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Ozet

Padel, son yillarda diinya genelinde hizla gelisen ve yiiksek biligsel, teknik
ve taktik talepler iceren bir raket sporudur. Bu spor dalinda performans
yalnizca fiziksel kapasiteye degil, ayn1 zamanda psikososyal ve biyopsikolojik
stireglerin  etkilesimine de baghdir. Bu ¢aliyjmada padel performansim
etkileyen temel psikolojik faktorler; rekabetgi kaygi, stres yanitlar1 ve mental
yorgunluk baglaminda incelenmistir. Literatiir incelendiginde, sporcularin
kisilik ozelliklerinin, 6z-yeterlilik diizeylerinin ve takim igi iletigimin kaygi
yonetimi iizerinde belirleyici oldugu goriilmektedir. Ayrica miisabaka
ortaminda ortaya ¢ikan stresin hormonal yanitlar yoluyla performansi
etkiledigi; galibiyetin testosteron seviyelerini artirirken maglubiyetin kortizol
diizeylerinde artisa neden oldugu belirtilmektedir. Bunun yaninda mental
yorgunlugun psikomotor performansi olumsuz etkileyerek vurug isabeti,
karar verme siiregleri ve reaksiyon zamanlarinda bozulmalara yol agtig1 ortaya
konmugtur. Padel gibi hizli karar verme gerektiren spor branglarinda zihinsel
dayaniklilik, 6z-giiven ve stres yonetimi performansin siirdiiriilebilirligi
agisindan kritik 6neme sahiptir. Bu nedenle antrenman siireglerinde psikolojik
beceri egitimleri, baskr altinda performans galigmalar1 ve mental yorgunlugun
yonetimine yonelik stratejilerin uygulanmasi 6nerilmektedir.
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GIRIS

Spor durumlari, kardiyorespiratuvar veya noromiiskiiler sistem gibi insan
viicudunun tiim yonlerine ve elbette beyne ¢ok yiiksek talepler getirir. Bu
nedenle, sporcular ilgili sporlarini yaparken hem fiziksel hem de zihinsel
yorgunluk hissedebilirler. Fiziksel yorgunluk, uzun yillardir spor biliminde
yaygin olarak aragtirilan bir konudur. Buna karsilik, zihinsel yorgunluga olan
ilgi ancak son zamanlarda ortaya ¢ikmugtir. Zihinsel yorgunluk, zorlayici biligsel
veya duygusal gorevler tarafindan tetiklenen psikobiyolojik bir durum olarak
tammlanabilir ve bireye bagli olarak 6znel, davranigsal ve/veya fizyolojik olarak
deneyimlenebilir. Zihinsel yorgunlugun hem dayanikliligi hem de spora 6zgii
psikomotor performansi bozdugu, anaerobik performansin ise ¢ogunlukla
etkilenmedigi gosterilmigtir. Bu nedenle, zihinsel yorgunluk spor performansi
baglaminda 6nemli bir sorun haline gelmektedir (Diaz-Garcia ve ark., 2024).

Biligsel kaynaklarin yiiksek katki sagladigi spor tiirlerinden biri de raket
sporlaridir. Padel, son on yilda diinya genelinde profesyonellesme ve katilimci
sayist agisindan devasa bir biiytime kaydeden kompleks bir raket sporudur
(Diaz-Garcia ve ark., 2024). 20x10 metrelik, cam ve metal kafeslerle ¢evrili bir
kortta oynanan bu brang, tenisin kurallarini temel alsa da duvarlarin oyunun
bir pargasi olmasi nedeniyle yiiksek diizeyde “entropi” ve belirsizlik igerir
(Mellado-Arbelo & Baiget, 2022). Performans; sadece fiziksel kapasiteye
degil, teknik-taktik bilgi ile psikolojik becerilerin kusursuz entegrasyonuna
dayanir (Castillo-Rodriguez ve ark., 2022). Padelin her zaman giftler halinde
oynanmasi, oyuncular arasinda “duygusal bagimlilik” ve siirekli bir iletigim
ihtiyaci dogurarak psikolojik yiikii daha da karmagik hale getirir (Diaz-Garcia
ve ark.; 2024). Oyunun giftler halinde oynanmasi ve siirekli karar verme
gerektiren yapisi, performansin yalnizca fiziksel faktorlere degil ayn1 zamanda
psikososyal ve biyopsikolojik siireglere de bagl oldugunu gostermektedir.
Padel performanst; teknik, taktik ve fizyolojik kapasitenin yani sira zihinsel
dayaniklilik, stres yonetimi, takim igi iletigim ve norobiligsel siireglerin etkilegimi
ile sekillenmektedir.

