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OZET

PADEL SPORCULARI ICIN TEKNIK VE CEVIKLIK TESTLERININ GUVENIRLIGI
VE PADEL BECERI SEVIYESI SINIFLANDIRMASI

Selahattin YAZAR
Antrendrliikk Egitimi Ana Bilim Dali
Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Temmuz, 2025 (55 sayfa)

Amag: Bu ¢alismanin amaci, padel sporcularinin teknik ve fiziksel performanslarini 6lgmek
amactyla uygulanan testlerin giivenilirligini degerlendirmek, padel sporcularinin teknik
performansi ile t geviklik testi performansi arasindaki iliskiyi incelemek ve padel

sporcularia 6zgii seviye belirleme skalas1 gelistirmektir.

Yontem: Bu calisma, iliskisel tarama modeline dayali olarak yiiriitiilmiistiir. Calismaya
Tiirkiye'de aktif olarak padel oynayan 28 sporcu (10 kadin, 18 erkek) katilmistir. Sporculara
padel bransina 6zgii teknik beceri testi ve T-¢eviklik testi uygulanmistir. Elde edilen verilerin
analizi IBM SPSS Statistics 25.0 prograni kullanilarak gergeklestirilmistir. Olgiimlerin
giivenirligi i¢in test-tekrar test yontemi kullanilmis, Cronbach Alpha katsayisi
hesaplanmustir. Istatistiksel testlerden pearson ve spearman korelasyon analizi, paired
sample t testi ve wilcoxon testi kullanilmistir. Ayrica padel sporcularinin seviyelerinin
belirlenmesi amaciyla K-Means kiimeleme analizi ve grup sayisinin belirlenmesinde dirsek

yontemi kullanilmistir. Ttim testler i¢in anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Bulgular: Analizler sonucunda teknik beceri testi ile ¢eviklik testi arasinda pozitif yonde
anlamli iligki bulunmustur. Ayrica uygulanan teknik performans testi ve t testinin padel

performans belirlemede giivenilir testler oldugu ortaya koyulmustur.

Sonu¢: Arastirma sonucunda gelistirilen siniflama sistemi (A (Elit), B(Advanced), C
(Intermediate), D (Beginner), pratikte uygulanabilir bir model sunmaktadir. Bu sistem,
antrendrler, kuliipler ve federasyonlar i¢in sporculari objektif olarak degerlendirme ve seviye

gruplandirmasi yapma konusunda iglevsel bir ara¢ olarak kullanilabilir.

Anahtar Kelimeler: Padel, Sporcu Seviyesi, Teknik Beceri, Ceviklik Testi, Performans

Olciimii.



ABSTRACT

RELIABILITY OF TECHNICAL AND AGILITY TESTS FOR PADEL PLAYERS AND
PADEL SKILL LEVEL CLASSIFICATION

Selahattin YAZAR
Department of Coaching Education
Alanya Alaaddin Keykubat University, Graduate Education Institution
July, 2025

Aim: The aim of this study was to evaluate the reliability of the tests applied to measure the
technical and physical performances of padel athletes, to examine the relationship between
the technical performance of padel athletes and t agility test performance, and to develop a

level determination scale specific to padel athletes.

Method: This study was conducted based on the relational survey model. Twenty-eight
athletes (10 females, 18 males) actively playing padel in Turkey participated in the study.
Padel-specific technical skill test and T-agility test were applied to the athletes. The analysis
of the data obtained was carried out using IBM SPSS Statistics 25.0 programme. Test-retest
method was used for the reliability of the measurements and Cronbach Alpha coefficient
was calculated. Pearson and Spearman correlation analyses, paired sample t test and
Wilcoxon test were used as statistical tests. In addition, K-Means clustering analysis was
used to determine the levels of padel athletes and elbow method was used to determine the

number of groups. The significance level was accepted as p<0.05 for all tests.

Results: As a result of the analyses, a positive significant relationship was found between
the technical skill test and agility test. In addition, it was revealed that the technical

performance test and t test were reliable tests in determining padel performance.

Conclusion: The classification system (A (Elite), B (Advanced), C (Intermediate), D
(Beginner)) developed as a result of the research offers a practical model. This system can
be used as a functional tool for coaches, clubs and federations to objectively evaluate athletes

and make level groupings.

Keywords: Padel, Athlete Level, Technical Skill, Agility Test, Performance Assessment.
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1. GIRiS

Glinlimiizde spor branglar1 giderek cesitlenmekte ve yeni nesil sporlara olan ilgi
artmaktadir. Bu sporlardan biri olan padel, tenis ve squash gibi sporlarin temel 6zelliklerini
birlestiren, ciftler halinde oynanan ve 6zellikle Avrupa, Latin Amerika ve son yillarda
Tirkiye'de yayginlasan bir raket sporudur. Padel, sadece rekreasyonel bir aktivite degil, ayn1
zamanda teknik, taktik ve fiziksel kapasite gerektiren bir yarigma sporudur. Bu nedenle,
sporcunun beceri diizeyinin belirlenmesi ve smiflandirilmasi, performans gelisimi,

antrenman planlamasi ve turnuva organizasyonlarinda biiylik 6nem arz etmektedir.

1.1.Arastirma Problemi

Padel sporunun hizla yayginlagmasina ragmen, bu bransa 6zgii bilimsel testlerin ve
degerlendirme araglariin eksikligi, sporcunun teknik, taktik ve fiziksel seviyesinin objektif
bir bi¢imde 6l¢iilmesini zorlastirmaktadir. Giiniimiizde seviye belirleme amaciyla kullanilan
Olciitler cogunlukla antrendr gdzlemlerine dayali olup; nesnel, tekrarlanabilir ve standardize
edilmis uygulamalar degildir. Bu durum; yetenek secimi, gelisim takibi, takim olusturma,
antrenman programi tasarimi ve yarisma yerlestirmelerinde ciddi kargasalara neden

olmaktadir.

1.2.Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin temel amaci, padel sporcularinin teknik ve fiziksel becerisini (t
ceviklik testi) degerlendirebilecek seviye belirleme testinin gilivenilirligini belirlemek ve

teknik beceri testi ile t ceviklik testinin iliskisini ortaya koymaktir. Bu dogrultuda:

e Sporcunun padel brangina 0Ozgii becerilerini yansitacak performans
kriterlerini igeren teknik performans testi secilerek uygulanmis ve t ¢eviklik

testi yapilmustir.

e Testin giivenirlik analizleri yapilmistir.

1.3.Arastirmanin Onemi
Literatiir bu ¢calismanin 6nemi asagidaki unsurlar ¢ercevesinde degerlendirilebilir:

e Bilimsel katki: Literatiirde padel sporuna 6zgii gecerli ve giivenilir bir seviye
belirleme testinin eksikligi dikkate alindiginda, bu ¢alisma alana 6nemli bir

katki sunacaktir.



e Antrendr ve sporcu rehberligi: Antrendrlerin sporculart1 daha dogru
degerlendirmesine, bireysel performans takibi yapmasina ve bilimsel

antrenman programlar1 hazirlamasina olanak saglayacaktir.

e Federasyon ve kuliip uygulamalari: Tiirkiye Tenis Federasyonu ve kuliipler
icin lisanslama, yetenek secimi ve seviye siniflandirma siireclerinde

kullanilabilecek standart bir arag¢ olusturacaktir.

e Uluslararast uyum: Uluslararasi diizeyde uygulanan sistemlerle

karsilagtirmali ¢calismalar yapilmasina zemin hazirlayacaktir.

1.4. Arastirmanin Sinirhliklar:

Bu aragtirma, belirli kosullarda ve Orneklem grubuyla simrli olarak
gerceklestirilmistir. Arastirmanin genel geger sonuglara ulasabilmesi agisindan bazi
smirhiliklarin  gdz Oniinde bulundurulmasi gerekmektedir. Oncelikle, caliyma sadece

Tiirkiye'de aktif olarak padel sporu yapan kadin ve erkek sporcular ile sinirhdir.

Kullanilan seviye belirleme testinin igerigi yalnizca teknik ve fiziksel beceri (t
ceviklik testi) iizerinden kurgulanmistir. Ancak sporculuk performansini etkileyebilecek
psikolojik, motivasyonel ya da duygusal faktorler arastirma kapsami disinda birakilmistir.
Ozellikle stresle basa ¢ikma, oyun igi bask1 yonetimi ya da dzgiiven gibi bilesenler lgiim

araci igerisinde yer almamaktadir.

1.5. Tanimlar ve Kavramlar

Arastirmanin anlasilabilirligini ve kavramsal cercevesini giliclendirmek amaciyla

calismada sikca kullanilan bazi temel kavramlar asagida tanimlanmistir:

Padel: Tenis ve squash karigimi, 20 x 10 metre boyutlarinda, cam ve tel ¢itlerle ¢evrili
0zel kortlarda ciftler halinde oynanan, diisiik basingl toplarla raket kullanilan modern bir
raket sporudur. Ozellikle Avrupa ve Latin Amerika’da yayginlasmis olup, Tiirkiye’de de son

yillarda popiilerligi artmaktadir.

Seviye Belirleme Testi: Belirli bir spor branginda sporcularin beceri, bilgi ve
performans diizeylerini nesnel Olciitlerle belirlemek amaciyla uygulanan, standardize
edilmis 6lgme araglarini ifade eder. Bu testler, bireyin bulundugu gelisim diizeyini ortaya

koymak ve dogru yonlendirmeyi saglamak amaciyla kullanilir.



Teknik Beceri: Padel oyununda kullanilan servis, forehand, backhand, vole, smag
gibi temel vuruslarin dogru, etkili ve istikrarli bir bigimde uygulanabilme yetenegidir.

Teknik beceriler, sporcunun vurus kalitesi ve oyun hakimiyetinde belirleyicidir.

Taktik Beceri: Sporcunun oyun sirasinda dogru zamanda dogru pozisyonu almasi,
rakibin hamlesini okumasi, stratejik kararlar alabilmesi ve oyun i¢inde hizli adapte olabilme
kapasitesidir. Taktik beceri, padelde saha yerlesimi, vurus tercihi ve c¢iftler arasi

koordinasyonla iligkilidir.

Fiziksel Performans: Ceviklik, siirat, dayaniklilik, denge ve reaksiyon siiresi gibi
motorik 6zellikleri kapsayan fiziksel yeterlilik diizeyidir. Bu performans bilesenleri, padel

gibi ¢evikligi ve hizl yon degistirmeyi gerektiren sporlarda dogrudan basariy: etkiler.

Gegerlilik: Gelistirilen 6lgme aracinin, hedeflenen 6zelligi ne dl¢iide dogru ve uygun
bicimde degerlendirdigini gdsteren niteliktir. Bagka bir ifadeyle, testin gercekten neyi
olgtiigldiir.

Gtivenilirlik: Bir 6lgme aracinin benzer kosullarda tekrarlandiginda tutarli sonuglar

verme diizeyidir. Yani testin ayn1 bireye farkli zamanlarda uygulandiginda benzer sonuglar

verip vermedigini ifade eder.

Bu kavramlar, ¢caligmanin kuramsal temeliyle birlikte gelistirilecek test bataryasinin
icerik ve amacini daha 1yi anlamaya katki saglamaktadir. Padel sporuna 6zel bu tanimlar,
aragtirmanin hem yontem kisminda hem de test maddelerinin olusturulmasinda temel

alinmustir.



2. LITERATUR
2.1.Padel Sporunun Tarihgesi ve Evrimi
2.1.1. Padel’in Meksika’da dogusu

Padel sporu, 1969 yilinda Meksika'nin Acapulco kentinde Enrique Corcuera adli bir
is insan1 tarafindan yaratilmistir. Corcuera, tenis oynamak i¢in yeterli alana sahip olmamasi
nedeniyle, evinin bahgesinde 20x10 metre dl¢iilerinde bir alan1 oyun sahasi héline getirerek,
cevresini 3-4 metre yliksekliginde duvarlarla ¢evirmistir. Bu alan hem topun sekmesini
saglamakta hem de oyunun daha kontrollii bir sekilde oynanmasina imkan tanimaktaydhi.
Oyuncular, raket yerine sapli, delikli bir paddle (kiirek) kullanmaktaydilar. Bu oyun,
squash’in kapali alan unsurlariyla tenisin rekabet¢i yapisini birlestirerek, 6zgilin bir sporun

temelini atmigtir (Romero, 2024).

Resim 2.2. Padel Kortu (Padel Court Quotes, 2025).



Corcuera’nin bu icadi basta dar ¢cevresinde oynansa da zamanla ziyaretgilerin ilgisini
¢ekmis ve uluslararasi alanda tanitilmaya baslanmistir. Bu dogacglama dogus, padelin
kokenini yalnizca teknik agidan degil, ayn1 zamanda sosyokiiltiirel baglamda da benzersiz
kilar; ¢iinkii padel, dogrudan sportif ihtiyaglara degil, mekansal kisitlamalarin yarattigi

yaraticiliga dayali bir dogus sergilemektedir.
2.1.2. Arjantin ve Ispanya’ya yayihst

Padelin Meksika disina yayilmasi Prens Alfonso de Hohenlohe sayesinde olmustur.
Ispanyol soylusu olan Alfonso, Corcuera'nin evinde oynanan bu ilging sporu kesfetmis ve
1974 yilinda Ispanya'nin giineyinde, ozellikle Marbella bdlgesinde padel kortlar1 insa
ettirmistir. Bu sayede padel, Ispanyol aristokrasisi arasinda hizla yayilmis ve tatil kdylerinde
prestijli bir spor olarak taninmaya baslamistir. Ayn1 donemde, padel Arjantin'e de taginmis
ve Ozellikle Buenos Aires g¢evresinde biiyiik ilgi gormiistiir. 1980’11 yillarin ortalarinda
Arjantin'de 10.000’den fazla padel kortu insa edilmistir. Bu hizli yayilma, padelin sosyal bir
oyun olmasinin yani sira, altyap1 maliyetlerinin diisiik olmas1 ve ekipman ihtiyacinin sinirl
olmasindan kaynaklanmistir. Arjantin, padelin profesyonellesme siirecinde oncii tilkelerden
biri olmus ve 1990’11 yillarda diinyanin en basarili padel oyuncularinin ¢ogu bu iilkeden

cikmistir (Romero, 2024).
2.1.3. Avrupa ve Latin Amerika’daki yayginlasma

Ispanya'da baglayan padel tutkusu, kisa siirede Avrupa'nin diger bolgelerine de
sigramustir. Fransa, Italya, Isvec ve Portekiz, padelin Avrupa’daki 6nemli merkezleri haline
gelmistir. Ozellikle Ispanya’da padel, tenisle yarisacak diizeye ulagmuis, 2020 yil1 itibariyla
Ispanya’da lisansli padel oyuncusu sayisi tenis oyuncularmi gegmistir. Ulkede 20.000’i

askin padel kortu bulunmaktadir (IPF, 2025).

Latin Amerika’da da padel, Sili, Uruguay, Paraguay ve Brezilya gibi {ilkelerde spor
kuliipleri ve iiniversiteler aracilifiyla yayginlasmistir. Arjantin 6rneginden etkilenen bu
iilkeler, padel ligleri ve ulusal turnuvalar diizenlemeye baslamistir. Padelin hem eglence
amaclh hem de rekabet diizeyi yiiksek bir spor olmasi, farkli yas ve sosyoekonomik gruplar

tarafindan benimsenmesini kolaylastirmistir (Padel.Fyi, 2023).
2.1.4. Asya ve orta dogudaki gelisim

Padel, 2010’1u yillardan itibaren Korfez iilkeleri basta olmak iizere Asya ve Orta
Dogu’da da hizla gelismistir. Ozellikle Birlesik Arap Emirlikleri, Suudi Arabistan, Katar

gibi tilkelerde hem 6zel hem de kamu yatirimlariyla padel kortlar1 yapilmaya baglanmstir.



