motivasyonu diisiirmesine ve performansin olumsuz etkilenmesine yol agabilir.

Takim uyumu, bireylerin birbirlerini tanimasi, giiglii ve zayif yonleri
hakkinda farkindalik kazanmas: ve ortak hedefler dogrultusunda birlikte
caligmasiyla giiglenir. Takim iiyeleri arasindaki etkili iletigim, giivenin
saglanmasi ve sorunlarin yapic sekilde ¢oziilmesi, uyumun siirdiiriilebilir
olmasint saglar. Motivasyonun artmasi, bireysel performansin yiikselmesine
ve takim hedeflerine ulagilmasina dogrudan katki saglayabilir.
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1.4. Catisma Kavram

Insan, yasami boyunca ¢ok sayida farkls kisiyle etkilegim iginde bulunan
toplumsal bir varlik olarak degerlendirilebilir. Tletigim siirecinde ortaya gikan
gesitli etkenler, bireyler arasinda zaman zaman anlagmazlik ve ¢atigmalara
yol agabilmektedir. Bu durum, insan hayatinin dogal ve kaginilmaz bir yonii
olmakla birlikte yalnizca insanlara 6zgii degildir. Tiim canlilar, varhiklarini
stirdiirebilmek adina gevreleriyle siirekli bir etkilesim ve miicadele iginde
olmakta, baz1 durumlarda ¢atigma yagamaktadir. S6z konusu siireg, hayatta kalma
ve giigliiklerle baga ¢ikma amaciyla evrimsel olarak sekillenmistir. Insanlarin
farkl diigiince sistemlerine, degerlere ve iletigim bigimlerine sahip olmalari,
iletigim sirasinda uyusmazliklarin ortaya ¢ikmasina neden olabilmektedir.
Bununla birlikte bu ¢atigmalar, bireylerin farkli bakig agilarini fark etmelerine,
anlamalarina ve kargilikl uyum gelistirmelerine de katki saglamaktadir. Burada
esas olan, gatigmalari yikict degil yapici bir yaklagimla ele alarak ¢oziim odakli
iletisim yontemlerini kullanabilmektir. Empati kurma, etkili iletigim becerilerini
kullanma ve ortak bir anlayig olugturma yoluyla bireyler, ¢atigmalar1 daha
saglikli bigimde ¢6zebilmekte ve iliskilerini giiglendirebilmektedir. Bu yaklagim,
kigiler aras iletigimi destekleyerek daha olumlu ve yapic bir sosyal ortamin
olugmasina zemin hazirlamaktadir (Unlii, 2008; Budak, 2004).

Catigmalar; ortaya ¢ikis nedenleri, geligim siiregleri ve iglevsel 6zellikleri
bakimindan farkliliklar barindirdigindan, kapsamli ve net bir bigimde
tanimlanmast gii¢ bir olgu olarak degerlendirilebilir. Bu ¢esitlilik, ¢atigma
kavraminin aragtirmacilar tarafindan birbirinden farkli yaklagimlar ve tanimlar
gergevesinde ele alinmasina yol agmugstir.

March ve Simon’a (1975) gore gatigma, rutin karar alma siireglerinin
igleyigini aksatan bir durum olarak ele alinmaktadir. Bu aksama, bireylerin
ya da gruplarin mevcut se¢enekler arasindan uygun bir davranig veya eylem
alternatifini segmekte zorlanmalarina yol agmaktadir.

Catigma kavrami, glindelik yasamda ¢ogunlukla siddet, kavga, diigmanlik
ya da savag gibi olumsuz ve iirkiitiicii gagrisimlarla ele alinmaktadir. Bununla
birlikte, gatigma siirecinde taraflarin temel hedefi her zaman siddet uygulamak
olmayabilir; aksine, kendi tercih ve beklentilerinin kabul edilmesini saglama
ya da daha Oncelikli bir konuma ulagma istegi gibi unsurlar1 da igerebilir.
Her ne kadar gatigmaya iliskin herkes tarafindan kabul edilen ortak bir tanim
bulunmasa da, genel ¢ergevede gatigmanin belirli bazi 6zellikleri barindirdig:
goriigii yaygin olarak benimsenmektedir.

o Siireg Ozelligi: Catigma, tek seferlik bir durumdan ziyade zaman
igerisinde gelisen ve agamalardan olugan bir olgu olarak ele alinmaktadr.
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e Taraflarin Algilanmasi: Catigma taraflarin  kargilikhi  etkilegimleri
sonucunda ortaya ¢ikan ve bireyler tarafindan varligi hissedilen bir
olgu olarak degerlendirilmektedir.

e Catigma olgusu: dogast geregi farkli sonuglar dogurabilmekte olup
hem yapic etkiler ortaya gikarabilmekte hem de olumsuz sonuglara
yol agabilmektedir.

e Tercih Giigliigii: bireyin birden fazla alternatif arasindan segim
yaparken zorlanmas1 durumunu ifade etmektedir.

* Amag, diisiince, bakig agis1 ve ¢ikarlar arasindaki farkhiliklar; bireyler
ya da gruplar arasinda ortaya ¢ikan anlagmazlik, gerilim ve kargitlik
durumlarinin baslica nedenlerini olusturmaktadir. Bu farkhiliklardan
beslenen ¢atisma stireci, s6z konusu unsurlarin bir araya gelmesiyle
sekillenmektedir (Carman, 2015).

Catismanin genellikle olumsuz bir olgu olarak algilanmasinin nedenleri
arasinda, gegmiste yaganan olumsuz deneyimlerin bireylerde biraktigi duygusal
izlerin gatigma kavramina yansitilmasi ya da bu konuya iligkin bilgi eksikliginin
bulunmasi yer almaktadir. Oysa ¢atigma, tagidigi niteliklere bagl olarak hem
olumlu hem de olumsuz yonler barindirabilmekte; bir yandan olast risklere
isaret ederken diger yandan yeni geligme ve firsatlarin ortaya ¢itkmasina zemin
hazirlayabilmektedir (Uysal, 2006). Catigmanin sonuglarinin yapici ya da
yikici olmast ise, ortaya ¢iktigr kosullara ve siirecin nasil yonetilip ¢oziime
kavusturulduguna bagl olarak degismektedir.

Catisma; farkli goriiglerin yol agtigr kiricy, sert ve nezaketten uzak ifadeler
ya da rekabetin tetikledigi dogrudan davranislar geklinde ortaya gikabildigi
gibi, yagamin pek ¢ok alaninda gizil olarak varligini siirdiiren bir olgudur.
Giinliik yagamda, ozellikle ¢aligma hayatinda, ailemize, yakin gevremize ve ig
arkadaglarimiza ayirmamiz gereken zaman kisitlayan bir unsur olarak kargimiza
¢tkmaktadir. Bu durum, is yagamu ile i¢inde yer aldigimiz sosyal gruplar arasinda
denge kurmakta giigliik gekilmesinden kaynaklanan bir diizensizlik ve risk
ortamui yaratabilmektedir. Dolayisiyla ¢atigma, denge yetersizligi sonucunda
hem is yagaminda hem de kisilerarast iliskilerde ortaya ¢ikabilen, istikrarsizliga
ve gerilime agik bir durumu ifade etmektedir (Akgiil, 2011).

1.4.1. Catisma Tiirleri

Catigmalar, ele alindiklar1 perspektife gore farkl kategoriler altinda
incelenebilmektedir. Bu kategorilendirmedeki ¢esitlilik, aragtirmacilarin
konuya yaklagim bigimlerine gore degisiklik gostermektedir. Catigma tiirlerinin
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belirlenmesinde; ¢atigmaya dahil olan aktorler, ¢atismanin yapisal 6zellikleri,
ortaya ¢ikig siireci ve yasam icerisindeki iglevi gibi unsurlar belirleyici olmaktadir.

Catigma olgusuna iliskin siniflandirmalar, ¢atigmaya déhil olan aktorlerin
birey ya da grup diizeyinde ele alinmasina dayanmaktadir. Bu kapsamda
catigmalar; bireyin kendi iginde yasadig1 ¢atigmalar, bireyler arasinda ortaya
¢itkan ¢atigmalar, grup ici ¢atigmalar, gruplar arasi catigmalar ve orgitler arasinda
goriilen ¢atigmalar olmak iizere beg farkli diizeyde incelenmektedir. S6z konusu
ayrimlar, catigmanin kapsami ve iginde bulundugu kosullara bagli olarak
cesitlenmekte; bu durum ¢atigmanin dogru bigimde analiz edilmesi ve etkili
sekilde yonetilmesine yonelik farkli degerlendirme perspektifleri sunmaktadir

(Topaloglu ve Avci, 2008).

Bireyin igsel gatigmasi; kiginin kendi i¢ diinyasinda yasadigi belirsizlikler
ile birbirinden farkli ve birbiriyle ¢elisen beklentilerin ortaya ¢tkmasi sonucu
olusan bir durumdur. Bu siiregte kisi, kendisinden tam olarak ne beklendigini
kestiremedigi, ayni anda farkli ve uyumsuz davraniglar ya da kararlar
sergilemesinin istendigi ya da kapasitesinin lizerinde taleplerle karsilagtig1
durumlarla yiiz yiize kalabilmektedir. S6z konusu igsel ¢atigmalar gogu zaman
bireyin kendini huzursuz, baski altinda ve 6fkeli hissetmesine neden olmaktadhr.
Kisilerin kendi i¢lerinde deneyimledikleri bu ¢atigmalar, genel olarak ii¢ temel
baslik altinda ele alinmaktadir (Luthans, 2005).

Istenen hedefe yonelmis bir motivasyonun ya da becerinin gesitli engeller
nedeniyle kesintiye ugramasi, engellenmeye dayali gatigmalarin ortaya
¢tkmasina neden olmaktadir. S6z konusu engeller, somut ve fiziksel bir nitelik
tagryabilecegi gibi, bireyin zihinsel siireglerinden ya da iginde bulundugu sosyal
ve psikolojik kogullardan da kaynaklanabilmektedir. Bu gatigma tiirtinde, kiginin
ulagmak istedigi amag dogrultusundaki giidiileri veya yeterlilikleri ile kargilagtig
sinirlayict unsurlar arasinda bir gerilim olugmaktadir. Engellerin hedefe ulagma
stirecini giiglestirmesi, bireyin kendi i¢inde bir ¢atigma yagamasina zemin
hazirlayabilmektedir (Sahin, 2008).

Amag catigmasi, bireylerden birinin belirli bir hedefe yonelik girisiminin,
bagka bir bireyin ayn1 hedefe ulagma ihtimalini ortadan kaldirmas1 durumunu
ifade etmektedir. Bu tiir gatigmalarda, birbirleriyle rekabet eden ya da hem
olumlu hem de olumsuz 6zellikler barindiran en az iki farkli hedefin varlig
soz konusudur. Literatiirde amag ¢atigmasi genel olarak {i¢ temel bigimde ele
alinmaktadir ($ahin, 2008).