DAVRANISSAL VE KISILIK ODAKLI YAKLASIMLAR

Padel oyuncularinin performans ¢iktilarini ve saglik hizmetleri kullanimini
anlamlandirmak i¢in Andersen’in Davranigsal Modeli temel bir ¢erceve
sunar. Bu model; yas ve egitim gibi yatkinlik yaratan faktorleri, gelir ve sosyal
destek gibi imkin saglayict unsurlart ve bireysel saglik durumu gibi ihtiyag
taktorlerini birlestirir (Lederle ve ark., 2021).

Buna ek olarak, sporcunun kisilik 6zellikleri miisabaka kaygisini
dogrudan gekillendirir. Neuroticism (duygusal dengesizlik) diizeyi yiiksek
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olan sporcularin rekabetgi kaygiya daha duyarh oldugu ve stresi tolere etme
kapasitelerinin diigiik oldugu goriilmektedir (Kemarat ve ark., 2022). Ote
yandan, agreeableness (uyumluluk) 6zelligi, padel gibi takim ¢aligmasi
gerektiren branglarda grup uyumunu ve ig birligini artirarak performans
tizerinde olumlu bir etki yaratir (Kemarat ve ark., 2022). Sporcunun kendi
yeteneklerine olan inanci olarak tanimlanan 6z-yeterlilik (self-efticacy), kayg:
yonetiminde kritik bir “tampon” gorevi goriir; 6z-yeterliligi yliksek sporcular
miisabaka stresini tehdit yerine bir meydan okuma olarak algilarlar (Saniah
ve ark., 2024).

REKABETCI KAYGI VE BILESENLERI

Padelde miisabaka Oncesi siireg, kaygt ve stresin en yogun yagandig:
evredir. Kaygi, rekabetgi sporlarda en sik gozlemlenen zihinsel durumlardan
biridir ve bir bireyin belirli bir duruma yetersiz adaptasyonu olup, aktivasyon
seviyesini artirarak duygusal igleyisi degistirir (Urra, 2014). Cok Boyutlu Kaygt
Teorisi, bu durumu biligsel kaygi, somatik kaygi ve 6z-giiven olmak iizere iig
boyutta ele alir (Castillo-Rodriguez ve ark., 2022). Somatik yon, dogrudan
organizmik aktivasyondan kaynaklanan kayginin fizyolojik ve duygusal
yonlerini kapsar. Rekabetin talepleri taratindan otomatik olarak tetiklenen
bir dizi fiziksel semptomu (yiiksek diizeyde fizyolojik fonksiyon aktivasyonu)
igerir, genellikle sinirlilik ve gerginlikle birlikte goriiliir. Tersine, biligsel kaygt,
kayginin zihinsel boyutuna iligkindir ve kiginin kendine ve yeteneklerine olan
olumsuz beklentilerinden veya diigiik 6zgiiven seviyelerinden kaynaklanir.
Ugiincii bir yon olan 6zgiiven, kayginin dogrudan bir 6lgiisii olmasa da,
sporcularin biligsel kaygi deneyimini etkileyebilir. Ozgiiven, bireyin ¢evresini
ve kendini yonetme kapasitesine olan inancini yansitir (Conde Ripoll ve ark.,
2024).