Bu bolgelerde diizenlenen uluslararasi turnuvalar ve elit spor kuliiplerinin padeli tanitmasi
sayesinde spor genis kitlelere ulasmistir. Asya’da, 6zellikle Japonya, Cin ve Hindistan gibi
iilkelerde padel heniiz erken gelisim asamasinda olsa da, spor federasyonlar1 ve egitim
kurumlari padel egitimi vermeye baslamistir. Asya'nin kalabalik niifusu ve spora olan ilgisi
dikkate alindiginda, padelin burada biiyiik bir potansiyele sahip oldugu ongoriilmektedir
(Arab News, 2024; Miami Premier Padel, 2025).

2.1.5. Tirkiye’de padelin ilk uygulamalari

Tiirkiye’de padel sporunun ilk uygulamalari, gogunlukla bireysel ve 6zel girisimlere
dayali olarak baglamistir. Bu dénemde padelin bilinirligi olduk¢a sinirli olup, daha ¢ok
Avrupa’da yasayan Tiirklerin ve spor turizmiyle ilgilenen bazi yatirimcilarin girisimleriyle

iilke glindemine taginmistir (Dumangoz, 2021).

[k padel kortunun 2021 yilinda Istanbul Sheraton City Center Otel biinyesinde
kurulmasinin ardindan, 6zel spor tesislerinde ve otel zincirlerinde padel kortlarina olan ilgi
artmaya baslamistir. Ozellikle Istanbul, Antalya, Bodrum ve Mugla gibi turizm odakli
bolgelerde padel kortu yatirnmlari hiz kazanmistir. Bu yatirnmlar sayesinde hem yerli
sporcularin erisimi kolaylasmis hem de yabanci turistlere yonelik tanitim faaliyetleri

yogunlagmistir (Tiirk Spor Ajansi, 2021).

Ayni y1l i¢inde Tiirkiye’deki baz1 spor kuliipleri, padel bransini biinyelerine katma
girisiminde bulunmus ve ilk yerel kuliiplesme hareketleri baglamistir. Bu kuliipler
aracilifiyla sosyal medya lizerinden padel igerikleri paylasilmis, {icretsiz deneme dersleri
diizenlenmis ve amator turnuvalar organize edilmistir. Bu faaliyetler, padelin sosyal medya

ve dijital platformlar yoluyla tanitiminda 6nemli rol oynamistir (Dumangéz, 2021).

Bununla birlikte iiniversiteler ve yerel yonetimler de bu yeni spora ilgi gostermeye
baslamistir. 2021 yilinda Marmara Universitesi ile Beykoz Belediyesi is birligiyle
diizenlenen padel webinari, bu alandaki ilk akademik ve kamusal etkinliklerden biri
olmustur. Etkinlige Uluslararas1 Padel Federasyonu’ndan temsilciler de katilmis; boylece
padelin sadece fiziksel bir spor degil, ayn1 zamanda akademik bir arastirma konusu olarak

da ele alinabilecegi vurgulanmigtir (Dumang6z, 2021).

Tiirkiye’deki ilk uluslararasi padel turnuvasi ise 2022 yilinda Antalya’nin Manavgat
ilgesinde diizenlenmistir. CUPRA FIP Rise Turkey turnuvasi hem yabanci hem de Tiirk

sporcularin  katilimia acilmis ve Tiirkiye’nin padel arenasinda taninmasma katki



saglamistir. Bu turnuva, Tiirkiye’de diizenlenen ilk FIP onayli organizasyon olmasi

acisindan dikkat ¢ekicidir (Integral Spor, 2024).

Ayrica 2021 ve sonrasinda, bazi spor akademileri ve 6zel antrendrler araciligiyla
padel egitimi programlar1 diizenlenmeye baslanmistir. Baglangi¢ seviyesinden ileri diizeye
kadar oyuncu gelisimi hedeflenmis, ayn1 zamanda uluslararasi gegerlilige sahip antrenor
sertifika programlari iilke i¢inde yayginlastirilmigtir. Bu tiir egitim girisimleri, Tirkiye’de

padelin sistematik bir yapiya kavusmasina olanak tanimuistir.
2.1.6. Tiirkiye’de federasyonlasma siireci

Tiirkiye Gelismekte Olan Spor Branglari Federasyonu biinyesinde faaliyetlerini
stirdiiren Padel ve Pickleball branglari, 11 Subat 2025 tarih ve 13 sayili olur ile Tiirkiye Tenis
Federasyonu’na (TTF) Alt Spor Dali olarak baglanmistir (Tiirkiye Tenis Federasyonu,
2025).

Tiirkiye Tenis Federasyonu’nun temel gérev ve hedefleri asagidaki gibi 6zetlenebilir:

* Antrendr ve hakem egitim programlar1 diizenlemek: Padelin teknik, taktik ve
kural bilgisi acisindan nitelikli insan kaynagiyla oynanabilmesi i¢in federasyon,
ulusal sertifikali egitim programlar1 diizenlemekte; antrendr ve hakemlerin
uluslararas1 standartlara gore yetistirilmesini saglamaktadir. Bu egitimler
araciliglyla padel altyapisinin  uzman kisiler tarafindan desteklenmesi
amaclanmaktadir.

+ Lisansli sporcu sistemini olusturmak: Sporcunun gelisiminin takip edilebilmesi,
miisabaka katilimlarinin diizenlenmesi ve ulusal siralamalarin olusturulmasi igin
federasyon, lisansli sporcu sistemini devreye sokmustur. Bu sistem araciligiyla
sporcular resmi turnuvalara katilma hakki kazanmakta, ayni zamanda kayith
sporcu sayis1 yoluyla padelin gelisimi dl¢iilebilmektedir.

» Bolgesel ve ulusal lig yapilarinin kurulmasi: Rekabetci bir spor kiiltiirii insa etmek
amaciyla federasyon, boélgesel liglerden baslayarak ulusal capta padel lig
sisteminin olusturulmasi i¢in ¢alismalar yiiriitmektedir. Bu ligler; yas, cinsiyet ve
seviye bazli kategorilere ayrilarak sporun hem yaygimlagmas:t hem de
profesyonellesmesi saglanmaktadir.

* Uluslararasi federasyonlarla entegrasyon saglamak: Tiirkiye Tenis Federasyonu,
FIP (Federacion Internacional de Péadel) gibi uluslararasi kuruluslara tyelik

bagvurusunda bulunarak padelin global spor ekosistemine entegre olmasini



hedeflemektedir. Bu tiir entegrasyonlar sayesinde Tiirkiye, uluslararasi
turnuvalarda temsil hakki elde etmekte ve sporcu, antrendr ve hakemlerin

uluslararasi alanda gorev almasi kolaylagmaktadir.

Bunlarin yani sira, Tiirkiye Tenis Federasyonu, sporun toplumsallagsmasi ve erken
yasta benimsenmesi i¢in okul temelli yayginlagtirma projelerine de dnem vermektedir.
Ilkokul ve ortadgretim diizeyinde padel tanitim giinleri, deneme antrenmanlar1 ve okul ici
turnuvalar araciliiyla padelin tabana yayilmasi amaglanmaktadir. Bu kapsamda hazirlanan
projeler hem 6grencilerin motor becerilerini gelistirmekte hem de spora erken yasta katilimi
tesvik etmektedir. Bu strateji, gencglik spor politikalariyla da uyumludur. Sonug olarak,
Tiirkiye Tenis Federasyonu’nun ¢alismalari, padelin sadece spor olarak degil ayni1 zamanda
ekonomik, toplumsal ve kiiltiirel bir unsur olarak iilke spor politikalarinda yer bulmasini
saglamaktadir. Kurumsal yapmin gelisimiyle birlikte Tiirkiye’nin, yakin gelecekte

uluslararasi padel arenasinda daha goriiniir bir aktor haline gelmesi beklenmektedir.
2.1.7. Uluslararasi kurumlar ve federasyonlar (FIP, WPT, IPF vs.)

FIP (Fédération Internationale de Padel): 1991 yilinda kurulan FIP, padel sporunun
uluslararas1 diizeydeki ana otoritesi olarak kabul edilmektedir. FIP’in temel gorevleri
arasinda, padel kurallarinin diinya c¢apinda standartlastirilmasi, uluslararast miisabaka
takvimlerinin olusturulmasi, diinya siralamalarinin belirlenmesi ve sporun kiiresel capta
tanitiminin yapilmasi yer almaktadir. Ayrica FIP, liye {ilkeler arasinda koordinasyon
saglayarak padelin yayginlagsmasia katkida bulunmaktadir. Uluslararas1 spor camiasinda
taninan ve Olimpiyat Oyunlari’na adaylik stireglerinde kritik rol oynayan bir federasyondur

(Rodriguez-Fernandez, 2011).

WPT (World Padel Tour): 2013 yilinda kurulan World Padel Tour, profesyonel padel
oyuncular1 i¢in en prestijli ve popiiler turnuva serisidir. Hem kadinlar hem de erkekler
kategorilerinde diizenlenen turnuvalar, yiiksek biitceli ddiiller, kiiresel medya yayini ve
profesyonel sporcu kadrosu ile padel diinyasinin zirvesini temsil eder. WPT, sporun ticari
degerini artirmakta, sponsorluklar ve yayin haklariyla padelin profesyonel ligler arasinda

rekabetgi bir konuma gelmesini saglamaktadir.

IPF (International Padel Federation): IPF, FIP ile yakin is birligi icerisinde faaliyet
gosteren uluslararast bir organizasyondur. Genellikle bolgesel organizasyonlar ve yerel

federasyonlarla iliskileri yiiriitmekte, padelin yayginlastirilmasi ve standartlarin



benimsenmesinde destek saglamaktadir. IPF’nin rolii, 6zellikle padelin daha az geligmis

bolgelerde tanitilmasi ve tabana yayilmasi agisindan 6nemlidir (Ruiz ve Lorenzo, 2008).

Premier Padel: Son yillarda Katar merkezli olarak kurulmus olan Premier Padel,
WPT’ye alternatif bir profesyonel lig olarak ortaya c¢ikmistir ve FIP tarafindan da
taninmaktadir. Premier Padel, 6zellikle Orta Dogu ve Avrupa pazarlarinda hizla biiyiimekte
ve padelin uluslararas1 rekabet arenasini genisletmektedir. Yiiksek teknoloji kullanimi,
dijital yayinlar ve kiiresel sponsorluk anlagmalariyla padelin marka degerini artirmaya
odaklanmistir. Bu kurumlar arasindaki is birligi ve rekabet, padel sporunun organizasyonel
yapisini dinamik kilmakta ve sporun gelisimini hizlandirmaktadir. Ayrica, bu yapilarin ortak
cabalar1 sayesinde padelin Olimpik brans olma potansiyeli gliclenmekte, uluslararasi spor

camiasindaki konumu saglamlagmaktadir (Premier Padel, 2024; SportsPro, 2025).
2.1.8. Olimpik brans olma potansiyeli

Padel, uluslararasi 6lgekte artan popiilerligi, yayginligi ve kurumsal yapisi sayesinde
olimpik bir spor dali olmaya en yakin adaylardan biridir. Olimpiyat programina dahil olmak
icin bir sporun en az 75 iilkede ve 4 kitada oynaniyor olmasi gibi kriterler vardir. FIP, bu
sartlarin biiyiilk kisminin padel tarafindan saglandigimi belirtmekte ve 2032 Olimpiyat
Oyunlar1 i¢in resmi bagvuru siirecini slirdiirmektedir. Padelin olimpik spor olmasinin
oniindeki en bliyiik avantajlarindan biri, genis yas kitlesine hitap etmesi, diisiik sakatlik riski,
gosterisli ve izleyici dostu yapisidir. Ayrica padelin medya yayinciligina ve dijital

platformlara uyumlu gorsel yapis1 da olimpik adaylig1 desteklemektedir (Bastiaansen, 2025).

2.2.Padel Oyununun Teknik ve Taktik Yapisi
2.2.1. Kort olciileri ve oyun alam 6zellikleri

Padel kortu, 20 metre uzunlugunda ve 10 metre genisliginde dikddrtgen bir oyun
alanidir. Bu alan, ortadan gecen bir ag ile esit iki boliime ayrilmistir. Agin yiiksekligi ortada
88 cm, yanlarda ise 92 cm’dir. Kortun dort tarafi, padel oyununa 6zgii olarak sikistirilmis
cam ve metal aglarla ¢evrilidir. Bu duvarlar, oyunun aktif bir pargas1 olup top bu yiizeylere
carpip sekse dahi oyun devam etmektedir. Bu Ozellik, padelin tenis gibi acik saha
sporlarindan ayrilmasina ve squash benzeri yonlerinin ortaya ¢ikmasina neden olur. Kort
zemini genellikle suni ¢im ile kaplidir. Bu zemin tercihi, hem kaymalar1 engeller hem de
sporcularin eklem sagligin1 korur. Ayrica padel, ciftler oyunu oldugu i¢in kortun tiim
alanlarinin etkili bigimde paylasilmasi, oyunun taktiksel yoniinii belirleyen 6nemli unsurlar

arasindadir (BNL Italy Major Premier Padel, 2022a).



2.2.2. Padel raketi ve ozellikleri

Padel raketi, yapisal olarak tenis raketinden farklidir. Bu raketler kordaj icermez ve
tamamen kat1 bir ylizeye sahiptir. Genellikle karbon fiber veya fiberglass gibi hafif ve
dayanikli malzemelerden iiretilir. Raketlerin ylizeyinde topun spin kazanmasina yardimeci
olan delikler bulunur. Raket sekilleri ise yuvarlak, damla (teardrop) ve elmas olmak iizere
lic ana kategoriye ayrilir. Yuvarlak raketler daha fazla kontrol sagladigi i¢in baslangic
seviyesindeki oyuncular i¢in uygundur. Elmas sekilli raketler ise agirlik merkezinin {istte
olmas1 nedeniyle daha fazla glic ve smag avantaji sunar. Damla sekli ise kontrol ile gii¢
arasinda denge kurmak isteyen oyuncular i¢in ideal kabul edilir. Raketin agirlig1 ise ortalama
olarak 340 ile 390 gram arasinda degigmektedir. Bu agirlik tercihi, oyuncunun kol ve bilek
sagligi ile dogrudan iliskilidir ve bireysel oyun stiline gore belirlenmelidir (IPF, 2025b).

Resim 2.3. Eski Padel Raketi (Coninck, 2021).