1. Yaklagma-yaklagma tiiriindeki ¢atigmalar, bireyin her ikisi de gekici ve
olumlu 6zellikler tagiyan iki segenek arasinda karar vermekte zorlanmasi
durumunu tanimlar. Bununla birlikte, bu ¢atigma bigiminin kisi agisindan
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genellikle olumsuz sonuglara yol agmadigy; ¢linkii segeneklerden biri
belirlendiginde yasanan kararsizlik ve buna bagl kayginin sona erdigi
ifade edilmektedir.

2. Yaklagsma-kaginma gatigmasi, bireyin hem gekici hem de olumsuz
sonuglar barindiran alternatifler arasinda segim yapmakta zorlanmasiyla
ortaya ¢tkan bir durumdur. Bu siiregte kisi, bir yandan belirli bir amaca
yonelme istegi hissederken, diger yandan olas1 olumsuz sonuglardan
uzak durma egilimi yagamaktadir.

3. Kaginma-kaginma ¢atigmasi, bireyin hoglanmadigi ya da uzak
durmak istedigi iki ya da daha fazla hedef arasinda se¢im yapmakta
zorlandig1 bir durumu tanimlamaktadir. Bu tiir bir ¢atigmada kisi,
mevcut alternatiflerin tamamindan kaginma egilimi gosterse ve durumu
ertelemeye ya da gormezden gelmeye ¢aligsa da, olumsuz nitelik tagiyan
segeneklerden birini tercih etmek zorunda kalmasi nedeniyle ¢atigma

devam etmektedir (Cam ve Akgiin, 2007; Sahin, 2008).

Bireyler arasinda yaganan anlagmazliklar, tek bir nedene bagl olmaksizin
¢ok sayida unsurun karsilikli etkilegimiyle ortaya ¢ikmaktadir. Bu siirecin
olusumunda; kigiler arasindaki etkilegim bigimleri, bireylerin kisilik 6zellikleri,
sergiledikleri davranig ve tutumlar ile kurumlarin yonetim anlayis1 ve iletigim
yapist gibi ¢esitli degiskenler etkili olmaktadir. S6z konusu unsurlar, ¢atigma
stirecinin baglamasinda ve gekillenmesinde belirleyici bir iglev tistlenmektedir.

Bireylerarasi ¢atigmalarin olusumunda, ortak ¢iktilara yonelik 6nemli
durumlar genellikle bireyler arasinda fikir ayrihiklarinin, olaylarin veya hedeflerin
konugulmasina dayali olarak ortaya ¢tkmaktadir. Bireylerin egilimleri, sosyal
statiileri ve algilar1 arasindaki farkliliklar, bireylerarasi gatigmalara sik¢a yol
agan faktorlerdir. Bu durum, iletisimin tamamen tikanmasina veya bireyleri
farkli konulara yonlendirmesine neden olabilmektedir. Orgiitsel yagam da
bu tiir gatigmalar1 siklikla deneyimler, 6zellikle amaglar ve bireysel farkliliklar
konusundaki ¢atigmalar gibi. Catigmalarin 6ziinde, bireyler arasindaki farkl
bakig agilar1 ve hedeflere yonelik farkliliklar, etkili iletigim ve ig birligi i¢in
engel tegkil edebilmektedir. Bu durumlar, ¢atismalarin ¢oziilmesi igin orgiit
iginde etkili iletigim stratejilerinin gelistirilmesini ve bireyler arasinda anlayigin
artirlmasini gerektirebilmektedir (Yildirim ve Sahin, 2020).

Grup iginde ortaya ¢ikan ¢atigmalar, bireylerin dahil olduklar1 grubun
hedeflerine, yerlesik uygulamalarina, aligkanliklarina ve kurallarina uyum
saglama konusunda giigliik yagamalarindan kaynaklanmaktadir. Cogu zaman
bireyler, grup tarafindan benimsenmek ve sosyal ihtiyaglarini karsilayabilmek
i¢in grup normlarma uygun davranma egilimi gostermektedir. Bununla birlikte,
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grubun belirledigi amag ve kurallarla uyum saglamakta zorlanan bireyler
catigma durumuyla kars1 karstya kalabilmektedir (Eren, 2008; Kogel, 2003).
Bu durum, bireylerin kigisel deger ve diigiinceleri ile grubun normatit yapisi
arasinda bir uyumsuzluk yagandigini ortaya koymaktadir.

Grup igerisinde ortaya ¢ikan gatigmalar; bireylerin iistlendikleri gorevler
ve konumlara dair netligin olmamasi, deger yargilarindaki uyugmazliklar
ya da iletisim siireglerindeki yetersizlikler gibi gesitli nedenlere bagh olarak
geligebilmektedir. Bu ¢atigmalarin dogru bi¢imde analiz edilmesi ve uygun
yontemlerle ele alinmasi, grup igi 1§ birliginin gliglenmesine yardimci olmakta
ve tiyeler arasindaki iligkilerin daha dengeli ve siirdiiriilebilir sekilde devam
etmesini desteklemektedir.

Gruplar arasinda yaganan gatigmalar gogunlukla, bir grubun kendi belirledigi
kurallar1 bireylere zorlayici bigimde kabul ettirmeye ¢aligmast sonucunda
ortaya ¢ikmaktadir. Birey, ait oldugu grubun benimsedigi kurallari, hedefleri
ya da uyguladig1 yontemleri benimsemediginde, grup ile arasinda anlagmazlik
yaganmasi olasidir. Bunun yani sira, grup tarafindan belirlenen verimlilik
diizeyinin altinda kalan ya da bu sinirin iizerine ¢iktigr igin yaptirimla
kargilagan bireyler, yasadiklari ¢atigmay1 ¢ogu zaman duygusal tepkilerle dile
getirebilmektedir. Bu tiir ¢atigmalarin temelinde; grup igindeki gii¢ iligkileri,
liderlik bigimleri veya grup normlarinda goriilen uyumsuzluklar gibi etkenler
yer alabilmektedir (Baykal ve Kovanci, 2008). Gruplar arasi ¢atismalarin etkin
big¢imde ele alinmasi, tiyeler arasindaki iliskilerin korunmasi ve ig birliginin
devamhligr agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Etkili iletigim, esnek liderlik
anlayiglar1 ve grup iginde geffaf iletisim ortamlarinin olugturulmasi, bu
catigmalarin ¢oztimiinde 6nemli rol oynamaktadir.

1.5. Catigsma Coziimii Kavrami

Catigma ¢ozlimii, gogunlukla taraflar arasindaki anlagmazliklarin etkisini
azaltmak ve siireci yapici bir sonuca yonlendirmek amaciyla bireylerin ya
da gruplarin kendi sorunlari iizerinde bilingli bigimde galigtiklar1 bir siireg
olarak ele alinmaktadir. Bu siiregte, gatigmalarin yonetilmesi ve giderilmesi
i¢in gesitli yontem ve yaklagimlar kullanilmaktadir. Ancak, hangi ¢atigma
durumunda hangi yontemin tercih edilmesi gerektigine karar verebilmek igin
bu yontemlerin dogurabilecegi olumlu ve olumsuz sonuglarmn bilinmesi biiytik
onem tagimaktadir. Catigma ¢oziimiinde bagvurulan yaklagimlar arasinda
iletisim becerilerinin giiglendirilmesi, kargilikli anlayigin artirilmasi, uzlagma
saglama, arabuluculuk, miizakere siiregleri ve gii¢ dengelerinin diizenlenmesi
gibi farkli stratejiler yer almaktadir. Bu stratejilerin her birinin, ¢atigmanin
tiiriine ve kogullarina bagl olarak degisen diizeylerde etkililik gosterdigi kabul
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edilmektedir. Ornegin, yogun duygularin 6n planda oldugu catigmalarda,
duygusal farkindahig1 ve duygusal zekay: geligtirmeye yonelik yaklagimlar daha
islevsel olabilmektedir. Catisma ¢6ziim siirecinde taraflarin agik ve etkili iletigim
kurabilmeleri, empati becerilerini gelistirmeleri ve hakkaniyetli ¢oziimler
iiretebilmeleri temel unsurlar arasinda yer almaktadir. Bunun yani sira, esnek
olma, seftaflik ve ig birligine agik olma gibi tutumlar da ¢atiymanin saglikli ve
stirdiiriilebilir bigimde ¢oziimlenmesine 6nemli katkilar sunmaktadir (Almost,
2006; Karip, 2003).

Catigma ¢ozlimii, anlagmazlik yasayan birey ya da gruplar arasinda saglikli
iletisim kurulmasi ve kargilikli ig birliginin gelistirilmesine dayanan bir stireg
olarak ele alinmaktadir. Bu siirecin temel hedefi, taraflarin her birinin gelisimini
destekleyen ve kargihikli fayda saglayan ¢oziimler ortaya koymaktr. Catigma
¢Oziimii kapsaminda, taraflarin birbirlerini daha iyi anlamalari, ortak noktalarin
tespit edilmesi ve soruna uygun ¢oziim yollarinin belirlenmesi amaglanmaktadir.
Ayni zamanda, taraflar arasindaki giiven duygusunun giiglendirilmesine yonelik
girigimler siirecin 6nemli bir pargasini olugturmaktadir. Agik ve diirtist iletigim,
empati kurma, etkin dinleme gibi iletisim becerileri 6n plana gikarilarak kargiliklt
anlayigin artirtlmasi hedeflenmektedir. Bu yaklagim, ¢atigmanin altinda yatan
nedenlerin dogru bi¢imde kavranmasi ve ortak bir ¢6ziim dogrultusunda
uzlagmaya varilmasi esasina dayanmaktadir. Ts birligi, catigma ¢oziim siirecinin
temel unsurlarindan biri olarak goriilmektedir. Taraflar, birlikte hareket ederek
sorunlarin tistesinden gelmeyi ve kargilikli kazanim elde etmeyi amaglamaktadhr.
Bu anlayig, uzun vadede iliskilerin devamliligini desteklemekte ve gatigma
stirecinin sonunda her iki tarafin da memnuniyet duymasina katki saglamaktadir
(Akbalik, 2001).

Johnson ve Johnson™un (1995) galigmalarina gore, gatigma ¢oziimiinde
olumlu ve yapic1 sonuglara ulagilabilmesi igin belirli adimlarin sistematik
bi¢imde hayata gegirilmesi gerekmektedir.