¢ Kategori ve Deneyim Etkisi: Ust diizey (1. kategori) padel oyunculari,
alt kategorilere (3. kategori) kiyasla daha yiiksek 6z-giivene ve daha
diigiik somatik kaygiya sahiptir (Castillo-Rodriguez ve ark., 2022).
Tlging bir sekilde, geng kategorilerde (U12) 6z-giiven seviyeleri oldukga
yiiksekken, rekabetin ve profesyonellige gegis baskisinin arttign U16
seviyesinde biligsel kaygi puanlarinin yiikseldigi gézlemlenmigtir
(Rodriguez-Cayetano ve ark., 2017). Elit sporcular genellikle kayg:
semptomlarini performansi artirici olarak algilarken, daha az deneyimli
sporcular kaygtyr performanslarini engelleyici olarak gorme egilimindedir.
Aslinda, sporcu kontrolii elinde tuttugu siirece, rekabetgi kaygi yasamak
performans igin avantajli olabilir (Conde-Ripoll ve ark., 2023).
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* Cinsiyet ve Brang Farkliliklari: Kadin tenisgilerde biligsel kaygt,
erkeklere gore belirgin sekilde daha yiiksektir; ancak padel baglaminda
kadin oyuncular, partner destegi sayesinde tenisgilere gore daha diigiik
kaygi ve daha yiiksek 6z-giiven sergilemektedir (Rodriguez-Cayetano
ve ark., 2022).

e Siralama ve Seri Bagt Durumu: Finlandiya’da yapilan galigmalar,
turnuvalarda seri bag (seeded) olan oyuncularin, yiiksek teknik-taktik
becerileri ve deneyimleri sayesinde daha diistik biligsel kaygt hissettiklerini
ortaya koymustur (Conde-Ripoll ve ark., 2023).

Ters U Hipotezi

Ters U Hipotezi, en iyi performansin orta diizeyde bir uyarilma seviyesinde
gergeklestigini, diigiik ve yiiksek uyarilma seviyelerinin ise performansta
bozulmaya yol agacagini 6ne siirer. Bu 6neri, uyarilma ve performans arasinda
ters U geklinde bir fonksiyon 6ngoren Yerkes-Dodson yasasina dayanmaktadir
(Sekil 1) (Sportlyzer Akademisi, 2026; Wells, 2026).
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Sekil 1. Ters U Hipotezi (Yerkes-Dodson 1908°den wyarianmastr)

Sporda bu, rekabetle iliskili az miktarda heyecan ve stresin olumlu bir
etkiye sahip olabilecegi, ancak asir1 stresli bir durumun zararh oldugu anlamina
gelir. Bununla birlikte, ayni gorevi yapan kigiler arasinda optimal uyarilma
seviyeleri farklilik gosterir. Dahasi, ayni kigi farkli gorevleri yaparken optimal
uyarilma seviyeleri degisebilir. Ancak genel olarak, sporcularin agir1 veya



Halil Orbay Cobanojln | 5

yetersiz uyarilma nedeniyle kotii performans gosterebilecegi beklenebilir.
Ek olarak, daha karmagik gorevler i¢in optimal uyarilma seviyeleri daha
diigiik olma egilimindedir. Ters U hipotezinin 6ngordiiklerine ek olarak, yeni
baslayanlarin genellikle performansa daha fazla dikkat etmeleri gerekirken,
bir uzmanin ayni beceriyi agagi yukar1 otomatik olarak gergeklestirebildigini
de goz oniinde bulundurmak 6nemlidir. Yeni baglayan kisi yiiksek diizeyde
uyarilma yagadiginda dikkati dagilabilir ve beceriye ayni miktarda dikkat
gostermeyebilir. Bu da performansin diismesine yol agar (Sportlyzer Akademisi,
2026; Wells, 2026).

Ayrica, yeni baglayanlar dogru becerileri dogru durumlarda ve dogru
zamanda gergeklestirmek igin ¢evrelerindeki ipuglarina ve sinyallere biiyiik
oOlciide giivenme egilimindedirler. Ancak, uyarilma arttik¢a, temel ipuglarina
ve sinyallere odaklanmalar1 azalir ve konsantrasyonlarini kaybederek dogru
ipuglarma tepki veremez hale gelirler. Bu nedenle, yeni baglayanlar genellikle
bir uzmanin ihtiyag¢ duyacagindan daha diigiik uyarilma seviyelerinde daha iyi
performans gosterirler (Sportlyzer Akademisi, 2026; Wells, 2026).