Resim 2.4. Yeni Padel Raketi (Coninck, 2021).
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2.2.3. Padel topu: yapisi ve ozellikleri

Padel topu, goriiniis itibariyle tenis topuna benzemekle birlikte teknik 6zellikleri
farklidir. Bu topun i¢ basinci tenis topuna kiyasla daha diisiiktiir. Boylece kort igerisinde
topun sekme hiz1 ve yiiksekligi daha kontrollii hale gelir. Bu durum, padel sporunun taktiksel
oyun yapisina uygun bir zemin saglar. Topun ¢ap1 yaklasik 6.35 — 6.77 cm, agirligi ise 56 —
59.4 gram araligindadir. Uluslararast padel kurallarina gore kullanilan bu toplar, 6zellikle
duvardan seken vuruslarda topun yoniinii ve hizim1 daha Ongoriilebilir hale getirerek

oyuncularin reaksiyon siiresine olanak tanir (IPF, 2025b).
2.2.4. Kiyafet ve ayakkabi secimi

Padel oynarken kullanilan kiyafetlerin, oyuncunun hareket kabiliyetini
kisitlamayacak sekilde esnek ve hafif kumaslardan iiretilmis olmasi gerekir. Giysiler
genellikle nem emici 6zellik tasiyan teknolojik tekstil lirtinlerinden secilir. Erkek oyuncular
cogunlukla sort ve tisort, kadin oyuncular ise etek-sort ve iist olarak padel kiyafetlerini tercih
ederler. Ayakkab1 seciminde ise zemin tiiri dikkate alinmalidir. Padel kortlarinin biiyiik
cogunlugu suni ¢im oldugundan, oyunculara yanlara kaymay1 6nleyen, tabani tutus saglayan
ve darbeyi absorbe eden ayakkabilar 6nerilir. Bu sayede hem performans artar hem de

sakatlanma riski en aza iner (IPF, 2025b).
2.2.5. Temel vuruslar: Forehand, backhand, vole

Padel’de temel vurus teknikleri oyunun yapi taslarimi olusturur. Forehand vurus,
oyuncunun raketi kullandig el tarafinda yapilan ve en sik kullanilan vuruslardan biridir.
Genellikle topu fileye yaklastirmak veya karsi tarafi geri alanlara yonlendirmek amaciyla
kullanilir. Backhand ise raketin viicudun ters tarafinda tutuldugu ve topa o sekilde temas
edilen vurustur. Teknik olarak zorlayicidir ve genellikle iki elle desteklenerek yapilir. Vole
ise top yere degmeden raketle karsilandig: hizli ve refleksif bir vurustur. Ozellikle file
oniinde etkili olup oyunun hizlanmasini saglar ve puan alma sansini artirir. Bu ii¢ temel

vurus, savunmadan hiicuma gecisin en 6nemli yapi taglaridir (Padel Athletes, 2025).
2.2.6. Ozel vurus teknikleri: Chiquita, vibora, bandeja

Padel’e 6zgii 6zel vurus teknikleri, oyunun stratejik ve yaratici yoniinii gii¢lendirir.
Chiquita, diisiik hizda, kisa mesafeye gonderilen ve rakibi 6dne ¢eken bir vurus tiiriidiir. Bu
teknik, rakip oyuncunun pozisyonunu bozmak ve hataya zorlamak i¢in kullanilir. Vibora,
bilegin aktif kullanimi ile yapilan ve topa yan rotasyon kazandiran spinli bir vurustur. Bu

vurus, topun yan duvara ¢arptiktan sonra dngériilemeyen bir sekilde sekmesine neden olur.
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Bandeja ise yliksekten gelen toplara, fileden ¢ok uzaklagmadan yapilan yar1 smag karakterli
bir vurustur. Kontrollii ve yonliidiir; rakibi zor duruma diistirmeden oyunun ritmini koruma

amaci tasir (Hello Padel Academy, 2023).
2.2.7. Servis ve return stratejileri

Padel’de servis, oyuncunun topu yere bir kez sektirdikten sonra bel hizasinin altindan
vurmasi esasina dayanir. Bu yoniiyle tenisten farkli bir yapiya sahiptir. Servisler capraz
koseye atilir ve top, servis karesi i¢inde yere diismeli; duvarlara degmeden ge¢melidir.
Servis stratejilerinde rakibin zayif yOniiniin belirlenmesi ve servis yoniiniin buna gore
ayarlanmasi oldukca 6nemlidir. Return yani servis karsilamada ise topun derinligine, hizi ve
rakibin pozisyonuna gore karar verilir. Return oyuncusu genellikle defansif baslar; ama akillt
bir return ile hiicuma ge¢mek miimkiindiir. Ozellikle fileden uzaklastiran derin vuruslar ya
da file oyuncusunu oyun dis1 birakan ¢apraz karsilamalar, taktiksel olarak avantaj saglar

(Padel Athletes, 2025; UK Padel, 2023).
2.2.8. Smag, lob ve defansif oyun teknikleri

Smag, padel oyununda puan sonlandirma amaciyla yapilan en giiclii hiicum
vurusudur. Topa yukaridan asagiya kuvvetli bicimde vurularak say1 alinmaya calisilir. Fakat
smagctan sonra topun arka camdan geri sekmesi ihtimaline karsi oyuncunun hizlica fileden
geriye cekilerek savunma pozisyonuna gecmesi gerekebilir. Lob ise rakibi geri alanlara
zorlamak, pozisyon degistirmek ve zaman kazanmak i¢in yapilan yiiksek vurustur.
Genellikle defansif bir arag olarak goriilse de iyi bir lob hiicum firsati da yaratabilir. Defansif
tekniklerde duvarlardan seken toplarin kontrolii biiylik 6nem tasir. Bu durumda oyuncularin
zamanlama, pozisyon alma ve ayak hareketlerini dogru sekilde koordine etmesi gerekir

(Villar-Le6n vd., 2024).
2.2.9. Oyun ici pozisyonlama ve alan paylasimi

Padel oyununda iki oyuncunun kort iginde dogru pozisyonlanmasi, takim
performansini dogrudan etkileyen bir unsurdur. Oyuncularin birlikte ileri ¢ikmalari (gift file
pozisyonu) veya bir oyuncunun filede, digerinin arka alanda olmasi (derin-6n pozisyon) en
sik goriilen diizenlemelerdir. Oyuncular arasinda net bir alan paylasimi yapilmali, her topun
sorumlulugu belirlenmeli ve ani pozisyon degisimlerinde s6zlii iletisim saglanmalidir. Oyun
esnasinda ¢apraz yer degisimleri veya ¢apraz savunma stratejileri, topun yoniine ve rakibin
pozisyonuna gore anlik olarak sekillendirilmelidir. Yanlis pozisyon alma, hem bosluk

birakmaya hem de iki oyuncunun ayni topa gitmesine yol agabilir (Almonacid-Cruz, 2011).
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2.2.10. Mag taktikleri ve oyun planlamasi

Bir padel macina hazirlanirken belirlenen taktiksel planlama, mag¢in akigin1 kontrol
etmede biiyiik avantaj saglar. Oyuncular, rakiplerinin giiglii ve zay1f yonlerini analiz ederek
strateji belirlemelidir. Ornegin rakibin forehand yéniiniin giiclii olmas1 durumunda, toplar
backhand tarafina yonlendirilebilir. Servis oyunlarinda daha agresif, return oyunlarinda ise
daha kontrollii bir plan uygulanmasi onerilir. Ayrica uzun rallilere kargt dayanikli kalmak
i¢cin kondisyonel hazirlik yapilmali; magin kirilma anlar1 i¢in (tie-break, avantaj oyunlar vb.)
mental dayaniklilik stratejileri gelistirilmelidir. Antrendrle yapilan planlar mag¢ icinde
gerektiginde degistirilmeli ve oyuncular esnek taktik anlayis1 kazanmalidir (Conde-Ripoll

vd., 2025; Martin-Miguel vd, 2024).
2.2.11. Padelde ceviklik temelli teknik hareketler

Padel oyunu, oyunculardan yiiksek ¢eviklik, reaksiyon hizi ve yon degistirme
kabiliyeti ister. Bu nedenle oyun i¢i hareketlerde kullanilan teknikler, ¢eviklik temelli
olmalidir. Oyuncular topa yaklasmadan once split-step adi verilen kisa sigrama hareketini
yaparak hazirlik pozisyonu alir. Daha sonra yan adim (lateral step) ile pozisyonunu korur,
capraz adim (crossover step) ile hiz kazanir. Bu hareketler, antrenmanlarda plyometrik
egzersizler, merdiven ¢alismalari ve hiz reaksiyon testleriyle desteklenmelidir. Ayrica, kisa
mesafede hizlanma ve ani durma-donme gerektiren bu sporda bilek, diz ve kalga
cevresindeki kas gruplarinin esnekligi biliylik onem tasir. Cevik oyuncular, defansif
pozisyondan hiicum pozisyonuna gecisi en hizli yapanlardir ve bu da maclarda belirleyici

bir iistlinliik saglar (Corrales vd., 2008).

2.3.Padel ve Spor Bilimi
2.3.1. Enerji sistemleri ve dayanikhiik

Padel sporu, dinamik bir yap1 barindiran, hizli ve siirekli degisken yogunlukta
hareketlerin bir arada kullanildig1 bir raket sporudur. Mag siiresi boyunca oyuncular, kisa
mesafeli sprintler, ani duruslar, yon degistirmeler ve zaman zaman diisiik yogunluklu
hareketler gerceklestirir. Bu nedenle padel, hem anaerobik hem de aerobik enerji sistemlerini

aktif bi¢imde kullanir.

Anaerobik enerji sistemi, patlayici kuvvet gerektiren ani hareketlerde (6rnegin smag,
vole, hizlanma) devreye girerken, aerobik sistem ise mag¢in daha uzun siireli boliimlerinde

toparlanmay1 saglar. Dayaniklilik, sadece uzun siire oyun oynayabilmek anlamina gelmez;
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ayni zamanda bu siire boyunca tekrar eden hareketleri kalite kaybi yasamadan
gerceklestirme kapasitesini de igerir. Bu baglamda, padel antrenmanlarinda hem anaerobik
tekrarlar iceren yiiksek yogunluklu interval antrenmanlar (HIIT) hem de aerobik tabani
gliclendiren devamli tempo kosular1 yer almalidir. Ayrica laktat esigini gelistiren ¢alismalar,
oyuncularin mag¢ boyunca yorgunluga kars1 daha direncli olmalarini saglar (Hoyo Lora vd.,

2007).
2.3.2. Hiz ve reaksiyon zamani

Padel, yiiksek reaksiyon ve hizli hareket kapasitesi gerektiren bir spordur.
Oyuncularin duvardan seken toplara anlik tepkiler vermesi gerektiginden reaksiyon siiresi
¢ok onemlidir. Ayn1 zamanda ilk adim hizi, oyuncunun avantajli pozisyona gecebilmesi

acisindan kritik bir performans gostergesidir.

Hiz, yalnizca dogrusal (lineer) bir unsur degildir. Padelde, yon degistirme (lateral ve
diagonal hiz), ani durma ve yeniden baslama, kisa mesafe sprint gibi ¢ok yonlii hiz unsurlari
onemlidir. Reaksiyon siiresini gelistirmek i¢in gorsel ve isitsel uyaranlarla ¢alisilan reaktif
egzersizler yapilabilir. Ayrica reaksiyon lambalari, rastgele top atislar1 ve partnerli siirpriz
yonlendirme drilleri kullanilabilir. Hiz ise 5-10-15 metre sprintlerle, merdiven ¢alismalariyla
ve glic antrenmanlartyla desteklenmelidir. Reaksiyon zamani diigiik olan oyuncular, sahada

karar vermekte gec kaldiklari i¢in pozisyon hatalar1 yapabilirler (Duffield vd., 2010).
2.3.3. Kuvvet, gii¢ ve koordinasyon gelisimi

Padel sporunda performansin temel belirleyicilerinden biri, oyuncularin hem fiziksel
hem de motor beceri diizeyleridir. Ozellikle kuvvet, gii¢c ve koordinasyon, padelin dinamik
oyun yapisinda kritik rol oynar. Raket kontrolii, yon degistirme, sicrama ve denge saglama
gibi ¢cok yonlii hareketler, oyuncunun bu ii¢ bileseni etkin bir sekilde kullanmasini gerektirir.
Ust viicut kuvveti, padel oyununda 6zellikle servis, smag, vole ve bandeja gibi vuruslarin
etkinligi agisindan 6nem tasir. Bu hareketler, yiiksek hiz ve dogru agi ile topa vurulmasin
saglayarak say1 kazaniminda belirleyicidir. Ust viicut kuvveti, omuz, kol ve govde kaslarimin
giiclenmesiyle desteklenir. Ote yandan, alt viicut kuvveti sprint hizinin artirilmasi, ani yon
degisiklikleri, sigcramalar ve oyun i¢i ¢eviklik i¢in vazgecilmezdir. Kalga, bacak ve ayak
bilegi kaslarinin kuvvetlenmesi, oyuncunun kort tizerinde hizl1 ve kontrollii hareket etmesini

miimkiin kilar (Courel-Ibafiez vd., 2023).

Padel sporunda kuvvet antrenmanlari, oyuncunun performansini artirmak ve sakatlik

riskini azaltmak amaciyla iki ana kategori altinda ele alinir: genel kuvvet antrenmanlari ve
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bransa 6zgli kuvvet antrenmanlari. Genel kuvvet antrenmanlari, oyuncunun temel fiziksel
dayanikliligini ve viicut stabilitesini giiclendirmeye yoneliktir. Bu antrenmanlar i¢inde core
stabilizasyon egzersizleri 6nemli bir yer tutar. Plank, yan plank ve koprii pozisyonu gibi
hareketler, govde kaslarmi kuvvetlendirerek oyuncunun denge ve durus kontroliini
gelistirir. Ayrica, temel direng caligmalar1 kapsaminda viicut agirligiyla yapilan squat, lunge
gibi hareketler ve serbest agirlik kullanimi, genel kas giicliniin artirilmasina katki saglar.
Bransa 6zgii kuvvet antrenmanlar1 ise padelin dinamik ve patlayici yapisina uygun olarak,
oyuncunun hizli ve etkili hareket etmesini saglamak iizere tasarlanir. Bu kapsamda medicine
ball egzersizleri, 6zellikle rotasyonel gili¢ ve iist viicut patlayiciligimi gelistirmek igin
kullanilir; 6rnegin, medicine ball ile yapilan firlatma hareketleri iist viicudun giictinii artirir.
Pliometrik egzersizler, bacak kaslarinin patlayict giiclinii gelistirmek amaciyla ziplama ve
hizli inis-kalkis hareketlerini igerir; box jump ve squat jump gibi calismalara 6rnek
verilebilir. Elastik direng bantlar1 ise oyuncunun yon degistirme kabiliyetini ve direngle
calisma kapasitesini artirirken, hareket esnekligi ve kuvveti birlikte gelistirir (Corrales vd.,

2008).

Patlayici giig, padel oyununda ani reaksiyonlar ve hizli hareketler i¢in kritik 6neme
sahiptir. Bu yetenegi gelistirmek amaciyla yapilan antrenmanlarda maksimum ytikseklikte
veya mesafede ziplama egzersizleri yer alir; bu calismalar bacaklarin hizli kasilma
kapasitesini ylikseltir. Ayrica, kort i¢indeki hizli yon degistirmeler i¢in kisa mesafeli
sprintler ve koni arasi driller uygulanarak oyuncunun ¢evikligi ve hizla yon degistirme
becerisi desteklenir. Patlayici gili¢ antrenmanlarinda, diisiik agirlikla yiiksek hizda yapilan
hizl1 ve tekrarli hareket setleri de tercih edilir; serbest agirliklar veya makineler kullanilarak

yapilan bu ¢aligmalar, kaslarin ¢abuk tepki vermesini saglar.

Koordinasyon gelisimi ise padel i¢in hayati dneme sahiptir, ¢linkii oyun yiiksek
diizeyde goz-el koordinasyonu, denge ve ritmik hareketlerin uyumunu gerektirir.
Koordinasyon eksikligi hem vuruslarin isabet oranini azaltir hem de oyuncunun kort i¢indeki
dengesini bozar. Bu nedenle koordinasyon antrenmanlart yogun bi¢cimde uygulanmalidir.
Denge tahtas: lizerinde top tutma egzersizleri, oyuncunun hem dengeyi korumasini hem de
iist viicut stabilitesini artirmasini saglar. Reaksiyon topu veya hiz topu kullanilarak yapilan
antrenmanlar, géz-el koordinasyonunu gelistirir ve oyuncunun hizli tepki verme becerisini
artirir.  Ayrica, raket-top kontroliinii artirmaya yonelik cesitli hiz ve acgidaki vurus
varyasyonlary, oyuncunun top Tlzerindeki hakimiyetini giiclendirir. Bu kuvvet ve

koordinasyon antrenmanlari, padelin hizli, hassas ve dinamik yapisina uyum saglamak icin
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noromuskiiler sistemi destekler ve oyuncunun kort i¢indeki etkinligini maksimuma ¢ikarir

(Corrales vd., 2008).
2.3.4. Esneklik ve mobilite calismalari

Padel sporu, oyuncularin kort iizerinde sik sik farkli yonlere egilme, donme, uzanma
ve sigrama gibi ¢ok yonlii ve dinamik hareketler yapmasini gerektiren bir spor dalidir. Bu
cesitlilik, oyuncularin kaslarinin esnekligi ile eklemlerinin hareket agikliginin yiiksek
olmasini zorunlu kilar. Ozellikle omuz, kalga, hamstring ve bel bolgelerindeki yeterli hareket
acikligi, sadece vuruslarin kalitesini artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda sporcu sagligini

koruyarak sakatlik riskini 6nemli 6l¢iide azaltir.