1. Karsilikli Kazanglar1 Maksimize Etme: Catigma ¢oziimiine yonelik
planlama siirecinde, yapilacak uzlagmanin her iki tarat igin de en yiiksek
tayday1 saglayacak bigimde kurgulanmasi gerekmektedir. Bagka bir ifadeyle,
catigmamn sonunda taraflarin kendilerini tatmin olmus ve memnun hissetmeleri
amaglanmalidir. Bu yaklagim, taraflar arasinda hakkaniyete dayal ve uzun vadede
gegerliligini koruyabilecek bir ¢oziimiin olugturulmasini ifade etmektedir.

2. Is Birligini Destekleme ve Saygi-Giiven Ortami Olusturma: Catigma
yagayan taraflara, birlikte hareket edebilecekleri bir ¢aliyma zemini sunulmals;
kargiliklt sayg1 ve giiven duygularimin gelismesi 6zendirilmelidir. Is birligi
yaklagimu, taraflarin ortak paydada bulugarak ¢6ziim iiretmelerini ve siirece
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birlikte katki saglamalarint miimkiin kilar. Sayg1 ve giivenin varligs ise iletigimi
daha saglikli hale getirir ve ¢6ziimiin ilerleyigini olumlu yonde destekler.

1.6. Catigsma Coziimiinde Kullanilan Yontemler

Rahim (2002), bireylerin ¢atigmalar1 ele alirken bagvurduklar: beg temel
yaklagim oldugunu belirtmektedir. Bu yaklagimlar; baskin olma, ¢atiymadan
kaginma, karg1 tarafa uyum saglama, karsilikli 6diin verme ve biitlinlestirici
¢oziim yollar1 olarak ifade edilmektedir. Bireyler, ¢atiyma ig¢eren durumlarla
kargilagtiklarinda s6z konusu ¢oziim stratejilerinden bir ya da birkagini tercih
edebilmektedir.

KENDI ICIN ENDISELENME
YUKSEK DUSUK
BUTUNLESTIRME UYMA
UZLASMA
HUKMETME KACINMA
|

Sekil: 1 Catisma Coziim Modeli (Rahim, 2002).

1. Biitiinlesme

Catigma yagayan bir birey, hem kendi ¢ikarlar1 hem de kars1 tarafin
beklentileri konusunda yogun bir hassasiyet tagidiginda, ¢atigmayn biittinlegtirme
yaklagimiyla ele alabilmektedir. Biitiinlestirme yaklagimu, taraflarin her ikisinin
de kaygilarini kargilayacak ortak bir ¢6ziim iiretilebilmesi amaciyla kargilikli
ve etkin bir ig birligi siirecini zorunlu kilmaktadir. Bu yaklagim; agik iletigim,
kargilikli bilgi paylagimi ve mevcut farkliliklarin detayl bigimde incelenmesti
gibi temel unsurlar {izerine inga edilmektedir (Unver, 2002)

2. Hiikmetme

Birey, kendi ¢ikarlarina yonelik kaygist yliksek diizeydeyken karg tarafin
ihtiyaglarini yeterince 6nemsemiyorsa, ¢atiyma durumlarinda ¢6ziim yolu
olarak baskin olmayi tercih edebilmektedir. Bu yaklagimi benimseyen kisiler,
anlagmazliklarda kendi 6nerilerini kars: tarafa kabul ettirerek gereksinimlerini
kargilamaya yonelirler. Stiregte kargisindaki kisiyi zorlayabilir ve gerektiginde
gii¢ kullanmaktan kaginmayabilirler. Bu bireyler i¢in temel oncelik kendi
talepleridir; iligkisel boyut ¢ogunlukla geri planda kalir ve amag, her kogulda
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stiinliik saglamaktir. Catigmay1 genellikle kazanan ve kaybedenin oldugu
bir siireg olarak algilarlar ve hedefleri daima galip gelmektir. Onlar agisindan
kazanmak gli¢ ve 6zgiivenin gostergesi iken, kaybetmek zayiflik, bagarisizlik ve
yetersizlik anlamina gelmektedir. Bu nedenle bagariya ulasmak igin tehditkar
tutumlar sergileme, siddete bagvurma ya da karg1 tarafi baski altina alma egilimi
gosterebilirler (Tagtan ve Oner, 2010; Rahim, 2001).

3. Uyma

Catigma siireci, bireyin karg: tarafin taleplerini biitiiniiyle benimsemesi
yoluyla ¢oziime kavusturulmaktadir. Bu yaklagimda kisi, kendi isteklerini ifade
etmesinin durumu daha da karmagiklagtiracag: diigiincesiyle hareket ederek
¢oziim sorumlulugunu tamamen diger tarafa birakmaktadir. S6z konusu
tutum, rekabet¢i davranigin ziddr niteligindedir. Cogu durumda bireyler,
olas1 bir ¢atigmayr onlemek amaciyla kendi ¢ikarlarindan ¢ok karg: tarafin
beklentilerini 6n planda tutmaktadir. Uyum gosteren taraf, taraflar arasindaki
tarkliliklar1 gormezden gelerek ortak noktalar iizerinde yogunlagmaktadir
(Baykal ve Kovanci, 2008). Bu tutumu benimseyen bireylerin genellikle kabul
gorme gereksinimi tagidiklart goriilmektedir. Catigmadan kaginma istegiyle
karg1 tarafin taleplerine uyum saglamayi tercih etmekte; aksi halde gatigmanin
stirmesinin iligkiye zarar verebilecegi kaygisini tagimaktadirlar (Uysal, 2000).

4. Kagmma

Kaginma, bireyin bir ¢atigma siirecinde hem kendi ¢ikarlarin1 hem de
karg1 tarafin ¢ikarlarini 6nemseme diizeyi diisiik oldugunda bagvurdugu bir
yaklagimdir. Bu stratejiyi benimseyen kisiler, sorunlarin giindeme gelmesinden
ve bu sorunlara ¢6ziim aramaktan bilingli olarak uzak dururlar. Catigma
ortamlarina girmek istemez, ¢atigmaya neden olan kisilerle mesafe koymay1
tercih ederler ve sorunlar1 ¢6zmeye yonelik ¢abalarin anlamsiz oldugu
diigtincesini tagirlar. Bu tutum, zamanla bireylerde giigsiizliik ve umutsuzluk
hislerinin ortaya ¢tkmasina yol agabilmektedir (Tagtan ve Oner, 2010; Vural,
2002).

5. Uzlasma

Catigmalarini uzlagma yoluyla ¢6zmeye ¢aligan kigiler, genellikle hem kendi
hedeflerine hem de kargilarindaki kisilerle olan iligkilerine kargt dengeli ve 1liml
bir yaklagim sergilerler. Bu kisiler, uzlagma saglamaya gahsir, kendi amaglarindan
belirli 6lgtide 6diin verir ve kargi tarafin da benzer sekilde taviz vermesini
saglamaya gayret ederler. Taraflar, her iki tarafin da kazangh ¢ikabilecegi bir
¢oziim tizerinde uzlagmaya ¢aligir. Catigmanin ¢6ziimii siirecinde, kisa vadeli
bir sonuca ulagabilmek igin hangi noktalardan feragat edilebilecegi ve kars:
tarafin orta yolu bulabilmesi i¢in hangi konularda 6diin vermesi gerektigi



Fuat Orkun Tapsin | 83

tartigtlir. BOylece her iki tarafin da ihtiyaglar: belli 6l¢lide kargilanmug olur
(Almost, 2006; Arnold ve Boggs, 1999).

1.7. Antrenor Liderligi Agisindan Catisma Cozme Becerilerinin
Onemi

Spor ortamlarinda, farkl kisilik yapisina ve motivasyon diizeyine sahip
bireylerin bir araya gelmesi kagimilmaz olarak gesitli ¢atigmalar1 beraberinde
getirebilir. Bu gatigmalar, ekip igi iletisim eksikliginden, performans
beklentilerindeki farkliliklardan veya kisisel hedeflerin uyumsuzlugundan
kaynaklanabilir. Bu nedenle, antrendrler yalnizca teknik ve taktik bilgiye sahip
olmakla kalmayip, ayn1 zamanda takim igindeki gatigmalar1 yonetme ve ¢ozme
becerilerine de sahip olmalidir.

Antrenor liderligi, sporcularin motivasyonunu artirma, takim uyumunu
saglama ve performansin siirdiiriilebilirligini giivence altina alma
stireglerinde kritik bir rol oynar (Kim ve Cruz, 2016). Catismalar dogru
sekilde yonetilmediginde, bireyler arasinda gerginlik olusabilir, motivasyon
ve performans olumsuz etkilebilir. Bu baglamda, ¢atigma ¢6zme becerileri,
antrenorlerin liderlik etkinligini artiran 6nemli unsurlardan biridir.

Etkin bir ¢atigma ¢6zme siireci, sorunlar1 yapici bir gekilde ele almayz, farkls
bakis agilarini anlamay1 ve adil ¢oziimler gelistirmeyi igerir. Antrenorler bu
becerileri kullanarak takim igindeki giiven duygusunu pekistirebilir, sporcularin
birbirine kargt sorumluluk duygusunu giiglendirebilir ve takim i¢i uyumu
artirabilir. Ayrica, ¢atigma ¢ozme becerisine sahip liderler, kriz anlarinda
sogukkanli kararlar alabilir ve takimin moralini yiiksek tutabilir.

Antrendrlerin gatigma ¢ozme becerilerini gelistirmesi, yalnizca bireysel
sporcu performansini degil, takimin genel basarisini ve siirdiiriilebilirligini de
etkileyebilir. Bu nedenle, spor yonetimi ve antrenorliik egitimlerinde, teknik
bilgi kadar sosyal ve duygusal becerilerin de 6nemi vurgulanmalidir.

1.8. Basarili Catisma Cozme Stratejilerinin Takim Basarisina
Katkasi

Spor takimlarinda, bireyler farkli karakter, deneyim ve motivasyon diizeyleri
ile bir araya geldiginde ¢atigmalarin ortaya ¢ikmasi dogal bir durumdur.
Bu ¢atigmalar, uygun sekilde yonetilmediginde takim uyumunu bozabilir,
sporcularin performansini diigiirebilir ve uzun vadede takimin basarisini
olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle, antrenorlerin ve takim liderlerinin ¢atigma
¢ozme stratejilerini etkin bigimde kullanmalari, takim basarisi agisindan kritik
bir 6neme sahiptir.
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Bagarili gatigma ¢ozme stratejileri, takim tyeleri arasinda yapict iletigimi
tegvik eder, farkli bakig agilarini anlamayi kolaylagtirir ve sorunlar1 ¢6zmek
igin igbirligi ortami yaratir (Badriyah ve ark., 2024: Behfar ve ark., 2008). Bu
siireg, sporcularin birbirine giivenini artirirken, takim iginde kargilikli saygt
ve sorumluluk duygusunu gii¢lendirir. Dolayisiyla, ¢atigma ¢6zme siirecinin
etkin yonetimi, yalmzca bireysel performansi degil, takimin genel bagarisini
ve hedeflerine ulagma kapasitesini de etkiler.