STRESIN BIYOPSIKOLOJIK YANSIMALARI

Miisabaka stresi sadece zihinsel degil, hormonal bir tepki zincirini de tetikler.
Raket sporlarinda yapilan aragtirmalar, galibiyetin testosteron seviyelerinde
artig sagladigini, maglubiyetin ise stres hormonu olan kortizol seviyelerini
dramatik sekilde yiikselttigini ve testosteronun diismesine neden oldugunu
gostermigtir (Jiménez ve ark., 2012). Bu hormonal Oriintii hem erkeklerde
hem de kadinlarda benzerlik gostererek, “kazanan-kaybeden etkisi”nin biyolojik
temelini dogrular (Jiménez ve ark., 2012). Ayrica, miisabaka ortamindaki
sosyal-degerlendirme tehdidi (seyirci baskisi, kuliip prestiji) kortizol yanitini
maksimize eden en giiglii stresorlerden biridir (Jiménez ve ark., 2012).

* Testosteron (Baskinlik Hormonu): Statii ve baskinlik motivasyonunu
tetikleyen bu hormon, galibiyet ve maglubiyetten dogrudan etkilenir.
Hem erkek hem de kadin sporcularda galibiyet sonras1 testosteron
seviyelerinde artig (ortalama %27) goriiliirken, maglubiyet sonrasi
bu seviyelerde diigiis (yaklagik %11-16) yaganmaktadir (Jiménez ve
ark., 2012).

* Kortizol (Stres Hormonu): Viicudun fizyolojik stres yanitinin
bir pargas1 olan kortizol, 6zellikle maglubiyet sonrasi zirve yapar.
Kaybeden sporcularda kortizol seviyelerinde yaklagik %30-31 oraninda
bir artig gozlemlenirken, kazananlarda bu deger anlamli bir degisim
gostermez (Jiménez ve ark., 2012).
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MENTAL YORGUNLUK VE PSIKOMOTOR PERFORMANS
KAYBI

Mental yorgunluk, padel performansini sadece biligsel boyutta degil, sporun
temelini olugturan psikomotor beceriler tizerinde de dogrudan yikici bir etkiye
sahiptir. Padel sporcularinda bu durum, motor kontrol komutlarinin bozulmasi
ve hareketin hazirlik agamasinin (preparatory state) sekteye ugramasiyla
sonuglanir. Mental yorgunluk, padelde teknik isabet ve karar verme siireglerini
baltalayan en sinsi faktordiir. Bu durum, sporcunun kas kuvveti veya anaerobik
kapasitesinden bagimsiz olarak, beynin hareketi koordine etme hassasiyetini
kaybetmesiyle ilgilidir. Yogun biligsel ylikleme (6rnegin 30 dakikalik Stroop
testi) sonrasi elit geng oyuncularin performansinda su bozulmalar saptanmustir:

* Vurus Isabeti ve Hiz: Mental olarak yorgun olan oyuncularin diiz
vurus, vole, bandeja ve cam sonrasi atak vuruglarindaki hassasiyetleri
onemli 6l¢tide azalmaktadir (Dfaz-Garcia ve ark., 2024).

¢ Stratejik Degisimler: Oyuncular mental yorgunluk hissettiklerinde,
isabeti korumak i¢in vurug hizlarini diigiirme egilimi gosterirler (motor
kontrol adaptasyonu); ancak bu durum “forced error” (zorlanmug hata)
sayisint artirarak magin kaybedilmesine yol agabilir (Dfaz-Garcia ve

ark., 2024).

* Birikimli Yiik: Ayni giin i¢inde yapilan ardigik maglar mental yorgunlugu
artirarak reaksiyon siirelerini yavaslatir ve zihinsel dayaniklilig: (mental
toughness) zayiflatir (Diaz-Garcia ve ark., 2024). Mental yorgunluk
yagayan oyuncularin Psychomotor Vigilance Test (PVT) reaksiyon
stireleri uzamakta, bu da korttaki hizli toplara verilen tepki siiresini
yavaglatmaktadir.