Kas esnekligi, kaslarin uzunlugunun artirilmasi ve uygun gerilim seviyesinde
tutulmasi anlamina gelir. Padel oyuncularinda esnekligin 6nemi birka¢ agidan ortaya cikar.
Oncelikle, vurus tekniklerinin etkinligi esneklige dogrudan baghdur. Iyi bir esneklik, raketle
yapilan hareketlerin daha genis ve kontrollii olmasmi saglar. Ornegin omuz ve bel
bolgesindeki kaslarin esnekligi, smag, vole ve bandeja gibi vuruslarda hareket agikligini
artirarak oyuncunun performansini yiikseltir. Bunun yan sira, ani yon degistirme, sicrama
ve dengesiz pozisyonlarda denge saglama gibi hareketlerde esneklik, oyuncunun etkinligini
destekler. Ayrica kas ve tendonlarin esnekligi, asir1 yiiklenmeler sonucu olusabilecek
zorlanma, yirtilma veya inflamasyon gibi sakatlik risklerini minimize eder. Bu nedenle padel
gibi yiiksek yogunluklu ve degisken hareketler gerektiren sporlarda esneklik antrenmanlari

kritik bir yer tutar (Hoyo Lora vd., 2007).

Esneklik caligmalar1 iki ana bigimde uygulanir. Birinci bigim, statik esnemedir.
Statik esneme, kaslarin belirli bir pozisyonda sabit tutularak kas uzunlugunun kademeli
sekilde artirilmasi prensibine dayanir. Genellikle antrenman veya mag sonrasi, soguma (cool
down) siirecinde uygulanir. Amag, kaslardaki gerginligi azaltmak, kaslarin toparlanmasini
hizlandirmak ve hareket kabiliyetini korumaktir. Ornek olarak, hamstring, quadriceps ve bel
kaslar1 i¢in yavas ve kontrollii yapilan uzatma hareketleri verilebilir. Statik esneme, kaslarin

rahatlamasini saglayarak iyilesme siirecini destekler.

Ikinci bicim ise dinamik esnemedir. Dinamik esneme, hareketli esneme olarak da
adlandirilir ve oyuncunun hareket araliginda aktif sekilde kaslarin1 kullanmasini igerir. Bu
calisma bi¢imi, antrenman veya mag¢ 6ncesi 1sinma doneminde uygulanir ve kaslar1 1sitarak
sinir-kas sistemi uyarisini artirir. Boylece performans kapasitesinin yiikseltilmesine katkida

bulunur. Dinamik esneme hareketlerine kol dairesel hareketleri, bacak sallama ve govde
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doniisleri 6rnek gosterilebilir. Bu hareketler kaslarin hazir hale gelmesini ve yaralanma

riskinin azalmasini saglar.

Mobilite, esneklikten farkli olarak kaslarin uzaya bilirligiyle birlikte eklemlerin
fonksiyonel hareket agikligini ve stabilitesini ifade eder. Padel oyunculari i¢cin mobilite
calismalari, eklem hareket kabiliyeti ve stabilite agisindan biiyiilk 6nem tagir. Omuz
mobilitesi, raketle yapilan vuruslarda yiiksek hiz ve kontroliin saglanabilmesi i¢in gereklidir.
Omuz ekleminin esnekligi ve rotasyon kapasitesi, 0zellikle smag ve vole gibi hizli hareket

gerektiren vuruslar icin kritik oneme sahiptir.

Kalga mobilitesi ise ¢omelme, hizli yon degistirme ve dengesiz pozisyonlarda
dengeyi saglamada oyuncuya avantaj saglar. Kalca ekleminin genis hareket acikligi,
cevikligin ve hareket kabiliyetinin temelini olusturur. Ayrica, bel ve omurga mobilitesi de
govde doniis hareketleri ve denge pozisyonlarinda teknik dogrulugun saglanmasi agisindan
onemlidir. Esnek ve hareket kabiliyeti yiiksek bir bel bolgesi, oyuncunun vuruslarda daha

etkili ve saglikli hareket etmesini miimkiin kilar (Llana-Belloch vd., 2013).

Mobilite antrenmanlari, esneklik ¢alismalarinin tamamlayicisi olarak uygulanir ve
hareket verimliligini artirir. Ayn1 zamanda sporcu yorgunluguna bagh gelisebilecek postiir
bozukluklar1 ve kas dengesizliklerinin Oniine geger. Diizenli yapilan mobilite ¢aligmalari,

oyuncunun hareket kalitesini yiikseltirken sakatlik riskini de azaltir.

Mobilite egzersizleri antrenmanlarda farkli bigcimlerde uygulanabilir. Bunlar arasinda
dinamik germe ve aktif hareketler yer alir; 6rnegin kalca acici dinamik hamleler ve omuz
dairesel hareketleri oyuncunun fonksiyonel hareket kapasitesini artirir. Bunun yani sira
stabilite ve kontrol egzersizleri de mobilitenin 6nemli bir pargasidir. Denge topu lizerinde
omuz ve govde stabilizasyonu calismalari veya tek ayak tlizerinde yapilan hareketler, kas-
eklem uyumunu gii¢lendirir. Ayrica, fonksiyonel hareket desenleri kort i¢cindeki ger¢cek oyun
hareketlerine benzer sekilde tasarlanir; ¢dmelme, yana adim atma ve donme hareketleri bu
kapsamda oyuncunun kas-eklem koordinasyonunu ve denge yetenegini gelistirir (Llana-

Belloch vd., 2013).

Sonu¢ olarak, padel sporunda kas esnekligi ve eklem mobilitesi, oyuncunun
performansini dogrudan etkileyen ve sakatlik riskini azaltan hayati unsurlardir. Antrenman
programlarinda bu calismalara diizenli olarak yer verilmesi, oyuncularin hem teknik

becerilerini gelistirmesine hem de uzun siire saglikli kalmasina olanak saglar.
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2.3.5. Ceviklik (agility) becerileri ve gelistirme yontemleri

Padel sporu, oyuncularin sahada hizli ve ani yon degisiklikleri yapmasini, sik sik dur-
kalk hareketleri gergeklestirmesini ve pozisyonlarini etkin bigimde degistirmesini gerektiren
ceviklik temelli bir branstir. Bu nedenle ¢eviklik, yalnizca fiziksel hizdan ibaret olmayip,
ayni zamanda algilama, hizli karar verme ve motor becerilerin uyumlu birlesimini ifade eder.
Oyuncunun hem zihinsel hem de bedensel olarak anlik duruma uyum saglayabilmesi,

basarili performans icin kritik 6neme sahiptir.

Ceviklik gelisimini desteklemek i¢in ¢esitli antrenman yontemleri kullanilmaktadir.
Bunlardan biri, koordinasyon merdiveni {izerinde yapilan hizli ayak caligmalaridir. Bu
egzersizler, oyuncunun ayak hizini, ritmini ve koordinasyonunu artirarak kort i¢indeki
hareket kabiliyetini gelistirir. Ayrica, koniler arasinda yapilan yon degistirme drilleri,
oyuncunun ani doniislere ve pozisyon degisikliklerine uyum saglamasini1 kolaylastirir.
Reaktif ¢eviklik egzersizleri ise, oyuncunun Onceden belirlenmemis bir uyarana yanit
vererek yon degistirmesini saglar. Bu tiir antrenmanlar, mag¢ sirasinda karsilasilan ani
durumlara hizli tepki verme ve karar verme becerisini gelistirmek amaciyla tasarlanmistir.
Yanal (lateral) ve ¢apraz adim caligmalar1 ise padelde sik¢a kullanilan saha i¢i hareket
kaliplarini birebir simiile ederek oyuncunun ger¢ek mag kosullarina daha iyi adapte olmasini

saglar (Young ve Farrow, 2013).

Genel olarak ¢eviklik antrenmanlari, merkezden g¢evreye dogru kuvvet aktarimini
artirarak oyuncunun hem hizini hem dengesini hem de hareket kontroliinii bir arada
gelistirmesine olanak tanir. Bu sayede padel oyunculari, oyun i¢inde hem daha hizli hem de

daha kontrollii hareket ederek performanslarini {ist seviyeye tasiyabilirler.
2.3.6. Antrenman planlama: Donemleme ve yiikleme prensipleri

Padel oyuncularinin yil boyunca siirdiiriilebilir performans gostermesi igin
antrenman siireci bilimsel bir planlamaya dayanmalidir. Bu planlamanin temelinde
donemleme kavrami yer alir. Donemleme, sporcunun yil icerisindeki gelisimini ve yarisma
donemlerinde en yiiksek performansi sergilemesini saglayacak sekilde yapilandirilmis

sistematik bir antrenman stirecidir (Kovacs, 2009).

Yillik antrenman plan1 genellikle ii¢ ana doneme ayrilir. ilk olarak hazirlik dénemi
yer alir; bu donemde temel kuvvet, dayaniklilik ve teknik becerilerin gelistirilmesine
yogunlasilir. Hazirlik doneminde sporcu, sezon boyunca ihtiya¢ duyacagi fiziksel ve teknik

altyapiy1 olusturur. Ikinci olarak yarisma dénemi gelir; bu asamada teknik ve taktik beceriler
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korunurken, antrenmanlarin yogunlugu artirilir ve hacmi diisiiriilir. Bu sayede sporcu,

maglardaki performansin1 maksimum diizeyde tutabilir.

Son olarak gecis donemi vardir; bu donemde aktif dinlenme ve rejenerasyon 6n
plandadir ve diisiik yogunluklu ¢calismalar uygulanir. Bu siireg, sporcunun fiziksel ve zihinsel

olarak yenilenmesini saglar.

Antrenman yliklemesi yapilirken, gesitli degiskenler g6z oniinde bulundurulur.
Bunlar arasinda antrenman siddeti, siiresi, siklig1 ve yogunlugu yer alir. Bu degiskenler,
sporcunun kapasitesine ve ihtiyaglarina gore ayarlanarak performans gelisimi desteklenir.
Ancak asir1 yiikleme durumunda, yani antrenmanlarin sporcunun toparlanma kapasitesini
asmas1 halinde performansta diisiis ve sakatlik riski ortaya ¢ikar. Bu nedenle antrenman
planlamasinda bireysel farkliliklar, yas, deneyim ve toparlanma siireleri dikkate alinmali ve

program buna gore diizenlenmelidir (Ruiz ve Lorenzo, 2008).

Sonug olarak, donemleme esasina dayanan bilimsel antrenman planlamasi, padel
oyuncularinin performansini yi1l boyunca siirdiiriilebilir kilar, sakatlik riskini azaltir ve

oyuncunun kariyerinde istikrar saglar.
2.3.7. Rejenerasyon ve dinlenme siirecleri

Antrenman ve miisabaka sonrasinda sporcularin viicutlarmmin ve zihinsel
durumlarinin iyilesme siireci, bir sonraki performans donemine saglikli ve yiiksek seviyede
hazirlanabilmeleri i¢in bilylik onem tasir. Bu iyilesme ve yenilenme siirecine “rejenerasyon”
denir. Rejenerasyon yalnizca kaslarin ve dokularin fizyolojik olarak toparlanmasini degil,
aym1 zamanda sporcularin psikolojik olarak da dinlenmesini ve yenilenmesini igerir.
Dolayisiyla basarili bir spor kariyerinde, antrenman kadar bu toparlanma siireglerinin de

planl ve bilingli sekilde yonetilmesi gerekmektedir.

Rejenerasyon siirecinde kullanilan yontemler ¢ok cesitlidir ve her biri sporcunun
farkli ihtiyaglarina yonelik fayda saglar. Bunlarin basinda aktif dinlenme gelir. Aktif
dinlenme, hafif tempolu yliriiyiis, diisiik yogunluklu bisiklet siirme veya ylizme gibi, kan
dolasimini hizlandiran ancak kaslar1 yormayan fiziksel aktiviteleri kapsar. Bu tiir egzersizler,
kaslara giden kan akisini artirarak metabolik atiklarin daha hizli temizlenmesini ve dokularin

onarilmasini kolaylastirir (Williams, 2025).

Bir diger yaygin yontem ise soguk-sicak kontrast duslaridir. Bu uygulama, kaslarin
gevsemesine yardimci olurken, kas icindeki kan damarlarinin daralmasi ve genislemesi

sayesinde metabolik atiklarin ve laktik asitin daha etkili bir sekilde uzaklastirilmasini saglar.
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Ozellikle yogun antrenmanlar sonras1 uygulandiginda kaslarda olusan sertlik ve agrilart

azaltir (Cochrane, 2004).

Sporcular ayrica masaj ve kopiik rulo (foam roller) tekniklerinden faydalanir. Masaj,
kas dokusundaki kan dolasimini artirir, kas gerginliklerini azaltir ve fasya dokusunun
esnekligini destekler. Kopiik rulo kullanimi ise 6zellikle miyofasyal gevsemeyi saglar, kas
ve bag dokularindaki diiglimlenmeleri ¢ozer, boylece hareket kabiliyetini artirir ve sakatlik

riskini azaltir (Cheatham vd., 2015).

Kaslarin esnekligini artirmak ve gerginligi azaltmak i¢in esneme egzersizleri ve yoga
onemli araglardir. Esneme hareketleri kas liflerini uzatarak sertlesmeyi Onler, ayni zamanda
zihin ve bedeni rahatlatir. Yoga ise hem fiziksel esnekligi hem de zihinsel gevsemeyi

destekleyerek sporcularin stres seviyelerini diisiiriir ve odaklanmay1 artirir.

Rejenerasyonda en temel faktorlerden biri ise yeterli ve kaliteli uykudur. Uyku,
biyolojik yenilenmenin en etkili yoludur. Kaslarin onarimi, hormon salgilarinin
dengelenmesi ve beyin fonksiyonlarinin yenilenmesi uykuda gerceklesir. Sporcularin
diizenli ve kesintisiz uyku aligkanliklar1 edinmeleri performanslart i¢in kritik 6neme sahiptir

(Weber vd., 2007).

Bunlara ek olarak, dogru beslenme rejenerasyon siirecinde vazgegilmezdir.
Antrenman sonras1 uygun miktarda karbonhidrat ve protein alimi, kas glikojen depolarinin
yenilenmesini saglar ve kaslarin onarim stireclerine destek olur. Ayrica yeterli siv1 tiikketimi,

elektrolit dengesi ve vitamin-mineral destegi de toparlanmanin kalitesini etkiler.

Yetersiz veya plansiz dinlenme ve rejenerasyon, sporcularin asiri yorgunluk,
performans diisiisii ve sakatliklara acik hale gelmesine yol agabilir. Bu nedenle, toparlanma
stireclerinin antrenman ve miisabaka programlarina sistematik ve bilimsel bir sekilde entegre
edilmesi, sporcularin sagliginin korunmasi ve performans siirekliliginin saglanmasi

agisindan zorunludur (Narazaki vd., 2009).
2.3.8. Padelde performans olciim testleri

Padel sporcularinin fiziksel uygunluk seviyelerini objektif bicimde degerlendirmek
ve gelisim siireclerini etkin sekilde izlemek amaciyla c¢esitli performans testleri
kullanilmaktadir. Bu testler, antrenman programlarinin planlanmasi, bireysel ihtiyaglarin
belirlenmesi ve sporcularin performanslarinin dlgiilmesi agisindan temel veriler sunar.
Boylece hem antrendrler hem de sporcular, gelisim diizeylerini bilimsel temellere dayanarak

takip edebilirler.
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Oncelikle, Illinois Ceviklik Testi 6nemli bir degerlendirme aracidir. Bu test,
oyuncularin yon degistirme becerilerini, hizin1 ve geviklik kapasitesini dlger. Testte, belirli
araliklarla yerlestirilen koniler arasinda en hizli sekilde tamamlanmasi gereken parkur
kosulur ve gecen siire kaydedilir. Padel gibi ani hareket ve yon degistirmelerin sik¢a
yasandig1 sporlarda bu test, sporcunun saha i¢indeki hareket kabiliyetini ortaya koyar

(Narazaki vd., 2009).