Antrenorler, sahip olduklar1 liderlik ve ¢atisma ¢6zme becerileri ile
sporcularin motivasyonunu artirabilir, giiven ortami olusturabilir ve takim
uyumunu siirdiiriilebilir hale getirebilir. Etkili gatigma yonetimi, sporcularin
sosyal ve iletigim becerilerini gelistirirken, kriz anlarinda takimin moralini

yiiksek tutmay1 da hedeflemelidir.

Bagarili gatigma ¢0zme stratejileri, takim basarisini olumlu yonde
etkileyebilecek unsurlar arasinda degerlendirilmektedir. Etkin gatigma yonetimi,
takim tyeleri arasindaki ig birligini giiglendirebilir ve motivasyonu artirabilir.
Bu siireg, sporcularin bireysel ve kolektif performanslarini olumlu yonde
destekleyebilir.

SONUC

Antrenér liderligi ve sporcularin gatigma ¢ozme becerileri, hem bireysel
performans hem de takim uyumu agisindan biiytik bir 6neme sahiptir. Etkili
liderlik, sporcularin motivasyonunu artirirken, ¢atigmalarin yapici bir gekilde
¢oziilmesine katki saglar. Liderlik tarzlari, catisma ¢6zme siireglerini dogrudan
etkileyerek takim igi iletisim ve giiven ortaminin giiglenmesini saglar. Bu
baglamda, antrendrlerin liderlik ve ¢atiyma ¢6zme becerilerini bilingli olarak
geligtirmesi, takim bagarisint ve sporcularin gelisimini destekleyen temel bir
unsurdur. Sonug olarak, liderlik ve ¢atigma ¢6zme becerileri, spor ortaminda
stirdiiriilebilir bagar1 ve uyum igin kritik bir role sahiptir.



Fuat Orkun Tapsin | 85

Kaynakgca

Akbalik, E G. (2001). Catigma ¢6zme 6l¢egi’nin (liniversite 6grencileri formu)
gegerlik ve giivenilirlik ¢alismast. Tarkish Psychological Counseling and Gu-
idance Jowrnal, 2(16), 7-13.

Akgiil, G. (2011). Lkigretim okullarmdn govev yapan ogretmenlerin duygusal zeka
diizeyleri ile catisma yonetimi stratejileri avasimdaki ilishi, Yiiksek Lisans
Tezi, Maltepe Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Istanbul.

Almost, J. (2006). Conflict within nursing work environments: concept analy-
sis. Journal of Advanced Nursing, 53(4), 444-453.

Arnold, E., ve Boggs. K. (1999). Interpersonal Relationship Professional Com-
munication Skills For Nurses. Third Edition. WB Saunders Company:

Badriyah, N., Sulaeman, M. M., Wibowo, S. N., & Anggapratama, R. (2024).
The role of constructive conflict management in fostering team collabo-
ration and innovation: A perspective of transformational leadership. Jour-
nal of Contemporary Administration and Management (ADMAN), 2(1),
402-408.

Bass, B. M. (1990). Bass & Stogdill’s handbook of leadership, Theory, Research,
and Managerial Applications (3. Baski). New York: The Free Press.

Baykal, K. ve Kovanci, A. (2008). Yonetici ve astlar arasindaki anlasmazliklarin
¢Ozlimiine yonelik bir arastirma. Journal of Aevonautics and Space Techno-
logres, 3(3), 21-38.

Bayrakgeken, S., Oktay, O., Samancy, O., & Canpolat, N. (2021). Motivasyon
kuramlar1 gergevesinde 6grencilerin 6grenme motivasyonlarinin arttiril-
mast: Bir derleme ¢alismast. Atatiirk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii
Deryisi, 25(2), 677-698.

Behfar, K. J., Peterson, R. S., Mannix, E. A.; & Trochim, W. M. (2008). The cri-
tical role of conflict resolution in teams: A close look at the links between
conflict type, conflict management strategies, and team outcomes. Jozur-
nal of applied psychology, 93(1), 170.

Bensiz, A. (2016). Amator futbolcularin algilarima gove antrenivlerin liderlik ozel-
liklevinin incelenmesi, Yiksek Lisans Tezi, Bartin Universitesi Egitim Bi-
limleri Enstitiisii, Bartin.

Begiktag, M. Y. (2023). Fiziksel aktivite ve sporda grup dinamikleri. fiziksel aktivite
ve saglk, 401.

Bruner, M. W,, Eys, M. A., Wilson, K. S., & Cot¢, J. (2014). Group cohesion
and positive youth development in team sport athletes. Sport, Exercise,
and Performance Psychology, 3(4), 219.

Budak, G. (2004). Isletme yonetimi. Ankara: Fakiilteler Kitabevi Barig Yayinlari.



86 | Antrenir Liderlii ve Sporcular Arasindn Catisma Cozme Becerileri

Cotterill, S. T., & Fransen, K. (2016). Athlete leadership in sport teams: Cur-
rent understanding and future directions. International Review of Sport
and Exercise Psychology, 9(1), 116-133.

Cam, O. ve Akgiin, E. (2007). Saghk kurumlarinda catisma. Ege Universitesi
Hemgivelik Yisksekokuln Dergisi, 23(1), 115-124.

Carman, K. (2015). Kigileraras: catisma cozme yaklasimlavimn, psikolojik saglamik
ve kisilik ozellikleri agisimdan incelenmesi. Yiksek Lisans Tezi. Necmettin
Erbakan Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Konya.

Dunbar, E. (2024). A Typology of Authoritarian Leadership. In The Psychology of
Authoritavian Leaders: Strongmen, Crooks, and Celebrities (pp. 67-113).
Cham: Springer Nature Switzerland.

Eren, E. (2008). Yonetim ve organizasyon:(Cagdas ve Kiiresel Yaklagimlar). Ts-
tanbul: Beta.

Giingor, T A., & Ozdemir, O. (2025). Okuloncesi 6gretmenlerinin ¢atisma
¢ozme becerileri. Studies in Educational Reseavch and Development, 9(1),
130-146.

Hodgetts, R. M. ve Luthans, E (2003). International Management, Culture,
Strategy, and Behavior. New York: McGraw Hill/Irwin Publish.

Johnson, D. W. ve Johnson, R. T. (1995). Teaching students to be peacemakers:
Results of five years of research. Peace and Conflict, 1(4), 31-44.

Kalkan, T., & Sar, 1. (2021). Antrenor davramglart: Kuramsal yaklagimlar, ant-
rendriin sporcuya etkisi ve oneriler. Egzersiz ve Spor Bilimleri Avastirmalar:
Dergisi, 1(1), 41-54.

Karip, E. (2003). Catisma Yonetimi. 3. Baski, Ankara: Pegama Yayincilik.

Kirmaz, B. (2010). Bilgi ¢ag1 lideri. Ankara Barosu Derygisi, (3), 207-222.

Kim, H. D., & Cruz, A. B. (2016). The influence of coaches’ leadership styles
on athletes’ satisfaction and team cohesion: A meta-analytic approach.
International Journal of Sports Science & Coaching, 11(6), 900-909.

Kogel, T. (2003). Isletme yoneticilii, Istanbul: Beta Yayinlari.

Kruse, K. (2013). What is leadership. Forbes Magazine, 3.

Luthans, E (2005). Organizational Behavior. New York: McGrawHIill. Interna-
tional Edition. Managment Series.

March, J. G. ve Simon, H. A. (1975). Onygiitler (Cev. O. Bozkurt, O. Onaran).
Ankara: TODAIE.

Morgan, P. B., Fletcher, D., & Sarkar, M. (2019). Developing team resilience: A
season-long study of psychosocial enablers and strategies in a high-level
sports team. Psychology of Sport and Exercise, 45, 101543.

Rahim, M. A. (2001). Managing Conflict in Organizations. USA: Taylor &
Francis.



Fuat Orkun Tapsin | 87

Silva, A. (2016). What is leadership? Journal of Business Studies Quarterly, 8(1),
1.

Smoll, E L., & Smith, R. E. (1989). Leadership behaviors in sport: a theoretical
model and research paradigm 1. Journal of applied social psychology, 19(18),
1522-1551.

Sahin, O. (2008). Orgiitsel catisma ve gatigma tiirleri. Hastane Yonetimi, 12(1),
45- 49.

Tagtan, N. ve Oner, U. (2010). Catisma Cozme Egitimi ve Akran Avabuluculugin.
Ankara: Nobel Yayin Dagitim.

Tatar, G. (2009). Futbolda takun bivlikteligi ve lidevin takun biviikteligi iizerindeki
etkisinin incelenmesi. Doktora Tezi, Marmara Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii, Istanbul.

Tekleab, A. G., Quigley, N. R., & Tesluk, P E. (2009). A longitudinal study
of team conflict, conflict management, cohesion, and team effectiveness.
Group & organization management, 34(2), 170-205.

Topaloglu, C. ve Avcy, U. (2008). Catisma, nedenleri ve yonetimi. Suleyman De-
mirel University Journal of Faculty of Economics & Administrative Sciences,
13(2), 75-92.

Tiirksoy, A. (2008). Futbolda sporcu tatmini ile antrenovierden beklenilen ve gergek-
lesen liderlik davranssiarmmn tespiti. Yiksek Lisans Tezi, Marmara Univer-
sitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

Uysal, Z. (2006). Catisma cozme efitim programimn ovtadgretim dokuzuncu si-
mf diizeyindeki drencilerin gavisma cozme becerilerine etkisi. Yiksek Lisans
Tezi, Cukurova Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Adana.

Unlii, S. (2008). Etkili Iletisimde Catisma Yonetimi. Etkili iletisim (Ed.: U. De-
miray), (2. Baski). Ankara: Pegem Akademi Yay.

Unver, S. (2002). Oyygiitsel ¢atisma ve ¢atisma coziimleme yallasimlaymm incelen-
mesi, Yiiksek Lisans Tezi, Dokuz Eyliil Universitesi SBE, Izmir.

Vural, B. (2002). Is Hayatmdan Orneklerle Yonetici Asistanlyjr. Ankara: Hayat
Yayinlari.

Varal, Z. B. A. (2018). Kurum kiiltiirii. Tletisim Yayinlart,
Wachsmuth, S., Jowett, S., & Harwood, C. G. (2017). Conflict among athletes

and their coaches: What is the theory and research so far?. International
Review of Sport and Exercise Psychology, 10(1), 84-107.

Wachsmuth, S., Jowett, S., & Harwood, C. G. (2018). Managing conflict in
coach—athlete relationships. Sport, Exercise, and Performance Psychology,
7(4), 371.