SAHADAKI KONUMUN VE MUSABAKA SARTLARININ
ETKISI

Padelde oyuncunun kortun solunda veya saginda oynamasi psikolojik
profilini degistirir.

* Sol Tarafin Baskis1: Sol tarafta oynayan oyuncular (genellikle bitirici
vurug sorumlulugu aldiklari i¢in), antrenman maglarina kiyasla ger¢ek
miisabakalarda ¢ok daha yiiksek somatik kaygi ve 6z-giiven artist
yagamaktadir (Conde-Ripoll ve ark., 2024).

e Baski Altinda Egitim (Pressure Training): Antrenmanlarda “altin
puan” veya “tie-break” gibi senaryolarin uygulanmasi, sporcularin gergek
maglardaki yiiksek stres durumlarina kars: tolerans gelistirmesini saglar
(Conde-Ripoll ve ark., 2024). Turnuvanmn ilerleyen turlarinda, 6zellikle
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alt siralardaki oyuncularin st turlara ¢iktikga daha yiiksek somatik kaygt
ve eyalet kaygisi hissettikleri belirlenmigtir (Conde-Ripoll ve ark., 2023).

SONUC VE UYGULAMALI ONERILER

Padel performanst; fiziksel, teknik ve psikolojik unsurlarin ig ige gegtigi
bir dengedir. Mental yorgunluk, teknik becerilerin uygulanmasini engelleyen
en biiyiik bariyerlerden biriyken; 6z-giiven, somatik kayginin performans
tizerindeki negatif etkilerini minimize eden koruyucu bir kalkandir (Castillo-
Rodriguez ve ark., 2022; Diaz-Garcia ve ark., 2024). Antrenman, oyunculari
miisabakalara en iyi gekilde hazirlayacak sekilde uyarlanmalidir. Miisabaka ve
antrenmanin talepleri arasindaki karsilagtirma, miisabakanin genellikle daha
yiiksek fizyolojik talepler getirdigini, buna ek olarak zaferin cazibesi, miisabaka
prestiji ve rakip sporcularin olugturdugu meydan okuma gibi psikolojik
faktorlerin de etkili oldugunu gostermektedir (Conde-Ripoll ve ark., 2024).

Padel gibi hizli karar vermenin siirekli oldugu raket sporlarinda, baski
alundaki durumlari etkili bir gekilde yonetmenin performans: dogrudan
etkiledigini vurgulamak 6nemlidir. Zihinsel giiciin spor basarisinda ve rekabetgi
performansi siirdiirmede veya artirmada gok 6nemli bir rol oynadig1 géz 6niine
alindiginda, oyuncularin zihinsel becerilerini geligtirmeleri ve antrenman
seanslar: sirasinda baskinin mevcut olmasi gerekmektedir. Rekabeti taklit
etmek zor olsa da, hafif diizeyde baski altinda antrenman yapmak, daha yiiksek
diizeyde baski altinda gelecekteki performansa yine de fayda saglayabilir.

Antrenorler ve uzmanlar icin Oneriler:

1. Sporcularin mental yorgunluk seviyelerini mag giinlerinde takip etmek
ve biligsel yiikii (akill telefon kullanimi, yogun analizler vb.) minimize
etmek kritiktir (Dfaz-Garcia ve ark., 2024).

2. “Baski Altinda Egitim” modelleri antrenman rutinlerine dahil edilerek
miisabaka stresine karg1 bagisiklik gelistirilmelidir (Conde-Ripoll ve
ark., 2024).

3. Ozellikle geng sporcularda 6z-giiveni destekleyecek psikolojik beceri
antrenmanlar1 (imgeleme, 6z-konugma) uygulanmalidir (Saniah ve

ark., 2024).

4. Ciftler arasindaki iletigimi giiglendirecek takim uyumu ¢aligmalari, kaygi
yonetiminde bir “sosyal destek” mekanizmasi olarak kullanilmalidir
(Rodriguez-Cayetano ve ark., 2022).
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