Diger bir 6nemli test ise Yo-Yo Intermittent Recovery Testidir. Bu test, sporcunun
aerobik kapasitesini ve toparlanma hizin1 6l¢gmek amaciyla tasarlanmistir. Padel gibi yiliksek
tempolu, dur-kalk hareketlerinin yogun oldugu branslarda oyuncunun mag¢ boyunca
dayanikliligini ve tekrar eden eforlara karsi direncini degerlendirmek igin kullanilir. Test,

giderek artan hizda kosu ve kisa dinlenme araliklarindan olusur.

Sahada hizli tepki vermek ve anlik kararlar almak padelde kritik oldugundan,
reaksiyon testleri de performans degerlendirmesinde yer alir. Bu testlerde gorsel veya isitsel
uyarana kars1 verilen tepki siiresi dlciiliir. Ozellikle file éniinde pozisyon alan oyuncular igin
hizli reaksiyonlar, topa zamaninda miidahale etme ve say1 kazanma ac¢isindan belirleyici

olabilir.

Padel oyuncularinin genel kondisyon seviyelerini ve kisa siireli yiiksek yogunluklu
performanslarin1 6lgmek i¢in anaerobik ve aerobik kapasite degerlendirmeleri yapilir.
Ornegin, 20 metre shuttle run testi (goklu kosu testi), sporcunun dayamiklilik diizeyini
Olcerken; Wingate testi, anaerobik gii¢ ve patlayici kas giiciinii degerlendirir. Ayrica laktat
esigi testleri, sporcunun yorgunluk esigini belirleyerek antrenman siddetinin ayarlanmasinda

rehberlik eder.

Son yillarda, teknoloji destekli Ol¢lim araglarimin kullanimi padel performans
takibinde yayginlasmustir. Giyilebilir teknolojiler ve sporcu takip sistemleri, GPS sensorleri,
kalp ritim monitorleri, ivme Olgerler ve kas aktivite 6l¢iim cihazlar1 gibi donanimlari igerir.
Bu sistemler sayesinde, sporcularin mag¢ ve antrenman esnasindaki hareket yogunluklari,
kosu mesafeleri, kalp ritimleri ve kas yiiklenmeleri anlik olarak izlenebilir. Boylece,
antrendrler gergek zamanli verilere dayanarak yiiklenme diizeylerini optimize eder, sakatlik

riskini azaltir ve performansi maksimize eder (Miralles vd., 2025).

Ozetle, padel sporcularinin fiziksel performansimi degerlendirip gelistirmek igin

kullanilan bu testler ve teknolojik araglar, bilimsel ve sistematik antrenman siireclerinin
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vazgecilmez unsurlaridir. Bu sayede sporcular, kendi gelisimlerini objektif sekilde

izleyebilir ve hedeflerine daha verimli ulasabilirler.

2.4.Padelin Sosyolojik ve Kiiltiirel Yonii
2.4.1. Padelin kiiltiirleraras: yayilarak popiilerlesmesi

Padel sporu, kiiresel sporlagsma siireclerinin bir 6rnegi olarak kiiltiirel sinirlar1 agsan
bir yayilima sahiptir. Padel, Latin Amerika’da ortaya ¢ikmis olmasina ragmen hizla sinirlari
asarak kiiresel bir spor haline gelmistir. Bu yayilim, kiiltiirel aktarim mekanizmalariyla
gerceklesmis ve farkli toplumlarda padelin kendine 6zgii sekillerde benimsenmesine yol
agmustir. Ispanya’da padel, sadece bir spor dali olmaktan &te, giinliik yasamin ve sosyal
etkilesimlerin bir parcasi olarak kabul edilmektedir; burada padel, bir yasam bi¢imi ve sosyal
kimlik gostergesi haline gelmistir (Financial Times, 2025). Ote yandan, Orta Dogu gibi
bolgelerde padel, elit kesimin tercihi olarak algilanmakta, sosyal statii ve prestijle
iligkilendirilmektedir (Arab News, 2024). Bu farkliliklar, glokalizasyon kavrami ile
aciklanabilir; yani kiiresel bir kiiltiirel iriiniin (padel) yerel kosullara ve degerlere
uyarlanarak farkli anlamlar kazanmasidir. Sonugta padel, sosyal bag kurma, eglenme, sportif
faaliyet ve goriiniirliik saglama pratikleri tizerinden ¢esitli kiiltiirel doniistimler yaratmakta,

her cografyada kendine 6zgii bir kiiltiirel alan insa etmektedir.
2.4.2. Toplumsal simiflar arasinda padelin yeri

Padelin oynanabilirligi ve yaygiligi, ekonomik sermaye ve altyapi olanaklariyla
dogrudan iliskilidir. Padel kortlar1 ve ekipmanlar1 belirli bir maliyet gerektirdigi igin,
ozellikle baslangic donemlerinde spor daha ¢ok iist-orta simif ve elit gruplarca tercih
edilmistir. Biiyiiksehirlerde 6zel kuliipler, spor tesisleri ve 0zel {lyeliklerle padelin
erigilebilirligi smnirli kalmistir. Ancak belediyelerin ve kamu kurumlarinin destekleriyle
acilan padel tesisleri sayesinde alt ve orta gelir gruplarinin spora katilimi artmaktadir. Bu
durum, sporun demokratiklesmesi ve sosyal esitsizliklerin azalmasi agisindan Snemlidir.
Padel, sporun toplumsal smiflar arasindaki konumunu, kiiltiirel sermayenin aktarimini ve
sosyal statii belirleyici unsurlar1 gozler oniine seren bir 6rnek teskil etmektedir. Yine de gelir,
egitim ve cografi konum gibi faktorler spora erisimde belirleyici olmaya devam etmektedir

(Almonacid-Cruz, 2011).
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2.4.3. Kadnlarn padeldeki yiikselisi ve katilim oranlar

Padel sporu, kadin sporcularin artan katilimiyla toplumsal cinsiyet esitligi acisindan
onemli bir gelisme gostermektedir. Geleneksel olarak erkek egemen spor dallarinda
kadinlarin goriintirliigiintin siirh oldugu diisiiniildiigiinde, padelde kadinlarin sayisal artigi
ve sportif basarilar1 dikkat ¢ekicidir. Kadinlar, padel turnuvalarinda hem katilim hem de
performans agisindan 6nemli ilerlemeler kaydetmis, bu da spordaki cinsiyet rollerinin
dontisiimiine isaret etmektedir. Kadin kategorilerinin ¢ogalmasi, sponsorluklarin artmasi ve
medyada kadin sporcularin daha fazla yer bulmasi olumlu gelismelerdir. Ancak, o6diil
dagiliminda esitsizlikler, cinsiyet¢i medya sdylemleri ve beden temsiliyetinde kaliplagmis
sorunlar devam etmektedir. Bu baglamda padel, sporda cinsiyet esitligi miicadelesinin
onemli bir alan1 olarak hem mevcut basarilar1 hem de ¢6zlim bekleyen sorunlariyla 6ne ¢ikar

(McKay, 2025).
2.4.4. Cocuklar ve gencler icin padelin egitici rolii

Padel, cocuklarin ve genglerin ¢cok yonlii gelisiminde destekleyici bir spor dalidir.
Sporun pedagojik boyutu cergevesinde, padel takim ¢aligmasi, stratejik diisiinme, hizl karar
verme, sabir ve saygi gibi temel degerlerin kazanilmasini saglar. Oyun sirasinda gelisen
iletisim becerileri, sosyal etkilesim ve empati yetenekleri, ¢cocuklarin sosyal gelisimini
olumlu yonde etkiler. Ayrica rekabet ortami, kontrollii sekilde kazanma ve kaybetmeyi
O6grenme deneyimini sunar; bu da spor ahlakinin yerlesmesini kolaylastirir. Cocuklar i¢in
diizenlenen padel kamplar1 ve okul i¢i turnuvalar hem spor bilincini artirmakta hem de
fiziksel saglik ve psikososyal gelisimi desteklemektedir. Bu agidan padel, saglikli yasam
aligkanliklarinin erken yasta kazandirilmasi ve c¢ocuklarin sportif kimlik gelistirmesi i¢in

etkili bir platformdur (Padel39, 2025a).
2.4.5. Padelin aile sporu olarak benimsenmesi

Padel, aile bireylerinin bir arada spor yapabilmesi i¢in uygun bir alan sunar. Her
yastan bireyin oynayabilecegi, yiiksek fiziksel zorlanma gerektirmeyen bu spor, aile i¢i
etkilesim ve ortak zaman gecirmenin de araci olur. Kent yasaminin bireysellestirdigi aile
yapisinda, padel gibi kolektif aktiviteler kusaklar arasi iletisimi ve iligkileri gili¢lendirir.
Ebeveynlerin ¢ocuklariyla ayni ortamda spor yapabilmesi, aile baglarin1 kuvvetlendirirken,
cocuklarin fiziksel aktiviteyi benimsemesinde model rolii Gistlenir. Bdylece spor, aile i¢cinde
norm ve degerlerin pekistirilmesine ve aktif yasam tarzinin yayginlasmasina katki saglar

(Padel39, 2025b).
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2.4.6. Sosyal medya, influencerlar ve marka iletisimi

Glinlimiiz spor endiistrisinde sosyal medya, sporun yayilimi, ticarilesmesi ve
popiilerlesmesi agisindan merkezi bir rol oynamaktadir. Padel 6zelinde Instagram, TikTok
gibi platformlarda sporcu-influencerlar araciligiyla yaratilan igerikler, sporun daha geng ve
genis bir kitleye ulasmasini saglar. Bu kisiler, padel ekipmanlari, antrenman stilleri, mag
goriintiileri lizerinden takipcilerine ilham vererek markalarin reklam yiizii haline gelir.
Marka iletisimi agisindan padel, 6zellikle “premium yasam tarzi” pazarlayan markalar i¢in
cazip bir mecradir. Bu siireg, padelin dijital kiiltiirle birleserek bir yasam tarzi gostergesi
olarak konumlanmasina yol agmaktadir. Sosyal medya, sadece bilgilendirme degil, ayni

zamanda padelin kiiltiirel temsiliyetini de bicimlendirmektedir (Tennis Tonic, 2025).
2.4.7. Dijitallesme: Padel uygulamalari ve mag takip sistemleri

Dijital déniisiim, sporun izlenme, oynanma ve analiz edilme bi¢imlerini temelden
doniistiirmektedir. Padel sporu da bu siirecten etkilenerek dijital altyapiya dayal
uygulamalariyla gelismistir.  Akilli  telefon uygulamalar1 sayesinde oyuncular;
antrenmanlarin1 planlayabilir, mag istatistiklerini goriintiileyebilir, raket salinim hizlarini
analiz edebilirler. Kuliiplerin online rezervasyon sistemleri, dijital skor tablolar1 ve canl
yayin teknolojileri padel deneyimini daha interaktif hale getirmistir. Ayrica yapay zeka
destekli analizler, oyuncularin oyun tarzlarini gelistirmelerine yardimci olmaktadir. Bu
teknolojiler, padelin yalnizca fiziksel bir etkinlik degil, ayn1 zamanda veri temelli dijital bir

deneyim oldugunu gostermektedir (Weebora, 2025).
2.4.8. Padelde cinsiyet rolleri ve temsiliyet

Toplumsal cinsiyet rolleri baglaminda padel, hem doniisiim hem de direng alanm
olarak karsimiza ¢ikar. Kadinlarin katilim oranlar1 artsa da sporda temsiliyet hala cinsiyet
esitsizligine sahiptir. Medyada erkek maglarinin daha fazla yaymlanmasi, erkek oyuncularin
sponsorluk anlagmalarinda 6ne ¢ikmasi, kadin sporcularin ise bedenleri iizerinden temsil
edilmesi sorunlu kaliplar1 yeniden iiretmektedir. Padelde karma (mixed) ciftler kategorisi,
cinsiyetler aras1 esitlik ve is birligi acisindan olumlu bir 6rnek teskil ederken, karar verici
pozisyonlardaki (yonetici, hakem, antrendr) cinsiyet dagilimi halen erkek agirliklidir.
Sporda esitligi saglamak, yalnizca katilim oranlarimi artirmakla degil, yonetsel ve yapisal

alanlarda da cinsiyet temsiliyetini dengelemekle miimkiindiir.

Padel Tenisinin Diinyada Hizla Popiiler Olmasinin Nedenleri?
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V Is ve serbest zaman arasinda dengeli bir yasam siirmek i¢in spor yapmak gereklidir

ve bir¢ok spor dali gibi padel tenisi de bu dengeyi saglar.

v/ Oyun dort oyuncu ile oynandigi i¢in, insanlari bir araya getirir ve sosyal olarak

karsilagsmalarini, iliski kurmalarini ve iletisimi saglar (Wheaton, 2007).

v/ Padel tenisinin yumusak bir 6grenme egirisi vardir. Diger raket sporlariyla

karsilastirildiginda her yasta kolayca 6grenilebilir. Makul bir oyun seviyesine ulasmak i¢in

diger sporlardan daha az ¢aba ve daha az zaman gerektirir.

v Padel raketi ¢ok yonlii bir kullanima sahiptir. Platform tenisi, plaj tenisi gibi diinya

capinda oynanan diger sporlart oynamak i¢in kullanilabilir (Casper vd., 2007).
v Topun oyunda kaldig: siire ne kadar uzun olursa, katilimcilar o kadar keyif alir.

v Goriisiilen birgok oyuncunun oyundan ¢ok fazla keyif almasi, onlar1 tekrar tekrar

oynamaya yonlendirmektedir (King, 2010).

v Dort oyuncu arasinda yeterli rekabet dengesini saglamak daha kolaydir. Sonug

olarak, yiiksek diizeyde eglence ve heyecan1 garanti edebilen bir oyundur (Zimbalist, 2002).

Padel tenisi, i ve serbest zaman arasinda dengeli bir yasam stirmek isteyen bireyler
i¢in olduk¢a uygun bir spor dalidir. Gliniimiizde hizli yasam temposu, stres ve yogun is yiikii
gibi etkenler nedeniyle kisilerin fiziksel ve zihinsel sagliklarin1 koruyabilmeleri i¢in diizenli
spor yapmalar1 gerekmektedir. Padel, bu ihtiyaci karsilamak i¢in hem fiziksel aktivite
saglamakta hem de sosyal etkilesim imkéani sunmaktadir. Bdylece spor yapan kisi, is
hayatinin getirdigi baskidan uzaklasarak hem bedensel hem de ruhsal agidan rahatlama
imkani bulur. Sporun sagladig1 bu denge, yasam kalitesini artirmakta ve bireylerin giinliik

yasamda daha iiretken ve mutlu olmalarin1 desteklemektedir.

Padel, dort oyuncu ile oynanan bir takim sporu olmasi nedeniyle sosyal bir oyun
deneyimi sunar. Padel oyuncular kortta bir araya gelerek karsilikli iletisim kurar, takim
ruhunu deneyimler ve yeni iligkiler gelistirirler. Bu sosyal etkilesim, insanlarin
yalnizlagmasini onler, aidiyet duygusunu artirir ve kisisel gelisime olumlu katkida bulunur.
Sporun bu sosyal yonii, 6zellikle pandemi sonrast donemde insanlarda sosyal baglarin

yeniden gii¢lendirilmesi agisindan 6nemli bir avantajdir.