Winston, B. E., ve Patterson, K. (2006). An Integrative Definition of Leaders-
hip. International Journal of Leadership Studies, 1(2), 6-66.



88 | Antrenir Liderlisi ve Sporcular Arasindn Catisma Cozme Becerileri

Yatkin, A. (2007). Toplam Kalite Yonetiminde Liderlik: Liderlikte Kalite. IS-
GUC The Journal of Industvial Relations and Human Resources, 9(1),
126-147.

Yazici, A. G. (2014). Toplumsal dinamizm ve spor. International Journal of Tisr-
kish Litevature, Culture, Education, 3(1).

Yildirim, N. ve Sahin, O. (2020). Hemgirelerin yasadiklari ¢atigmalarda kul-

landiklar1 gatigma ¢oziim yontemleri ile duygusal zeka arasindaki Tligki.
MEYAD Akademi, 1(2), 91-110.



Bolum 7

Taraftar Davraniginin Basketbol Hakemlerinin
Stres ve Motivasyon Diizeylerine Etkisi

Aleyna Sude Akdag'

Ozet

Bu c¢aliymada taraftar davraniglarinin  basketbol hakemlerinin stres ve
motivasyon diizeyleri iizerindeki etkileri incelenmistir. Spor, tarihsel siiregte
sadece eglence ve bog zaman etkinlifi olmaktan ¢ikmug, rekabet ve tistiinliik

saglama amaciyla toplumsal bir olguya doniigmiistiir. Basketbol ise hem

diinyada hem de Tiirkiye’de hizla geligen ve taraftar kiiltiiriiniin olusmasina

katki saglayan 6nemli bir brang olarak 6ne gikmistir. Tlk basketbol maglarinin
oynanmastyla birlikte taraftar kavrami ortaya ¢ikmug ve seyirciler takimlarini
desteklemeye baglamugtir. Taraftarlarin mag sirasinda sergiledikleri davranslar,
hakemlerin karar verme siireglerini dogrudan etkileyebilmekte ve bu durum

hakemlerin stres ile motivasyon diizeylerinde degisim yaratmaktadir.

Hakemler, oyunun kurallar gergevesinde adil bigimde yonetilmesinden
sorumludur. Ancak yiiksek tansiyonlu miisabakalarda verdikleri kararlar,
sporcularin ve taraftarlarin psikolojik durumlarini etkileyerek oyunun
seyrini degistirebilir. Bu noktada hakemlerin karar verme stilleri 6nem
kazanmaktadir. Literatiirde dort farklt stil tanimlanmugtir: kural kitabr stili,
onleyici stil, birakin oynasmlar stili ve avantaj/dezavantaj stili. Kural kitab:
stilinde hakemler kurallara siki sikiya bagh kalirken, onleyici stilde iletisim
becerileriyle krizleri onlemeye ¢ahsirlar. Birakin oynasinlar stili, oyuna fazla

miidahale etmeme yaklagimini benimser; ancak bu durum magin gerginlestigi

anlarda sorunlara yol agabilir. Avantaj/dezavantaj stili ise hakemin oyunun

akigini bozmadan dogru zamanda miidahale etmesini ifade eder.

Sonug olarak, taraftar davramiglar: hakemlerin stres ve motivasyon diizeylerini
dogrudan etkileyen bir faktordiir. Hakemlerin hangi stili benimsedigi,

oyunun adil yonetilmesini ve miisabakanin saglikli bigimde tamamlanmasini
belirlemektedir. Bu nedenle hakemlerin hem kurallara hikim olmasi hem de
iletisim becerilerini geligtirmesi, spor miisabakalarinin giivenli ve adil bigimde

yonetilmesi agisindan 6nemlidir.

1 Yiiksek Lisans Ogrencisi, Canakkale Onsckiz Mart Universitesi, Spor Yoneticiligi Anabilim
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GIRIS

Basketbol giig, kondisyon ve dinamiklik gerektiren bir brangtir (Harley
ve digerleri, 2018). Diinyada ve tilkemizde 6ne ¢ikan bu brangin tarihi 1891
yilinda ABD’de beden egitimi 6gretmenligi yapan Dr. James Naismith
tarafindan ortaya ¢ikarildigi soylenmektedir (Naismith, 1941). 1904 yilinda
diizenlenen St. Louis Olimpiyat Oyunlarr’'nda yer verilmesiyle beraber yayilmasi
hiz kazanarak ABD’nin milli brang1 olarak kabul edilerek diger iilkelerce de
dikkati iizerine gekti. Ulkemizde ise ilk defa 1904 yilinda Amerika’dan atanan
beden egitimi ve spor 6gretmeni tarafindan Robert Koleji’nde oynatilmigtir
(Higyilmaz, 1974; Atabeyoglu, 1985). Ilk basketbol mag1 ise Nigantag: ile
Galatasaray kuliipleri arasinda oynanmustir (Unlii ve digerleri, 2024). Bu
kuliiplerin arasinda oynanan mag ile birlikte izleyiciler ilk defa basketbol mag1
izleyerek kendilerine yakin hissettikleri takimi destekleyerek taraftar oldular.

Taraftar, bir grup, kisi ya da diigiinceyi destekleyen insan toplulugu olarak
agiklanabilir. Taraftarlar destekledikleri takimlara psikolojik olarak baglanarak,
takimin basar1 ya da bagarisizlik durumunu kendileriyle bagdastirirlar (Ashforth
ve Mael, 1989). Destekledikleri takimin mag anindaki durumuna gore
hakemlere kimi zaman olumlu kimi zaman olumsuz tezahiiratlar yaparak
destekledikleri takimin lehine karar verilmesini isterler.

Spor miisabakalarinda objektif bir sekilde hakemlik yapilmasi eski Yunan
uygarhiklarindan gelen bir uygulamadir (Duvinage, 2012). Hakem, miisabakanin
bagtan sona kurallar ¢ergevesinde oynatilmasindan sorumludur (Atilgan ve
Tiikel, 2019). Hakem, rakip takimlar arasinda koprii kurarak, oyunun belirtilen
kurallar gergevesinde inisiyatif almadan karar verme mekanizmasidir (Orta,
2000). Hakemler, kendi denetimlerini magin en gergin, tansiyonun en yiiksek
oldugu anlarda bile kaybetmeden 6zgiivenli bir sekilde kararlarini vererek
kontrolii saglamalidir. Etkili bir hakemlik i¢in kendine giivenmek son derece
onemlidir (Weinberg ve Richardson, 1990). Miisabakalarda en uygun zamanda
en dogru kararin verilmesi oyunu olumlu anlamda etkilerken, yanhg zamanda
yanlig karar vermek ise oyunu olumsuz etkileyerek sporcuyu ve taraftarin
stres seviyesini yiikselterek kendi tizerine de baskiy1 gekerek oyunun skorunu
etkileyebilir (Leveaux, 2010). Hakemlerin bireysel farkliliklar1 karar verme
stratejilerinin ve stillerinin tizerinde etkilidir. Jerry Grunska (2011)’ya gore;
kural kitabr stili, 6nleyici stil, birakin oynasinlar stili, avantaj ya da dezavantaj
stili olmak tizere dort tane karar verme stili (Tekin ve digerleri, 2005).
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Spor Hakemligi Kavrami ve Basketbol Hakemliginin Temel
Ozellikleri

Spor hakemligi, sportif miisabakalarin belirlenmis kurallar dogrultusunda
yiiriitiilmesini saglayan ve rekabet ortaminda adalet ilkesinin korunmasina aracilik
eden bir uygulama alan1 kapsamaktadir. Hakemler, miisabaka siirecinde ortaya
¢tkan oyun durumlarini yorumlamakta, kurallari uygulamakta ve kargilagmanin
diizenini siirdiirmektedir. Bu yoniiyle hakemlik, teknik bilgiye dayali bir gorev
alan1 olmasinin 6tesinde biligsel degerlendirme, duygusal diizenleme ve sosyal
etkilesim becerilerinin biitiinlegik kullanimini gerektirmektedir (MacMahon
ve Plessner, 2008).

Basketbol hakemligi, oyunun yiiksek temposu ve stirekli degisen dinamikleri
nedeniyle yogun dikkat ve hizli karar verme siiregleri igermektedir. Hakemler,
mag boyunca ¢ok sayida oyun durumunu eg zamanl bigimde izlemekte ve
kisa zaman araliklar1 i¢inde dogru kararlar tiretmektedir. Bu durum, basketbol
hakemligini algisal hiz, dikkat stirekliligi ve zihinsel dayaniklilik gerektiren bir
uzmanlik alan1 haline getirmektedir (Mascarenhas, Collins ve Mortimer, 2005).

Basketbol miisabakalarinda hakem kararlari, sporcular, antrenorler ve
seyirciler tarafindan aninda degerlendirilmekte ve ¢esitli tepkilere konu
olmaktadir. Tribiinlerin aktif katilimi, hakemlerin gorev yaptigi gevresel kogullart
belirgin bigimde etkilemektedir. Literatiirde, bu tiir yogun etkilesimlerin
hakemlerin karar verme siireglerinde psikolojik baski algisini artirabildigi ve
performans iizerinde biligsel yiik olugturdugu belirtilmektedir (Nevill, Balmer
ve Williams, 2002).

Hakemlerin mag yonetimi sirasinda kargilagtigs talepler, sorumluluk diizeyini
yiikselten unsurlar arasinda yer almaktadir. Basketbol kargilagmalarinda verilen
kararlarin oyunun akig1 ve sonucu tizerindeki etkisi, hakemlerin hata toleransini
daraltan bir yap1 olusturmaktadir. Aragtirmalar, bu kosullar altinda gorev yapan
hakemlerin, yiiksek diizeyde mesleki farkindalik ve 6z denetim gelistirdigini
ortaya koymaktadir (Guillén ve Feltz, 2011).

Basketbol Hakemlerinin Psikososyal Caligma Ortami

Basketbol hakemlerinin ¢alisma ortamu, fiziksel kogullar ile birlikte sosyal
etkilesimleri ve psikolojik siiregleri kapsayan gok katmanli bir yap1 igermektedir.
Hakemler, miisabaka siiresince sporcular, antrenérler, teknik ekipler ve
taraftarlarla siirekli etkilesim halinde bulunmakta; bu durum gorevlerini
yerine getirirken yiiksek diizeyde dikkat ve duygusal denge gerektirmektedir.
Literatiirde, hakemlik ortaminin dinamik ve 6ngoriilemez yapisinin psikososyal
yiikii artiran temel unsurlar arasinda yer aldig belirtilmektedir (Samuel, Galily
ve Tenenbaum, 2015).
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Basketbol miisabakalarinin rekabet diizeyi ve oyun temposu, hakemlerin
karar verme siireglerini dogrudan etkilemektedir. Hakemlerin saniyeler icinde
dogru karar tiretme zorunlulugu, biligsel kaynaklarin yogun kullanimina yol
agmaktadir. Bu siiregte ortaya ¢ikan zihinsel yiik, stres algisinin sekillenmesinde
belirleyici bir faktor olarak degerlendirilmektedir (Hancock ve Ste-Marie,
2013). Ogzellikle kritik maglarda gorev alan hakemlerin, psikolojik baskiy1
daha yogun bigimde deneyimledigi aragtirma bulgularinda yer almaktadir.