Padel tenisinin Ogrenme egrisi oldukca yumusaktir. Diger raket sporlariyla

karsilagtirildiginda, padel her yas grubundan bireyler i¢in daha kolay 6grenilebilir bir yapiya
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sahiptir. Oyunun temel teknik ve taktiklerini kavramak icin harcanan zaman ve gaba, tenis
veya squash gibi daha karmagik raket sporlarina goére daha azdir. Bu durum, 6zellikle spor
yapmaya yeni baslayanlar, ¢cocuklar ve yaslilar i¢in padelin tercih edilmesini saglar. Ayrica,
makul bir oyun seviyesine nispeten hizli ulagilmasi, motivasyonun korunmasina ve sporun

devamliliginin saglanmasina yardimci olur.

Padel raketi, ¢ok yonlii bir kullanim alanina sahiptir. Casper vd. (2007) isaret ettigi
gibi, ayni raket platform tenisi ve plaj tenisi gibi farkli raket sporlarinda da kullanilabilir. Bu
0zellik, oyunculara ¢esitli spor dallarinda esneklik saglar ve ekipman maliyetlerini diigtirtir.
Boylece, padel oyunculart farkli spor dallarint deneyimleyerek hem cesitlilik kazanir hem

de genel fiziksel becerilerini gelistirebilir.

Oyunda topun kortta kaldigz siire, oyuncularin oyun keyfi ve tatmini acisindan biiyiik
Onem tasir. Ne kadar uzun siire top oyunda kalirsa, oyuncular o kadar aktif hareket eder,
daha ¢ok strateji gelistirir ve oyunun heyecani artar. Bu durum, oyunun temposunu ve akisini
olumlu etkileyerek katilimcilarin motivasyonunu yikseltir. Ayrica, uzun siireli top oyunu

fiziksel dayaniklilik ve konsantrasyonun gelismesine de katkida bulunur.

King’in (2010) yaptig1 goriismelerde, birgok oyuncunun padel oyunundan biiyiik
keyif aldig1 ve bu nedenle oyunu tekrar tekrar oynamaya istekli oldugu belirtilmistir. Bu
durum, padelin siirdiiriilebilir bir spor olmasi a¢isindan onemlidir. Oyuncularin sporla
baglarinin giliglenmesi, diizenli spor aligkanliginin olusmasi ve sosyal ¢evrenin genislemesi
gibi pozitif sonuclar dogurur. Ayrica, yiiksek oyun keyfi, yeni oyuncularin spora katilimini

tesvik eder.

Dort oyuncu arasinda rekabet dengesi saglamak, padelin en 6nemli 6zelliklerinden
biridir. Zimbalist’in (2002) ifade ettigi iizere, bu dengeli rekabet yapis1 oyunun her aninda
heyecan ve eglenceyi artirir. Oyuncular arasinda giiglii bir rekabet ortami olusmasi, hem
bireysel hem de takim performansinin yilikselmesine olanak saglar. Ayrica, dengeli rekabet
ortami1 oyuncularin kendilerini gelistirmelerine ve oyunun dinamiklerini anlamalarina
yardimei1 olur. Sonug olarak, padel yiiksek diizeyde eglence ve heyecan sunan, hem fiziksel

hem de sosyal agidan tatmin edici bir spor olarak 6ne ¢ikar.

Ozetle, padel tenisinin is ve yasam dengesi saglamaya katkisi, sosyal baglari
giiclendirmesi, kolay Ogrenilebilir olmasi, ¢ok yonlii ekipman kullanimi, oyundan alinan
keyif, siirdiiriilebilirlik ve rekabet dengesi gibi 6zellikleri, sporu hem amatdr hem de

profesyonel seviyede cazip kilmaktadir. Bu ozellikler, padelin hizla diinya genelinde
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popiilerlesmesinin temel sebepleri arasinda yer almaktadir. Sonug olarak bulgular padel
tenisinde iki versiyon oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Bunlardan ilki, padel tenisini, diger raket
sporlari ile iliskilendirmektedir, ortak kokeni ise Fransizlarin buldugu jeu de la paume’dir.
Ikincisi ise Amerika’ da paddle tenis ve platform tenisi gibi tenisin farklilastiriimis
versiyonlart olan ancak mevcut padel tenisinde ¢cok yaygin olan unsurlarla ortaya ¢ikan bir
oyundur. Uluslararasi Padel Federasyonu tarafindan da onaylanmis olan ikinci versiyon, bu
sporun ilk kez 1969 yilinda Meksika’ da Enrique Corcuera tarafindan bulundugunu kabul
etmektedir. Padel tenisinin lilkemizde tanitilmasi ve yayilmasi i¢in proje destekli caligmalar
yapilmasi, antrendrliik ve hakemlik egitimleri planlanmasi ve yarigma organizasyonlari
diizenlenmesi Onerilebilir. Gerekli altyap1 saglandiktan ve bransta uzmanlagsmis kisiler
istihdam edildikten sonra iiniversitelerde ders olarak agilabilir. Ulkeden iilkeye farkli
yazilimlar1 olan bu spor, Ispanya ve Giiney Amerika’ da Padel, Almanya’ da Padel,
Arjantin’de Paddle ve bazi yazili kaynaklarda da Padel-Tenis olarak kullanildig:
goriilmistiir. Tiirk diline uygun olarak yazildigi gibi “padel tenisi” olarak okunmasi ve

telaffuz edilmesi Onerilebilir.

2.5.Padelin Ekonomisi ve Organizasyonel Yapisi
2.5.1. Padel kuliipleri: Yapu, isleyis ve iiyelik modelleri

Padel kuliipleri, sporun diizenli oynanabildigi, topluluk olusturan, egitim ve turnuva
organizasyonlar1 diizenleyen yapilar olarak padel ekosisteminin temel aktorlerindendir. Bu
kuliiplerin isleyisi genellikle yonetim kurulu yapisina dayanir ve 6zel girisim sahipleri ya da
dernekler tarafindan kurulurlar. Uyelik modelleri, bireysel veya aile iiyelikleri {izerinden
yapilandirilabilir. Kimi kuliipler rezervasyon sistemine dayali giinliik kullanim iicretleriyle
calisirken, bazilar1 aylik veya yillik aidatlarla gelir elde eder. Kuliiplerin siirdiiriilebilirligi
acisindan hizmet kalitesi, ko¢luk sistemleri, sosyal etkinlikler ve turnuva katilim imkanlar

onemlidir (Moorgate, 2025).
2.5.2. Ozel ve kamusal tesis yatirimlari

Padel kortlar1 hem 6zel sektdr tarafindan hem de kamu otoriteleri tarafindan yatirim
alan1 haline gelmistir. Ozel sektdrde aligveris merkezleri, oteller, spor salonlar1 ve yasam
merkezleri padel kortlarini isletmelerine entegre ederek hem hizmet cesitliligi hem de
karhilik elde etmektedir. Belediyeler ise sporun tabana yayilmasi i¢in halka acik padel
kortlar1 kurarak spor altyapisini ¢esitlendirmektedir. Bu yatirimlar, yerel ekonomiye canlilik

katmakta, genclerin ve ailelerin spora erisimini kolaylastirmakta ve sportif turizmi
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desteklemektedir. Kort kurulum maliyetlerinin goreceli olarak tenis ve hali sahalara gore

diisiik olmasi, padelin cazibesini artiran ekonomik bir unsurdur (Padel Creations, 2025b).
2.5.3. Sponsorluk ve marka ortakhklar

Padel, sponsorluk i¢in hem goriintirliik hem de hedef kitleye erisim agisindan 6nemli
firsatlar sunar. Spor markalari, raket iireticileri, spor giyim firmalar1 ve enerji igecegi
markalar1 padel oyunculari ve kuliipler ile ig birligi yaparak marka bilinirligini artirmaktadir.
Ozellikle sosyal medyada aktif olan padel sporculari ve influencerlar aracilifiyla bu
markalar organik reklam giiciine ulasir. Sponsorluk anlasmalari; forma, kort zeminleri,
turnuva isim haklar1 ve sosyal medya igerikleri iizerinden sekillenmektedir. Bu is birlikleri
sadece ekonomik kazan¢ degil ayn1 zamanda sporun yayginlagmasi agisindan da ¢ift tarafli

yarar saglamaktadir (Financial Times, 2025).
2.5.4. Padel ekipmanlar pazar

Padel’in biiylimesiyle birlikte spor ekipmanlar1 pazar1 da hizla gelismistir. Raketler,
padel toplari, 6zel ayakkabilar, giysiler ve aksesuarlar {izerinden olusan pazar, uluslararasi
markalarin yani sira yerli girisimciler i¢in de bir firsat alani olusturmustur. Ar-Ge ¢alismalari
sayesinde karbon fiber, EVA (etilen-vinil-asetat) kaucuk gibi 6zel materyallerle gelistirilen
raketler, performansi artirict Ozellikler sunmaktadir. Ekipman piyasasinda “baslangic
diizey1”, “yar1 profesyonel” ve “elit diizey” olarak farkli segmentasyonlar yapilmaktadir.

Ayrica online satis platformlari, bu ekipmanlara erisimi kolaylastirmaktadir. Bu alanin y1illik

biiylime orani1 bir¢ok iilkede ¢ift haneli seviyelere ulasmistir (MMR, 2025).
2.5.5. Uluslararas: turnuvalar: WPT, premier padel, FIP gold

Padel’in kiiresel diizeyde kurumsallagmasi, ¢esitli uluslararasi turnuvalar araciligiyla
gerceklesmektedir. World Padel Tour (WPT), en prestijli padel organizasyonudur ve iist
diizey oyuncularin yer aldig1 profesyonel bir lig yapisindadir. Premier Padel, 6zellikle Orta
Dogu ve Avrupa merkezli genislemeyle dikkat ¢ekmis ve FIP (Uluslararasi Padel
Federasyonu) destekli biiyiikk odiillii turnuvalar diizenlemektedir. FIP Gold, diinya
siralamasina puan kazandiran, orta dlgekli organizasyonlardir. Bu turnuvalar araciligiyla
padel hem medya goriiniirliigii kazanmakta hem de ekonomik bir dongii yaratmaktadir. Ayn1

zamanda turnuvalar, padel turizmini ve sponsorluk hacmini artirmaktadir.
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2.5.6. Yerel turnuvalar ve lig yapilan (Tiirkiye ornegi)

Tiirkiye'de padel, Tiirkiye Tenis Federasyonu tarafindan diizenlenen bolgesel ve
ulusal turnuvalar ile gelismektedir. Universiteler, belediyeler ve dzel kuliipler araciligiyla
gergeklestirilen turnuvalar hem sporun yayginlagsmasini saglamakta hem de amator sporcular
icin yarigma alani olusturmaktadir. Tiirkiye’de heniiz tam oturmus bir lig sistemi olmasa da
kurumsallasma yoniinde adimlar atilmaktadir. Bazi sehirlerde sezonluk lig formatinda
yarismalar yapilmakta; yas, cinsiyet ve seviye bazli kategoriler olusturulmaktadir. Bu
yapilar, yerel ekonomiye katki saglamakta, kort isletmeciligini canlandirmakta ve sportif

rekabeti artirmaktadir (IPF, 2024).
2.5.7. Medya haklar1 ve yayin anlasmalari

Padel maglarinin dijital mecralarda yayinlanmasi, sporun kiiresel izleyici kitlesine
ulagmasinda kritik rol oynamaktadir. YouTube, Twitch ve sosyal medya platformlari
araciligiyla turnuvalar canli yayinlanmakta, bu da padel i¢in medya haklarinin degerini
artirmaktadir. Profesyonel ligler (6rnegin WPT ve Premier Padel), ulusal yayin kuruluslari
ile anlagsmalar yaparak padelin televizyondaki temsiliyetini de saglamaktadir. Yayin
gelirleri, organizasyon biit¢elerinin 6nemli bir kismini olusturmakta; dolayisiyla medya
haklar1, padel ekonomisinin merkezinde yer almaktadir. Tiirkiye'de bu alanda heniiz gelisme
asamasinda olsa da yerel dijital kanallar ve spor icerik platformlar1 padel yayinina ilgi

gostermeye baglamistir (Premier Padel, 2025).
2.5.8. Tiirkiye’de padel turizmi: Spor ve tatil biitiinlesmesi

Padel, spor turizminin yeni aktorlerinden biri haline gelmektedir. Tatil beldelerinde
otellere entegre edilen padel kortlari, tatil yapan bireylerin spora ulagmasini kolaylastirmakta
ve otel tercihlerini etkilemektedir. Ozellikle Alanya, Antalya, Istanbul gibi destinasyonlarda
padel odakli spor kamplar1 diizenlenmekte; yurt i¢inden ve disindan katilimcilar
cekilmektedir. Bu biitlinlesme, yerel ekonomiye katki saglarken ayni zamanda padelin
turizm gelirleriyle iliskilendirilmesini miimkiin kilmaktadir. Padel turizmi hem bireysel
sporcular hem de kuliipler aras1 turnuvalar yoluyla gelistirilerek ekonomik ve sosyal a¢idan

yeni firsatlar yaratabilir.
2.5.9. Girisimcilik ve padel tabanh is modelleri

Padelin hizla yayilmasi, girisimcilik acisindan yeni is modelleri dogurmustur. Kort
isletmeciligi, ekipman {iretimi ve satisi, dijital rezervasyon sistemleri, padel egitmenligi,

sosyal medya igerik iireticiligi gibi alanlarda padel temelli girisimler artmaktadir. Ozellikle
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geng girisimciler, padel odakli mobil uygulamalar gelistirerek oyuncular arasi eslestirme,
skor takibi ve mag¢ kaydi gibi hizmetler sunmaktadir. Franchise sistemine dayali padel
kuliipleri agmak da artan bir egilimdir. Bu alanlar, spor girisimciliginin sporun tanitima,
yonetimi ve yayginlastirilmasi boyutunda ne denli stratejik olabilecegini gostermektedir

(Dojo Business, 2025).
2.5.10. Kamu politikalar: ve spor bakanhgi destegi

Padel’in kurumsallagsmasi ve yayginlasmasinda kamu politikalarinin etkisi biiyiiktiir.
Tirkiye’de Genglik ve Spor Bakanligi’nmin padel kortu yatirimlarina destek vermesi,
federasyonun taninmasi ve biit¢elendirilmesi, spor kuliiplerine malzeme ve tesis tesvikleri
sunulmast padel ekosisteminin biiylimesine katki saglar. Ayrica okullarda padel
antrenmanlarinin miifredata eklenmesi, yerel yonetimlerin halk padel kurslar1 agmasi ve
turnuvalarin desteklenmesi gibi uygulamalar, sporun tabana yayilmasini saglar. Padelin
toplumsal bir spor haline gelmesi i¢in merkezi yonetim ile yerel yonetimler arasinda

koordineli bir spor politikas1 gerekmektedir.
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3. YONTEM
3.1.Arastirma Modeli

Bu arastirma, padel sporcularina yonelik tanisal, izleme amach ve siniflayici
Ozellikte bir performans degerlendirme 6lgeginin giivenilirligini 6lgmek i¢in ylriitiilmiis,
betimsel diizeyde tasarlanmis uygulamali bir calismadir. Arastirmada, test bataryasindan
elde edilen toplam puanin t ceviklik testi ile iliskisi incelenmis ve padel sporcularinin

seviyesini belirlemek i¢in bir puanlama sistemi gelistirilmistir.

3.2.Etik Onay

Calisma, Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan 13.05.2025 tarihli ve 2025/16 sayili kararla etik agidan
uygun bulunmustur (EK-1).