Hakemlerin psikososyal ¢aligma ortamini etkileyen bir diger unsur,
performanslarinin siirekli olarak degerlendirilmesidir. Gozlemciler, federasyon
yetkilileri ve medya tarafindan yapilan degerlendirmeler, hakemlerin mesleki
yeterlilik algilar1 iizerinde etkili olmaktadir. Bu durum, hakemlerin hata yapma
kaygisini artirabilmekte ve psikolojik baskiy1 derinlestirebilmektedir (Guillén
ve Feltz, 2011). Degerlendirme siireglerinin seffafligr ve geri bildirimlerin
niteligi, hakemlerin mesleki doyum diizeyleri ile iliskilendirilmektedir.

Taraftarlarin miisabaka siirecine aktif katilimi, basketbol hakemlerinin
caligma ortamini belirgin bigimde sekillendirmektedir. Tribiinlerden gelen
sozlii tepkiler, jestler ve duygusal yogunluk, hakemlerin algisal dikkatini ve
duygusal diizenleme becerilerini sinamaktadir. Aragtirmalar, yogun seyirci
baskisinin hakemlerin stres diizeyini artirabildigini ve karar algisinin digsal
uyaranlara duyarhiigini yiikseltebildigini gostermektedir (Nevill, Balmer ve
Williams, 2002). Bu gergevede basketbol hakemlerinin psikososyal ¢aligma
ortami, bireysel dayaniklilik 6zellikleri ile gevresel taleplerin etkilesimi
tizerinden degerlendirilmektedir. Hakemlerin stresle baga ¢tkma becerileri,
iletisim stratejileri ve mesleki motivasyon diizeyleri, bu ortamda gorevlerini
stirdiirebilmeleri agisindan kritik bir 6nem tagimaktadir.

Taraftar Davranis1 Kavrami ve Spor Miisabakalarindaki Yansimalari

Taraftar davranigi, bireylerin spor miisabakalarina yonelik duygusal, biligsel
ve davranigsal tepkilerini i¢eren ¢ok boyutlu bir olgu olarak ele alinmaktadir.
Spor ortaminda taraftarlar, takimlarla kurduklar aidiyet iligkisi tizerinden
miisabakalara aktif bigimde katilim gostermekte ve bu katilim, miisabaka
atmosferinin sekillenmesinde belirleyici bir rol tistlenmektedir. Literatiirde
taraftar davranigi; destekleyici tutumlar, elestirel tepkiler ve baski unsurlar
ger¢evesinde degerlendirilmektedir (Wann, Melnick, Russell ve Pease, 2001).

Spor miisabakalarinda taraftarlarin sergiledigi davranuslar, saha igindeki
aktorler tizerinde gesitli psikolojik etkiler olusturmaktadir. Tribiinlerden gelen
tezahtiratlar, protestolar ve duygusal yogunluk igeren tepkiler, miisabakanin
algilanan 6nem diizeyini artirmakta ve rekabet ortamini keskinlegtirmektedir.
Bu durum, sporcularin performans diizeyleri iizerinde etkili oldugu gibi,
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miisabakanin yonetiminden sorumlu olan hakemlerin algisal ve biligsel
stireglerini de etkilemektedir (Balmer, Nevill ve Williams, 2001).

Taraftar davraniglari, sosyal kimlik kurami gergevesinde ele alindiginda,
bireylerin grup aidiyeti iizerinden kolektif tepkiler geligtirdigi goriilmektedir.
Takimla kurulan 6zdeslesme, tribiin davraniglarinin yogunlugunu ve
stirekliligini artirabilmektedir. Bu baglamda, taraftarlarin hakem kararlarina
yonelik tepkileri, gogu zaman takim ¢ikarlar1 dogrultusunda sekillenmekte ve
taraflilik algisi tizerinden ifade edilmektedir (Tajfel ve Turner, 1986). Bu tiir
tepkiler, hakemlerin kararlarinin siirekli olarak sorgulanmasina yol agan bir
ortam yaratabilmektedir.

Spor literatiiriinde, seyirci yogunlugunun ve taraftar baskisinin artmasinin,
miisabakalarin psikolojik atmosferini doniistiirdiigii vurgulanmaktadir.
Ozellikle kapali salonlarda oynanan basketbol miisabakalarinda akustik
yogunluk, hakemlerin gevresel uyaranlara maruz kalma diizeyini artirmaktadir.
Aragtirmalar, bu tiir ortamlarda gorev yapan hakemlerin, dikkatlerini siirdiirme
ve duygusal dengeyi koruma konusunda daha fazla ¢aba harcadigini ortaya
koymaktadir (Greer, 1983).

Spor Ortaminda Stres Kavrami ve Hakemlik Baglami

Stres kavramu, bireyin gevresel talepleri algilama ve bu taleplere uyum saglama
siirecinde ortaya gikan psikofizyolojik tepkiler biitiinii olarak tanimlanmaktadr.
Spor ortamu, belirsizlik, rekabet ve performans beklentisinin yogun bigimde bir
arada bulundugu bir baglam sundugundan, stresin ortaya ¢tkma olasiliginin
yiiksek oldugu alanlar arasinda yer almaktadir. Spor psikolojisi literatiiriinde
stres, bireyin algiladig: talepler ile baga ¢ikma kaynaklar1 arasindaki denge
tizerinden ele alinmaktadir (Lazarus ve Folkman, 1984).

Spor miisabakalarinda stres, sporcular kadar hakemler agisindan da belirgin
bir olgu olarak degerlendirilmektedir. Hakemler, miisabakanin diizenli bigimde
yiriitiilmesinden sorumlu olmakta ve verdikleri kararlarin anlik sonuglar
dogurmasi nedeniyle siirekli degerlendirme baskisi altinda gérev yapmaktadir.
Bu durum, hakemlerin biligsel siire¢lerinde yogunluk artigina ve duygusal
diizenleme gereksiniminin yilikselmesine yol agmaktadir (Taylor ve Daniel,

1987).

Hakemlik baglaminda stres, karar verme siirecinin zaman kisitli yapisi
ile yakindan iliskilendirilmektedir. Oyun sirasinda karsilagilan karmagik
pozisyonlar, hakemlerin algisal dikkatini ve bilgi isleme hizini stnamaktadr.
Aragtirmalar, stres diizeyinin ylikselmesiyle birlikte karar verme dogrulugunun
ve tutarhiliginin etkilenebildigini ortaya koymaktadir (Plessner ve Betsch,
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2001). Bu baglamda stres, hakem performansinin 6nemli bir belirleyicisi
olarak degerlendirilmektedir.

Spor ortaminda stresin olugumunda ¢evresel faktorler belirgin bir rol
tstlenmektedir. Miisabakanin 6nemi, seyirci yogunlugu, medya ilgisi ve
orgiitsel beklentiler, hakemlerin algiladig1 baskiyr artiran unsurlar arasinda
yer almaktadir. Ozellikle iist diizey kargilagmalarda gorev alan hakemlerin,
daha yiiksek stres diizeyleri bildirdigi literatiirde vurgulanmaktadir (Anshel
ve Weinberg, 1996). Bu faktorler, hakemlerin duygusal dengeyi siirdiirme
kapasitesini dogrudan etkilemektedir.

Hakemlerin stresle baga ¢tkma bigimleri, bireysel ozellikler ve deneyim
diizeyi ile iligskilendirilmektedir. Deneyimli hakemlerin, stres yaratan
durumlar1 daha iglevsel bigimde yorumladig: ve biligsel yeniden degerlendirme
stratejilerini daha etkin kullandig: belirtilmektedir (Voight, 2009). Bu durum,
stresin her kogulda olumsuz sonuglar dogurmadigini; yonetilebilir diizeyde
algilandiginda performansi destekleyici bir islev tistlenebildigini gostermektedir.
Bu ¢ergevede spor ortaminda stres, hakemlik baglaminda kaginilmaz bir
unsur olarak degerlendirilmektedir. Stresin kaynagi, yogunlugu ve yonetim
bigimi, hakemlerin performanslari ve motivasyon diizeyleri {izerinde belirleyici
olmaktadir.

Basketbol Hakemlerinde Stres Kaynaklari

Basketbol hakemlerinde stres, miisabaka siirecinde kargilagilan ¢ok sayida
igsel ve digsal unsurun etkilegimi sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. Oyun
temposunun yiiksekligi, temasl oyun yapisi ve kararlarin anlik bigimde verilme
zorunlulugu, hakemlerin biligsel yiikiinii artiran temel etmenler arasinda yer
almaktadir. Literatiirde, basketbolun hiz ve siireklilik gerektiren yapisinin,
hakemlerin dikkat kaynaklarini yogun bigimde kullanmasina neden oldugu
vurgulanmaktadir (Mascarenhas, Collins ve Mortimer, 2005).

Taraftar kaynakli baski, basketbol hakemlerinin stres algisinda belirleyici
bir rol tistlenmektedir. Kapali salonlarda seyirci yogunlugunun yiiksek olmasi,
hakemlerin maruz kaldig: gevresel uyaranlarr artirmaktadir. Tribiinlerden gelen
sozlii tepkiler ve protestolar, hakemlerin duygusal diizenleme gereksinimini
yiikseltmektedir. Aragtirmalar, seyirci baskisinin arttigi kargilagmalarda
hakemlerin stres diizeylerinde belirgin ylikselmeler gozlemlendigini ortaya
koymaktadir (Greer, 1983).

Sporcu ve antrenor davraniglari, hakemlerin kargilagtig stres kaynaklar
arasinda 6nemli bir yer tutmaktadir. Oyun sirasinda itirazlar, beden dili
yoluyla ifade edilen tepkiler ve kararlarin siirekli sorgulanmasi, hakemlerin
otorite algisini zorlayabilmektedir. Bu tiir etkilegimler, hakemlerin karar
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verme siireglerinde psikolojik baskiy1 artirmakta ve performans kaygisinin
sekillenmesine katki saglamaktadir (Simmons, 2011).