3.3.Katilimcilar

Orneklem grubunu, padel sporuyla diizenli olarak ilgilenen Alanya Padel Akademi

Spor Kuliibiinden toplam 28 goniillii sporcu olusturmustur.

Tablo 3.1. Orneklemin Tanimlayici Istatistikleri

Cinsiyet N Min. Max. Ort. Std. Sapma

Erkek |Yas 18 16 53 29,6111 9,28718
Boy (cm) 18 171 190 178,2222 5,96614
Viicut Agirligi (kg) 18 43 87 75,4444 10,61199
Padel Oynama Siiresi (ay) 18 2 60 16,2222 14,89396
N 18

Kadin |Yas 10 20 32 25,9000 4,12176
Boy (cm) 10 156 170 163,3000 4,78539
Viicut Agirhigi (kg) 10 49 68 56,2000 6,62990
Padel Oynama Siiresi (ay) 10 2 24 8,7000 6,58365
N 10

Calisma grubunu olusturan 28 padel sporcusu; 18 erkek ve 10 kadindan
olugmaktadir. Erkek katilimcilarin yas ortalamasi 29,61 + 9,29 yil, boy ortalamasi 178,22 +
5,97 cm, viicut agirlig1 ortalamast 75,44 + 10,61 kg, padel oynama siiresi ise 16,22 + 14,89
ay olarak tespit edilmistir. Kadin katilimcilarin yas ortalamasi 25,90 + 4,12 yil, boy
ortalamast 163,30 £ 4,79 cm, viicut agirlig1 ortalamasi 56,20 + 6,63 kg, padel oynama siiresi

ise 8,70 + 6,58 ay olarak belirlenmistir.
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3.4.Veri Toplama Araclar
3.4.1. T ceviklik testi

Katilimcilarin ¢eviklik diizeyi, Pauole vd. (2000) tarafindan standartlastirilmis olan T-
Testi protokolii ile Ol¢lilmiistiir. Tiim bireyler testten Once standart 1sinma siirecinden
gecirilmistir. Ceviklik DK-386 marka kablosuz fotosel ile dl¢lilmiistiir. Elde edilen siireler,
cinsiyete 6zgii siniflarina gére degerlendirilerek 90 puanlik bir puanlama 6lgegine (Pauole

vd., 2000) gore uyarlanarak puanlanmistir.

Tablo 3.2. Erkek ve kadinlar i¢in t ¢eviklik testi puanlama tablosu

Kadin Erkek Puan
T Ceviklik Testi T Ceviklik Testi
Alt-Ust Simir Alt-Ust Simir
(sn) (sn)

<10,69 <9,45 90
10,70-10,92 9,46-9,82 80
10,93-11,48 9,83-10,06 70
11,49-11,99 10,07-10,22 60
12,00-12,34 10,23-10,44 50
12,35-12,73 10,45-10,64 40
12,74-13,24 10,65-10,99 30
13,25-13,69 11,00-11,22 20
13,70-14,23 11,23-11,69 10

>14,24 >11,70 0

Pauole vd. (2000)’den uyarlanmistir.

10m

A_1 A

Start/finish line

Sekil 3.1. T ¢eviklik testi
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T testi, 10m uzunlugu ve 10m genisligi olan bir alanda T seklinde olusturulmus 4
temas noktasindan olugmaktadir (Sekil 3.1). Sporcunun bu temas noktalar1 arasinda farkl
yonlere, farkli sekillerde hareket etmesini gerektiren bir seriyi en kisa siirede tamamlamasi
amaclanir. Bu testin diger ¢eviklik testlerinden farki sporcu daima ayni yone bakar. Yon
degistirme isini saga ve sola kayma adimlariyla ya da geriye kosarak yapar. Bu test ikiser
adet 900’lik ve 1800’lik doniisiin yan1 sira, 10m ileri, 10m saga, 10m sola ve 10m geriye

olmak iizere toplamda 40m’lik bir mesafenin kat edilmesini gerektirir (Ozbay vd., 2018).
3.4.2. Padel performans test bataryasi

Padel sporcularinin teknik yeterlilik ve oyun i¢i becerilerini degerlendirmek amaciyla
Khalafi vd. (2020) tarafindan Onerilen testler kullanilmistir. Test bataryasinda vurus
bolgesinde belirtilen boliimlerin icerigi su sekildedir: P1: Camdan seken topa forehand ve
backhand vuruslari, P2: Vole vuruslari, P3: Ustten smash, bandeja ve vibora vuruslari ve P4:

Temel forehand ve backhand yer vuruslaridir. Skor bolgesinden 1, 2 ve 3 puan alinabilir.

Sekil 3.2. Padel Performans Test Bataryasi

Skor bolgesinde yer alan ko¢ vurus bolgesinde yer alan sporcuya top besleme yapar.
Sporcular P1, P2, P3 ve P4 bolgelerinin her birinden 10’ar vurus olmak iizere toplam 40
vurus yapar. Her bolge maksimum 30 puan (10*3) iizerinden degerlendirilmistir ve padel
teknik beceri testlerinden toplamda maksimum 120 puan elde edilmistir. Testler, test-tekrar

test giivenilirligini saglamak i¢in bir ay ara ile iki sefer uygulanmigstir.
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3.4.2. Padel performans skoru

Katilimeilarin padel performansi, padel testlerinden elde edilen toplam puan (120)

ile ¢eviklik testinden elde edilen puanin (maksimum 90) toplanmasi ile hesaplanmistir.
Padel Performans Skoru (Maksimum 210) = Padel Toplam Puani + T Ceviklik Testi Puani

Bu sayede hem teknik becerileri hem de fiziksel yeterlilikleri iceren bilesik bir

degerlendirme modeli elde edilmistir.
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4. BULGULAR
4.1. Test-Tekrar Test Giivenilirlik Analizi
4.1.1 Erkek grubu istatistikleri

Bu boliimde test-tekrar test giivenirlik analizi i¢in 6ncelikle erkek sporcular i¢in veri
seti normal dagilim gosterdiginden (basiklik carpiklik degerleri -1,46 ve 0,78 araliginda
bulundugundan) parametrik testlerden eslestirilmis 6rneklem t testi ve pearson korelasyon

testi kullanilmstr.

Tablo 4.1. Eslestirilmis 6rneklem t testi tanimlayici istatistikleri

Cinsiyet Ort. N Std. Sapma Std. Hata Ort.
Erkek | Pair 1 plon 16,7778 18 7,19113 1,69497
plson 17,2778 18 6,47898 1,52711

Pair 2 p2on 18,3333 18 5,94089 1,40028
p2son 17,3889 18 5,00751 1,18028
Pair 3 p3on 16,4444 18 6,32662 1,49120
p3son 16,5556 18 6,72329 1,58469

Pair 4 p4on 17,2222 18 6,76110 1,59361
p4son 17,8889 18 6,86756 1,61870

Pair 5 | toplamppuanon 68,8889 18 22,43655 5,28835
toplamppuanson 68,9444 18 21,18677 4,99377
Pair 6 ttestion 10,6700 18 ,92478 ,21797
ttestison 10,2728 18 ,88467 ,20852
Pair7 | yestipuanon 37,2222 18 32,14042 7,57557
ttestipuanson 50,5556 18 30,76901 7,25233
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Tablo 4.2. Eslestirilmis 6rneklem t testi sonucu

Eslestirilmis Farklar
Std.
Sapm
Cinsiyet Ort. a Std. Hata Ort. t sd p
Erkek | Pair plon-plson | -0,50000 2,38 0,56 -0,890 17 0,386
1
Pair p2on - p2son 0,94444 2,26 0,53 1,772 17 0,094
2
Pair | p3on-p3son | -0,11111 2,90 0,68 -0,162 17 0,873
3
Pair | p4on-p4son | -0,66667 2,95 0,69 -0,959 17 0,351
4
Pair | toplamppuanon | -0,05556 5,47 1,28 -0,043 17 0,966
5 -
toplamppuanson
Pair ttestion - 0,39722 0,55 0,13 3,028 17 0,008
6 ttestison
Pair | ttestipuanon- | -13,3333( 20,86 491 -2,711 17 0,015
7 ttestipuanson

Tablo 4.2 incelendiginde t ¢eviklik testi verileri hari¢ 6n testler ve son testler arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaistir. Fark olmamasi bu testin bir ay ara ile
uygulandiginda benzer sonuglar1 verdigini gostermektedir. Dolayisiyla test bataryasi
giivenilirdir denilebilir. T ¢eviklik testinde On testler ve son testler arasinda istatistiksel
olarak fark olmasinin antrenmanlarin devam etmesi ve sporcularin gelisim gdstermesinden

kaynaklandig: diisiiniilmektedir.
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Tablo 4.3. Pearson korelasyon testi sonuglari

ttestipuanson

Pearson
Cinsiyet On Test-Son Test Korelasyon
Erkek plon & plson 18 0,945 0,000
p2on & p2son 18 0,929 0,000
p3on & p3son 18 0,902 0,000
p4on & p4son 18 0,906 0,000
toplamppuanon & 18 0,970 0,000
toplamppuanson
ttestion & ttestison 18 0,812 0,000
ttestipuanon & ttestipuanson 18 0,781 0,000
toplamppuanson & 18 0,708 0,001

Tablo 4.3 incelendiginde erkek grubu icin padel performans puani son ile t ¢eviklik
testi puani son arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir iliski bulunmustur. Ayrica diger tim
veriler i¢in On testler ve son testler arasinda istatistiksel olarak anlamli pozitif yonlii yiiksek
diizeyde iliski bulunmustur. Yiiksek diizeyde iliski bulunmasi bu testin bir ay ara ile

uygulandiginda benzer sonuglar1 verdigini gdstermektedir. Dolayisiyla padel performans

testi ve t ceviklik testi giivenilirdir denilebilir.

4.1.2. Kadin grubu istatistikleri

Kadin sporcular i¢in veri seti normal dagilim gostermediginden (basiklik ¢arpiklik

degerleri -1,08 ve 3,05 araliginda bulundugundan) non-parametrik testlerden wilcoxon

isaretli siralar testi ve spearman korelasyon testi kullanilmistir.
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Tablo 4.4. Wilcoxon isaretli siralar testi sonucu

Test Istatistigi®
toplamp ttestipuanson
puanson - ttestipuanon
plson A toplamp [ttestison -
Cinsiyet plon Ip2son - p2onjp3son - p3onjp4son - p4onpuanon (ttestion
Kadm [Z -1,641°  -0,992° -0,259¢ -0,817° -1,225 1-2,073¢  1.2,041°
p 0,101 0,321 0,796 0,414 0,221 10,038 0,041

a. Wilcoxon Isaretli Siralar Testi

b. Negatif Siraya Dayali

c. Pozitif Siraya Dayali

Tablo 4.4 incelendiginde benzer sekilde kadin grubunda da t ¢eviklik testi verileri

hari¢ On testler ve son testler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamustir.

Fark olmamasi1 bu testin bir ay ara ile uygulandiginda benzer sonuglar1 verdigini ve kadin

grubu icin de kullanilabilir oldugunu gdstermektedir. Dolayisiyla test bataryasi cinsiyet

ayrimi olmaksizin gilivenilirdir denilebilir.

Tablo 4.5. Spearman korelasyon testi sonuglari

Cinsiyet On Test-Son Test N Spearman’s rho p
Kadin plon & plson 10 0,938 0,000
p2on & p2son 10 0,896 0,000
p3on & p3son 10 0,774 0,009
p4on & p4son 10 0,638 0,047
toplamppuanon & toplamppuanson 10 0,936 0,000
ttestion & ttestison 10 0,783 0,007
ttestipuanon & ttestipuanson 10 0,763 0,010
toplamppuanson & ttestipuanson 10 0,069 0,851

Tablo 4.5 incelendiginde kadin grubu i¢in padel performans puani son ile t ¢eviklik

testi puani son arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir iligki bulunmamaistir. Diger tiim veriler

icin On testler ve son testler arasinda da benzer sekilde istatistiksel olarak anlamli pozitif

yonlii orta ve yliksek diizeyde iliski bulunmustur. Yiiksek diizeyde iliski bulunmasi bu testin
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bir ay ara ile uygulandiginda benzer sonuglar1 verdigini gostermektedir. Dolayistyla padel

parformans testi ve t geviklik testi cinsiyet ayrimi olmaksizin giivenilirdir denilebilir.
4.2. Cronbach’s alpha i¢ tutarhhk katsayisi

Padel performansini1 degerlendirmek amaciyla olusturulan test bataryasinda yer alan
dort alt testin (P1, P2, P3, P4) ayn1 yapiy1 6l¢iip 6l¢gmedigini belirlemek amaciyla Cronbach
Alpha i¢ tutarlilik katsayis1 hesaplanmistir.

On test verilerine gore yapilan analizde, padel performans test bataryasmmn ig
tutarlilik katsayist a = 0,81 olarak bulunmustur. Bu deger, testlerin birlikte giivenilir bir

sekilde padel performansini dl¢tiiglinii gdstermektedir.

Benzer sekilde, son test verileri iizerinde yapilan analizde de Cronbach Alpha degeri
a=0,84 olarak tespit edilmistir (Tablo 4.6). Bu sonug, test bataryasinin tekrar uygulamalarda

da tutarli sonuglar verdigini ve zaman i¢indeki glivenilirligini korudugunu gostermektedir.

Elde edilen Cronbach Alpha katsayilari, 6lgegin hem on test hem de son test
uygulamalarinda yiiksek diizeyde i¢ tutarliliga sahip oldugunu gostermekte ve padel

sporcularinin performans diizeyini 6lgmede kullanilabilirligini desteklemektedir.

Tablo 4.6. Cronbach’s Alpha sonucu

Giivenilirlik Analizi
Cronbach's Alpha N (On Testler)
0,81 4
Cronbach's Alpha N (Son Testler)
0,84 4

4.3. Padel Testi Performans Siniflamasi
4.3.1. Kiimeleme analizi ve kesme noktalarinin belirlenmesi

Sporda performans profillemede K-Means yontemi kullanilarak anlamli gruplarin
elde edildigine dair literatiirde de gii¢lii kanitlar bulunmaktadir (Shelly vd., 2020). Bu
calismada padel sporculari i¢in performans test bataryasina dayali olarak toplam puanlar
tizerinden bir normatif siniflandirma sistemi olusturulmustur. Padel sporcularmin
performans puanlarina gore benzer Ozellikte gruplara ayrilmasi amaciyla K-Means

kiimeleme analizi uygulanmistir. Veri seti 28 sayisal gozlem icermekte olup, analiz 6ncesi
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puanlar Z-skoru yontemiyle normalize edilmistir. Grup sayisinin belirlenmesinde Dirsek
(Elbow) Yontemi kullanilmis ve k = 3 olarak secilmistir. Kiime sayisi1 iigten sonra inertia
degerindeki azalma belirgin sekilde yavasladigi i¢in bu se¢im yapilmistir. Puan dagiliminda
78-91 aralig1 gézlenmemis olsa da bu aralik gelecekte yapilacak analizlerde potansiyel bir
ara bolge olarak degerlendirilebilir. Bu siniflandirma, padel gibi performans dl¢iisiine dayali
spor branglarinda normatif degerlendirme ¢izelgeleri gelistirmekte fayda saglayabilir. Bu
kategoriler, uygulayicilarin sporcular1 tanilamasini, seviyelendirmesini ve gelisim

siireclerini izlemesini kolaylastiracak sekilde Tablo 4.7°de sunulmustur.

Tablo 4.7. Padel testi performans siniflamasi

Performans Arahg: Ortalama
Seviye (min-max) Puan Aciklama
A (Elite) 107 veya iistii - En iist diizey sportif seviye
B (Advanced) 92-106 28,8 Gelismis sporcu seviyesi
C (Intermediate) 57-717 66,6 Orta-iist seviye
D (Beginner) 38-55 46,2 Baslangig seviyesi

Kiimeleme analizi sonucunda ¢alismaya katilan sporculardan 3 kiime olugsmustur.
Calismaya katilan en iyi performans 106 puan oldugundan, 107 puan ve iizeri A’

kategorisi olarak kiimeye eklenmistir.