Basketbol hakemlerinin stres deneyimini etkileyen bir diger unsur, orgiitsel
degerlendirme siiregleridir. Mag sonrasi yapilan performans analizleri, klasman
belirlemeleri ve terfi sistemleri, hakemlerin mesleki geleceklerine iliskin algilarin
bi¢imlendirmektedir. Literatiirde, degerlendirme siireglerinin yogunlugunun
ve belirsizliginin, hakemlerde kronik stres algisini besledigi ifade edilmektedir

(Kellett ve Shilbury, 2007).

Hakemlerin bireysel 6zellikleri ve deneyim diizeyleri, stres kaynaklarinin
algilanma bigimini etkilemektedir. Deneyimli hakemlerin, mag i¢i baski
unsurlarini daha islevsel bigimde yorumladig: ve stres yaratan durumlara
karg1 biligsel kontrol mekanizmalarini daha etkin kullandig1 belirtilmektedir
(Anshel ve Weinberg, 1996). Buna karsin deneyim diizeyi diigiik hakemlerde
stres tepkilerinin daha yogun yaganabildigi goriilmektedir.

Motivasyon Kavrami ve Spor Psikolojisi Perspektifi

Motivasyon, bireyin belirli bir hedef dogrultusunda davranig baglatmasini, bu
davranis stirdiirmesini ve yonlendirmesini saglayan igsel siiregler biitiinii olarak
ele alinmaktadir. Spor psikolojisi alaninda motivasyon, performansin siirekliligi
ve gorevle kurulan iliski agisindan temel bir kavram olarak degerlendirilmektedir.
Bireyin ¢aba diizeyi, goreve verdigi anlam ve kargilastig1 zorluklara yonelik
tutumu, motivasyon siiregleri ile yakindan iligkilendirilmektedir (Roberts,
2012).

Spor baglaminda motivasyon, gevresel talepler ve bireysel beklentilerin
etkilesimi tizerinden sekillenmektedir. Spor ortaminin rekabetgi yapisi,
performansin goriiniirliigli ve siirekli degerlendirme siireci, motivasyon
diizeyinin dinamik bir nitelik kazanmasina yol agmaktadir. Literatiirde, spor
ortaminda motivasyonun siireklilik gosteren bir yap1 sergilemedigi; baglamsal
faktorlere bagh olarak degiskenlik gosterebildigi ifade edilmektedir (Weinberg
ve Gould, 2019).

Spor psikolojisi perspektifinde motivasyon, kuramsal yaklagimlar araciligryla
agiklanmaktadir. Oz belirleme kuramu, bireyin ézerklik, yeterlik ve iligkisellik
algilar1 {izerinden motivasyon siireglerini anlamlandirmaktadir. Bu yaklagim,
bireyin yaptig1 etkinligi ne olglide igsellestirdigini ve goreve yonelik anlam
atfin1 agiklamada yaygin bi¢imde kullanilmaktadir (Deci ve Ryan, 2000).
Spor ortaminda gorev alan bireylerin motivasyon diizeyleri, bu psikolojik
ihtiyaglarin kargilanma bigimiyle iligkilendirilmektedir.
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Hakemlik baglaminda motivasyon, gorev bilinci, mesleki yeterlilik algis1 ve
performans degerlendirme siiregleri {izerinden ele alinmaktadir. Hakemlerin
gorevlerini stirdiirme istekliligi, aldiklar1 geri bildirimler ve orgiitsel destek
algilar1 ile baglantih bigimde gekillenmektedir. Aragtirmalar, motivasyon diizeyi
yiiksek olan hakemlerin karar verme siireglerinde daha tutarh ve kontrollii bir
yaklagim sergiledigini ortaya koymaktadir (Guillén ve Feltz, 2011).

Spor ortaminda motivasyonun stirdiirtilebilirligi, stres faktorleriyle kurulan
iligki tizerinden de degerlendirilmektedir. Yiiksek diizeyde baski igeren
kogullarda gorev yapan bireylerin motivasyon kaynaklari, zaman igerisinde
doniigiime ugrayabilmektedir. Bu baglamda motivasyon, stresin yipratici
etkilerine karg1 koruyucu bir iglev tistlenebilmektedir (Taylor ve Daniel, 1987).
Hakemlik 6zelinde motivasyonun bu yonii, mesleki devamlilik agisindan
onem tagimaktadir.

Basketbol Hakemlerinde Motivasyon Diizeyini Etkileyen Faktorler

Basketbol hakemlerinde motivasyon diizeyi, bireysel 6zellikler ile ¢evresel
kogullarin etkilesimi sonucunda bigimlenmektedir. Hakemlik gorevinin
stireklilik gostermesi, yiiksek dikkat gereksinimi ve performansin siirekli
degerlendirilmesi, motivasyonun dinamik bir yap1 kazanmasina yol agmaktadhr.
Literatiirde, hakemlerin motivasyon diizeylerinin mag igi deneyimler, rgiitsel
stiregler ve sosyal ¢evre ile yakindan iliskili oldugu belirtilmektedir (Guillén
ve Feltz, 2011).

Mesleki yeterlilik algisi, hakem motivasyonunu etkileyen temel faktorler
arasinda yer almaktadir. Hakemlerin kural bilgisi, fiziksel hazirlik diizeyi ve
karar verme becerilerine yonelik algilari, gorevlerine yonelik bagliliklarini
sekillendirmektedir. Aragtirmalar, kendini yeterli algilayan hakemlerin, mag
yonetimi sirasinda daha yiiksek gorev bilinci ve kararhilik sergiledigini ortaya
koymaktadir (Philippe, Vallerand ve Lavigne, 2009).

Orgiitsel destek ve geri bildirim siiregleri, basketbol hakemlerinin motivasyon
diizeyleri iizerinde belirgin bir etki olugturmaktadir. Federasyonlar ve hakem
kurullar tarafindan sunulan egitim programlari, performans degerlendirme
sistemleri ve kariyer ilerleme olanaklari, hakemlerin mesleki doyum algilarini
etkilemektedir. Literatiirde, yapilandirilmig ve tutarli geri bildirimlerin,
hakemlerin motivasyonlarini giiclendirdigi vurgulanmaktadir (Kellett ve
Shilbury, 2007).

Mag ortaminda kargilagilan sosyal etkilesimler, motivasyonun gekillenmesinde
onemli bir rol tistlenmektedir. Sporcu ve antrenérlerle kurulan iletigimin
niteligi, hakemlerin mag i¢i deneyimlerini dogrudan etkilemektedir. Stirekli
itiraz ve olumsuz tepkilerle kargilagan hakemlerin motivasyon diizeylerinde
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diigiis yaganabildigi, buna kargilik sayg: temelli etkilesimlerin gorev istekliligini
destekledigi ifade edilmektedir (Simmons, 2011).

Taraftar davraniglar1 da basketbol hakemlerinin motivasyon diizeyleri
tizerinde etkili olan gevresel faktorler arasinda degerlendirilmektedir. Yogun
seyirci baskisi, hakemlerin duygusal diizenleme gereksinimini artirmakta ve
gorevden alinan doyum algisini zayiflatabilmektedir. Aragtirmalar, olumsuz
taraftar tutumlarinin hakemlerin mesleki devamlilik niyetlerini etkileyebildigini
gostermektedir (Rainey ve Hardy, 1999).

Hakemlerin deneyim diizeyi ve kigisel baga ¢ikma kaynaklar1, motivasyonun
korunmasinda belirleyici bir igleve sahiptir. Deneyimli hakemlerin, olumsuz
gevresel kogullar1 daha iglevsel bi¢imde yorumladig: ve motivasyonlarini
stirdiirme konusunda daha etkili stratejiler kullandig: belirtilmektedir (Voight,
2009). Bu durum, motivasyonun sabit bir 6zellikten ok siireg odakli bir yap1
sergiledigine isaret etmektedir.

Hakemlik Stillerinin Kuramsal Yaklagimlar Kapsaminda
Degerlendirilmesi

1. Kural Kitab: Stili

Bazi hakemler sorumluluk almaktan kaginarak kararlarini dogrudan kural
kitabina dayandirir. Oyuncularin sinirlar1 zorladig durumlarda bu davranug,
gogu zaman en agir cezanin verilmesiyle sonuglanir ve karar oyuncunun aleyhine
donebilir. Kurallarin, adalet duygusundan 6diin vermeden esnetilebilmesi ise
hakemlik agisindan 6nemli bir yetkidir. Ozellikle amatér miisabakalarda giivenlik
ve saghk ekiplerinin eksikligi oldukga sik kargilagilan bir problemdir. Bu gibi
kosullarda hakemin, giivenligini tehdit eden bir durum s6z konusu degilse,
sorumluluk alarak oyunu siirdiirmeye devam etmesi uygun gortilmektedir;
aksi halde birgok karsilagmanin oynamamasi gibi sorunlar ortaya ¢ikabilir.
Saha igi yonetim agisindan bakildiginda ise oyuncular magin atmosferi geregi
zaman zaman gerginleserek hakeme itiraz edebilir fakat bu itirazlarin agiriya
kagmadig: ve otoriteyi zedelemedigi durumlarda hakemin iletigim becerilerini
kullanarak stireci yonetebilmesi hem oyunun akigini korumakta hem de hakemin
bagarisini arttirmaktadir. Aksi bir tutum sergileyen hakemler ise oyunun sik
sik durmasina neden olup sporcular, antrenorler ve taraftarlar tarafindan agir1
kat1, hatta olumsuz bir yaklagim olarak degerlendirilebilmektedir (Grunska,
Ofticiating Style, 2011).

2. Onleyici Stil

Hakemin sporcularla iletigim kurmasi ve sportmence davraniglar: takdir
etmesi oyunun akigin1 olumlu etkiler. Sertlesmeye agik maglarda onleyici
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stil, krizleri 6nceden engellemek i¢in 6nemlidir. Proaktif hakemlik, olaylar1
gerceklesmeden Once sezme ve miidahale etme becerisini ifade eder. Ancak
agirt miidahaleci tutum oyunun akigin1 bozabilir; dogru uygulandiginda ise
saha i¢i yonetimi giiglendirir

3. Birakin Oynasinlar Stili

Bazi hakemler oyuna fazla miidahale etmeyerek oyuncularin serbestge
oynamasina izin verir. Kargilasma sorunsuz ilerledigi siirece bu yaklagim
olumlu goriinebilir. Ancak oyunun gerginlestigi anlarda gerekli miidahalelerin
yapilmamasi hakem agisindan ciddi sorunlar ortaya ¢ikabilir. Bu davranig
bi¢iminin nedenleri de en az sonuglar1 kadar 6nemlidir. Hakemlerin bu stili
tercih etmesinde oyunu yeterince bilmemek, kurallara hakim olmamak veya
oyunu onemsememek gibi faktorler etkili olabilir. Bu nedenle literatiirde
bu tarz hakemlik “ilgisiz hakemlik” (lackadaisical officiating) olarak da
adlandirilmaktadir (Grunska, 2011).

4. Avantaj/ Dezavantaj Stili

Hakemlerin temel amac1 oyunun kontroliinii saglamak ve miisabakay adil
bigimde yonetmektir. Bu siirecte hakemlerin oyunu akillica ve akicr gekilde
stirdiirmeleri, ayn1 zamanda gerekli anlarda dogru zamanda miidahalede
bulunmalar1 6nem tagir. Avantaj veya dezavantaj stili, hakemin oyunun akigini
bozmadan miidahale etmesini ve kararlarini oyunun biitiinliigiinii koruyacak
sekilde vermesini ifade eder (Grunska, Officiating Style, 2011).

SONUG

Bu kitap boliimiinde, taraftar davraniglarinin basketbol hakemlerinin stres ve
motivasyon diizeyleri iizerindeki etkileri, spor psikolojisi ve hakemlik literatiirii
cergevesinde ele alinmugtir. Incelenen galigmalar, basketbol hakemliginin yiiksek
biligsel ylik, yogun gevresel baski ve siirekli performans degerlendirmesi igeren
bir gorev alant sundugunu ortaya koymaktadir. Bu kogullar altinda hakemlerin
stres ve motivasyon diizeyleri, miisabakanin saglikli bi¢imde yonetilmesi
agisindan belirleyici bir nem tagimaktadir.

Hakemlerin stres deneyimleri; miisabakanin 6nemi, sporcu ve antrenor
tepkileri, Orgiitsel degerlendirme siiregleri ve taraftar baskisi dogrultusunda
sekillenmektedir. Incelenen arastirmalar, bu stres kaynaklarimin yonetilememesi
durumunda karar verme siireglerinin ve mesleki siirdiiriilebilirligin olumsuz
yonde etkilenebildigini ortaya koymaktadir. Buna kargin deneyim diizeyi,
biligsel baga ¢ikma stratejileri ve Orgiitsel destek mekanizmalarinin, stresin
yipratici etkilerini dengeleyici bir rol iistlendigi goriilmektedir.



Aleyna Sude Akdnyy | 99

Motivasyon baglaminda ele alindiginda, basketbol hakemlerinin gorevlerini
stirdiirme istekliligi; mesleki yeterlilik algisi, alinan geri bildirimlerin
niteligi, kariyer olanaklar1 ve sosyal gevre ile kurulan etkilesimler {izerinden
bigimlenmektedir. Olumsuz taraftar davraniglarinin yogunlastigi ortamlarda
motivasyon diizeylerinde diigii yaganabildigi, buna kargihik destekleyici ve saygt
temelli bir miisabaka atmosferinin hakemlerin gorev baghligin giiglendirdigi
goriilmiigtiir.



100 | Taraftar Daveamsimn Basketbol Hakemlerinin Stres ve Motivasyon Diizeylevine Ethisi

Kaynakga

American Youth Soccer Organization. (2013). Referee training and development
guidelines. American Youth Soccer Organization.

Anshel, M. H., ve Weinberg, R. S. (1996). Coping with acute stress among
American and Australian basketball referees. Journal of Sport Behavior,
19(3), 180-203.

Ashforth, B. E. ve Mael, E (1989). Social identity theory and the organizations.
Academy of Management Review, 14, 20-39.

Atabeyoglu, C. (1985). Basketbol, Tanzimat’tan Cumhuriyet’e Tiirkiye Ansiklo-
pedisi (6. Baski). Ankara: Tletisim Yayinlari.

Aulgan, D.ve Tiikel, Y. (2019). Hakemlerin karar verme stillerinin incelenmesi.
Sport Sciences INWSASPS), 14(2), 22-32.

Balmer, N. J., Nevill, A. M., ve Williams, A. M. (2001). Home advantage in
football: A comparison of fan influence on referees and players. Journal of
Sports Sciences, 19(7), 479—484.

Deci, E. L., ve Ryan, R. M. (2000). The “what” and “why” of goal pursuits:
Human needs and the self-determination of behavior. Psychological Inqu-
iry, 11(4), 227-268.

Duvinagec (2012). The Role of Referees in Sports Contest. C. Duvinage igin-
de, Referees in Sports Contests (s. 20-26). Heidelberg, Almanya: Gabler
Verlag, Springer Fachmedien Wiesbaden.

Greer, D. L. (1983). Spectator booing and the home advantage: A study of
social influence in the basketball arena. Social Psychology Quarterly, 46(3),
252-261.

Grunskaj (2011). O fficiating as a Lifetim e Career. Successful Sports O fficia-
ting (s. 19-26). i¢inde USA: A m erican Sports Educetion Program .

Guillén, E, ve Feltz, D. L. (2011). A conceptual model of referee efticacy. Fron-
tiers in Psychology, 2, 25.

Hancock, D. J., ve Ste-Marie, D. M. (2013). Gaze behaviors and decision ma-
king accuracy of higher- and lower-level ice hockey referees. Psychology of
Sport and Exercise, 14(1), 66-71.

Harley, R., Mills, S., & Bliss, A. (2018). Basketball. In Routledge Handbook of
Strength and Conditioning (pp. 178-193). Routledge.

Higyilmaz, E. (1974). Tiirk spor tarihi (3. Baski). Ankara: Demet Ofset.

Karatopak, T. (2019). Spor yapan futbol taraftarlarinin takimlariyla 6zdeglesme
diizeyleriyle spor organizasyonlar: tiiketimi arasindaki iliski (Ordu ili 6r-
negi) (Yiiksek Lisans Tezi). Ordu Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Ordu.

Kellett, P, ve Shilbury, D. (2007). Umpire participation: Is abuse really the is-
sue? Sport Management Review, 10(3), 209-229.



Aleyna Sude Akdngy | 101

Lazarus, R. S., ve Folkman, S. (1984). Stress, appraisal, and coping. New York:
Springer.

Leveaux, R. (2010). Facilitating referee’s decision making in sport via the app-
lication of technology. IBIMA Publishing, 1-8.

MacMahon, C., ve Plessner, H. (2008). The role of sport officials in sport com-
petition. International Journal of Sport Psychology, 39(1), 1-7.

Mascarenhas, D. R. D., Collins, D., ve Mortimer, P (2005). Elite refereeing
performance: Developing a model for sport science support. The Sport
Psychologist, 19(4), 364-379.

Naismith, J. (1941). Basketball: Its origin and development (1. Oppression).
Lincoln: University of Nebraska Press.

Nevill, A. M., Balmer, N. J., ve Williams, A. M. (2002). The influence of crowd
noise and experience upon refereeing decisions in football. Psychology of
Sport and Exercise, 3(4), 261-272.

Orta, L. (2000). Diinya’da ve Tiirkiye’de futbol hakemliginin baslangic1 ve ge-
lisimi semineri. Onsekiz Mart Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bolii-
mii, Canakkale.

Philippe, E L., Vallerand, R. J., ve Lavigne, G. L. (2009). Passion does make a
difference in people’s lives: A look at well-being in passionate individuals.
Journal of Personality, 77(4), 1001-1030.

Plessner, H., ve Betsch, T. (2001). Sequential effects in important referee decisi-
ons: The case of penalties in soccer. Journal of Sport and Exercise Psychology,
23(3), 254-259.

Rainey, D. W, ve Hardy, L. (1999). Sources of stress, burnout and intention to
terminate among rugby union referees. Journal of Sports Sciences, 17(10),
797-806.

Roberts, G. C. (2012). Advances in motivation in sport and exercise. Champaign,
IL: Human Kinetics.

Samuel, R. D., Galily, Y., ve Tenenbaum, G. (2015). Who perceives whom as
a threat? The case of sport officials and players. Journal of Sports Sciences,
33(7), 726-736.

Simmons, . (2011). Competence, confidence, and control: Officials’ experien-
ces of managing emotions in elite sport. Sport in Society, 14(6), 760-772.

Tajtel, H., ve Tarner, J. C. (1986). The social identity theory of intergroup be-
havior. In S. Worchel ve W. G. Austin (Eds.), Psychology of intergroup veln-
tions (ss. 7—-24). Chicago: Nelson-Hall.

Taylor, A. H., ve Daniel, J. V. (1987). Sources of stress in elite soccer referees.
Journal of Sport Behavior, 10(3), 131-145.



102 | Taraftar Daveamsimn Basketbol Hakemlerinin Stres ve Motivasyon Diizeylevine Ethisi

Tekin, A. H., Savucu, Y. ve Ramazanoglu, E (2005). Klasman ve bolge futbol
hakemlerinin sosyo-ekonomik durumlar1 ve sorunlari. Firat Universitesi

Sosyal Bilimler Dergisi, 15(2), 209-217.

Unlii, C., Ceviker, A. ve Gamigi, E (2024). Basketbol brang: ile ilgili lisansiistii
tezlere yonelik bir igerik analizi. Uluslararas: Spoy, Egzersiz ve Antvenman
Bilimi Dergisi (USEABD), 10(1), 3644

Voight, M. (2009). Sources of stress and coping strategies of US soccer officials.
Stress and Health, 25(1), 91-101.

Wann, D. L., Melnick, M. J., Russell, G. W., ve Pease, D. G. (2001). Sport fans:
The psychology and social impact of spectators. New York: Routledge.
Weinberg, R. S. ve Richardson, P. A. (1990). Psychology of officiating. USA:

Human Kinetics.

Weinberg, R. S., ve Gould, D. (2019). Foundations of sport and exercise psychology .

Champaign, IL: Human Kinetics.



Spor Bilimleri Aragtirmalar: 8

Editorler:

Dog. Dr. Ender Ali ULUC
Cilem BULUT

Dr. Sinem ULUC

OZGUR
YAY INLARI



	Temel Hareket Eğitimi: Oyun, Beceri ve Uyum ￼ 
	Serkan Zengin

	Müsabaka Sürecinde Sporcuların Stresle Başa Çıkabilme Becerilerinin İncelenmesi ￼
	Burcu Fidel

	Padel Vuruşlarının Biyomekanik Analizi: Kinematik Prensipler ve Teknik Optimizasyon ￼
	Mevlüt Yıldız
	Yavuz Öntürk

	Tenis Sporcularında Konsantrasyon ve Dikkat Kontrolü: Literatür Taraması ￼
	Serdar Adıgüzel
	Baykal Karataş
	Ali Bedük

	Yüzme Sporcularında Duygusal Düzenleme ve Performans İlişkisi ￼
	Baykal Karataş
	Hüseyin Döner
	Remzi Eşkil

	Antrenör Liderliği ve Sporcular Arasında Çatışma Çözme Becerileri ￼
	Fuat Orkun Tapşın

	Taraftar Davranışının Basketbol Hakemlerinin Stres ve Motivasyon Düzeylerine Etkisi ￼
	Aleyna Sude Akdağ