Gelistirilen bu smiflama sistemine ek olarak t ceviklik testinden alinan skorda
eklenerek bu test bataryast padel sporcularmmin mevcut durumunu degerlendirmek,
gelisimlerini izlemek ve bireysel farkliliklar1 dikkate alarak antrenman planlamasim
desteklemek amaciyla kullanilabilir. Ayrica bu test bataryasi Tiirkiye Tenis Federasyonu’na
bagli olan padel antrendrliik kurslarina aday antrendr almak icin padel bransi yeterliliklerini
belirlemek amaciyla kullanilabilir. Bu amagla ’C’’ ve iistii alanlarin antrenorliik kurslarina
katilmasi onerilir. ’A’’ ve ’B’’ seviyeleri Milli Takim se¢melerinden referans seviye olarak

kullanilabilir.

Calismaya katilan 28 sporcunun padel seviyeleri Tablo 4.8’de verilmistir.
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Tablo 4.8. Sporcularin padel seviyeleri

Cinsiyet Frekans Yiizde Gegerli Yiizde | Kiimiilatif Yiizde

Erkek D 6 333 33,3 33,3
C 7 38,9 38,9 72,2
B 5 27,8 27,8 100,0
Toplam 18 100,0 100,0

Kadin D 7 70,0 70,0 30,0
C 3 30,0 30,0 100,0
Toplam 10 100,0 100,0

Tablo 4.8 incelendiginde erkeklerde 6 kisinin “’D’’, 7 kisinin “’C’’ ve 5 kisinin “’B”’

seviye oldugu, kadinlarda ise 7 kisinin *’D’’ ve 3 kisinin ©’C’’ seviye oldugu gozlenmektedir.
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5. TARTISMA

Bu calismada padel sporcular i¢in performans test bataryasindan elde edilen toplam
puanlara dayali olarak bir siniflandirma sistemi Onerilmistir. Siniflama, 6rneklemdeki
dagilima gore olusturulmus ve her bir diizey sporculuk seviyesi ile iligskilendirilmistir. Elde
edilen bulgular, bu testlerin hem giivenilir hem de tekrar uygulanabilir oldugunu ortaya

koymaktadir.
Test Bataryasinin Katkist

Padel sporu, yiiksek ceviklik, reaksiyon hizi, vurus kontrolii ve oyun igi strateji
gerektiren cok yonlii bir branstir (Khalafi vd., 2020). Bu nedenle, yalnizca fiziksel ya da
yalnizca teknik testlerle degerlendirme yapmak yetersiz kalabilir. Alana katki saglamasi
planlanan bu test bataryasi, hem teknik (P1: Camdan seken topa forehand ve backhand, P2:
Vole vuruslari, P3: Ustten smash, bandeja ve vibora vuruslar1 ve P4: Temel forehand ve
backhand yer vuruslari) hem de fiziksel performans (c¢eviklik) bilesenlerini icermesi

acisindan literatiire katki saglayacaktir.
Giivenirlik ve Gegerlik A¢isindan Degerlendirme

Test-tekrar analizleri sonucunda hem erkek hem kadin sporcular i¢in puanlarin
yiiksek derecede tutarli oldugu, paired sample t testi, pearson testi, wilcoxon testi ve
spearman testi analizleriyle desteklenmistir. Ayrica dort teknik testin  birlikte
degerlendirilmesiyle elde edilen Cronbach Alpha degerlerinin (6n test icin a = 0,81; son test
icin o = 0,84) yiiksek olmasi, gelistirilen Olgegin i¢ tutarhiliginin da giicli oldugunu
gostermektedir (Tavakol ve Dennick, 2011). Ayrica uluslararasi padel antrendrlerin de

gorisleri alindigindan bu alanda gecerlidir denilebilir.
Normatif Siniflandirmanin Kullanimi

Bu c¢alismada gelistirilen 4 kademeli siniflama modeli (A-D), sporcularin mevcut
diizeylerini tanimlamak ve gelisimlerini izlemek agisindan islevsel bir sistem sunmaktadir.
Ornegin, toplam puani 107’in {izerinde olan sporcularm “Elit” seviyesinde yer almasi,
performansa dayali bireysel veya gruplu antrenman planlamasina dogrudan yon verebilir.
Ayrica, bu sistemle rekabetci seviyedeki oyuncular ile gelisim diizeyindeki oyuncular

arasindaki farklar daha somut bi¢imde izlenebilir.
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Sinirlhiliklar

Bu ¢alismanin bazi sinirhiliklart meveuttur. Oncelikle, drneklem biiyiikliigii sinirh
olup (n=28) sonuglarin genellenebilirligi agisindan dikkatli yorumlanmalidir. Ayrica
katilimcilarin yas ve deneyim diizeyleri arasinda heterojenlik bulunmakta, bu durum bazi
testlerde varyansi artirmis olabilir. Ek olarak, gelistirilmis test bataryasinin gegerliligi farkli

seviyelerdeki sporcular lizerinde daha genis 6rneklemlerle test edilmelidir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu caligma, padel sporuna 6zgii fiziksel ve teknik performansi biitiinciil olarak
degerlendirebilecek bir test bataryasi gelistirmeyi ve bu batarya dogrultusunda normatif bir
siniflandirma sistemi olusturmay1 amaglamistir. Bu bataryanin testleri arasinda servis padele
Ozgii teknik beceriler ve T ¢eviklik testi gibi padel oyununa 6zgii fiziksel beceriler
Ol¢iilmiistiir. Yapilan analizler sonucunda bu test bataryasinin giivenilir oldugu, test-tekrar
test ve korelayon analizlerinin istatistiksel olarak anlamli ve tutarli sonuglar verdigi

goriilmiistir.

Katilimcilardan elde edilen toplam puanlara dayali olarak olusturulan normatif
siiflama, sporcularin 4 diizeyde (A Elite — D Beginner) smiflandirilmasina olanak
saglamaktadir. Bu siniflama; bireysel performans diizeyinin tespiti, gelisimin izlenmesi,
antrenman planlamasinin yapilmasi ve oyuncu sec¢im siirecinin desteklenmesi acisindan

pratik bir ara¢ olarak kullanilabilir.

Bu test bataryasi, padel sporuna 6zgii ¢oklu performans Ol¢timlerini barindirmasi
acisindan literatiire katki sunmaktadir. Antrendrler ve spor bilimciler i¢in sahaya

uygulanabilir ve zaman agisindan ekonomik bir ¢6ziim sunmaktadir.
Oneriler

Bu test bataryasinin gecgerligi ve giivenirligi farkli yas gruplarinda, seviyelerde ve
daha genis Orneklemlerle tekrar denenebilir. Test bataryasinin zaman igerisindeki
performans degisimini Olgme kapasitesi (duyarlilik) belirlenebilir, antrenman
programlarinin etkililigi bu testlerle takip edilebilir. Bu testlerden elde edilen puanlarin,
padel maclarindaki performans gostergeleriyle iliskisi incelenerek yap1 gecerligi
giiclendirilebilir. Olgiim siirecinin dijital cihazlarla entegrasyonu (&rnegin mobil
uygulamalar veya padel izleme sistemleriyle) bu o6l¢egin  yaygin kullanimim
kolaylastirabilir. Kadin ve erkek sporcular i¢in farkli siniflandirma esikleri kullanilarak

normatif sistem daha duyarli hale getirilebilir.

Padel sporu, giinlimiizde hem bireysel hem de toplumsal diizeyde énemli bir spor
dali haline gelmistir. Is ve serbest zaman arasindaki dengenin saglanmasinda fiziksel
aktivitenin rolii ¢ok aciktir ve padel bu ihtiyaca etkin bigimde yanit verir. Dort oyunculu
takim oyunu yapisi, bireylerin sosyal bag kurmalarina, iletisim becerilerini gelistirmelerine

ve sosyal izolasyondan uzaklagmalarina imkan tanimaktadir. Bu yoniiyle padel, sadece
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fiziksel degil aynm1 zamanda psikososyal sagligi da destekleyen bir spor dali olarak

degerlendirilebilir.

Padel tenisinin 6grenme kolaylig1 ve yumusak 6§renme egrisi, sporun genis kitlelere
ulasmasini saglamaktadir. Ozellikle diger raket sporlarmma kiyasla daha az teknik bilgi ve
fiziksel zorlanma gerektirmesi, farkli yas gruplarindan ve fiziksel kondisyon seviyelerinden
bireylerin spora katilimini tesvik eder. Bu da padelin toplumda spor yapma aliskanligi

olusturma ve aktif yasam tarzini1 yayginlastirma potansiyelini artirmaktadir.

Ekipman agisindan padel raketinin ¢ok yonlii kullanimi, oyunculara farkli raket
sporlar1 arasinda kolay gecis olanagi saglamakta, bdylece spor ¢esitliligini artirmakta ve
spora baglilig1 giiclendirmektedir. Topun oyunda kalma siiresinin uzun olmasi ise oyunun
heyecanin1 ve keyfini artirmakta, oyuncularin motivasyonunu ve katilim siirekliligini

desteklemektedir.

Sosyal ve rekabet¢i dinamikler, padelin popiilerliginin temel unsurlarindandir.
Rekabetin dengeli dagilimi, oyuncular arasinda adil ve ¢ekismeli karsilagsmalar yaratirken,
oyunun eglenceli ve heyecan verici olmasini saglar. Bu da sporcunun hem sportif gelisimine
hem de psikolojik tatminine katkida bulunur. Dolayisiyla padel, hem amatér hem de

profesyonel sporcular i¢in cazip bir secenek olarak one ¢ikar.

Ancak, padelin bu olumlu 6zelliklerine ragmen bazi zorluklar ve gelistirilmesi
gereken alanlar da bulunmaktadir. Ornegin, spora erisim konusunda altyap: eksiklikleri,
ekonomik bariyerler ve sosyal esitsizlikler, 6zellikle alt ve orta gelir gruplarinin katilimim
sinirlayabilir. Ayrica, sporda kadin katiliminin artmasina ragmen, cinsiyet esitligi konusunda
hala yapilmasi1 gereken diizenlemeler ve farkindalik ¢aligmalari mevcuttur. Bu noktalar,

padelin siirdiiriilebilir ve kapsayic1 bir spor dali olabilmesi i¢in dikkate alinmalidir.

Padel, hem fiziksel hem de sosyal acidan bireylerin yasam kalitesini artiran,
ogrenmesi kolay ve herkes i¢in erisilebilir potansiyele sahip bir spor dalidir. Takim oyunu
olmasi, sosyal baglar1 giiclendirmesi ve rekabetin dengeli olmasi, spora olan ilgiyi artiran
baslica faktorlerdir. Ayrica, padelin ¢ok yonlii ekipman kullanimi ve yiiksek oyun keyfi,

sporun yayginlagmasini desteklemektedir.

Toplumsal anlamda padel, saglikli yasam aligkanliklarinin tesvik edilmesi, sosyal
1zolasyonun 0nlenmesi ve farkli yas, cinsiyet ve sosyal gruplarin bir araya gelmesi agisindan
onemli katkilar sunar. Bununla birlikte, altyapi, ekonomik erisim, cinsiyet esitligi ve

toplumsal kapsayicilik gibi konularda gelisim ve politika ihtiyact bulunmaktadir.
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Altyap1 ve erisim imkanlarinin gelistirilmesi: Padel sporunun yayginlagmasi ve
toplumun farkli kesimlerine ulagabilmesi i¢in en temel gerekliliklerden biri yeterli ve kaliteli
altyapinin olusturulmasidir. Bu baglamda, 6zellikle belediyeler ve spor federasyonlari, padel
kortlarinin sayisini artirmaya yonelik yatirim ve destek programlari gelistirmelidir. Okullar,
genclik merkezleri ve halkin yogun olarak kullandig1 rekreasyon alanlarinda padel tesisleri
acilmasi, spora erigim engellerini azaltacaktir. Ayrica, altyapinin yayginlastirilmasi sirasinda
ekonomik agidan dezavantajli bireyler i¢in {icretsiz veya diisiik iicretli kullanim imkanlar1
sunulmasi, spora katilimi1 daha demokratik hale getirecektir. Boylece, padel sadece elit veya
belli gelir grubuna ait bir spor olmaktan ¢ikacak, genis halk kitleleri tarafindan

benimsenebilecektir.

Kadmlarin katiliminin artirilmasi: Kadinlarin padel sporundaki aktif katiliminin
artirllmasi, toplumsal cinsiyet esitligi perspektifinden onem tasir. Bu nedenle, kadin
sporculara yonelik 0zel turnuvalarin diizenlenmesi, kadin antrendr ve hakem yetistirme
programlarinin yayginlagtirilmasi gerekmektedir. Medyada kadin padel oyuncularinin
gorilintirliigiiniin artirllmas1 ve kadin sporcularin basarilarinin daha fazla vurgulanmasi,
kadinlarin spora olan ilgisini tesvik edecektir. Ayrica, cinsiyet temelli ayrimciligi 6nlemek
icin spor kuliiplerinde ve organizasyonlarda esitlik politikalarinin uygulanmasi, kadin

sporcularin motivasyonunu ve sporda kaliciligin artiracaktir.

Egitim ve yayginlastirma faaliyetleri: Padelin kolay 6grenilebilir yapisi, bu sporu
gengler ve yetiskinler arasinda popiiler kilmak i¢in bir avantajdir. Bu avantajin etkili sekilde
kullanilmasi i¢in, okul miifredatlarina padel sporunun dahil edilmesi ve okul i¢i turnuvalarin
yayginlastirilmas1 onemlidir. Ayrica, sosyal medya kampanyalari, dijital platformlarda
interaktif egitim igerikleri ve kuliiplerde diizenlenecek halka agik tanitim etkinlikleriyle
spora ilgiyi artirmak miimkiindiir. Egitmenlerin padel sporunun teknik, taktik ve kurallarini
yayginlastiric1 egitim programlari almasi, sporun profesyonel ve saglikli gelisimi agisindan

gereklidir.

Sosyal kapsayicilik politikalari: Padelin her kesimden bireye hitap edebilmesi i¢in
engelli bireylerin spora erisimi desteklenmelidir. Bunun icin adaptif padel programlari
olusturulmali, tekerlekli sandalye kullanicilar1 ve farkli engel gruplarn icin 6zel kort
diizenlemeleri yapilmalidir. Engelli sporculara yonelik antrendr ve hakem egitimleri
verilerek, bu alanda uzmanlagmis personel yetistirilmelidir. Ayrica, engellilik farkindaligini
artirmaya yonelik sosyal kampanyalar diizenlenerek, padelin kapsayict yapisi toplumda

yayginlastirilmalidir. Bdylece engelli bireyler hem fiziksel saglik hem de sosyal biitiinlesme
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acisindan padelden maksimum fayda saglayabilecektir.

Rekabetin ve oyun keyfinin desteklenmesi: Padel sporunda katilimcilarin uzun vadeli
motivasyonu ve sporla bagliligi, dengeli ve adil bir rekabet ortaminin saglanmasina baglidir.
Lig yapilann ve kategorilendirme sistemleri olusturularak, oyuncular seviyelerine uygun
karsilagmalara katilabilir. Bu, oyun kalitesini ve rekabet heyecanini artirirken, oyuncularin
beceri gelisimini de destekler. Amatdrden profesyonellere kadar tiim seviyelerde
stirdiiriilebilir bir rekabet diizeninin kurulmasi, padel sporunun profesyonellesme siirecine
katki sunacaktir. Ayrica, oyun siiresinin ve topun oyunda kalma siiresinin uzatilmasi i¢in

teknik kurallar ve kort dizaynlar1 gozden gecirilebilir.

Bilimsel ve teknolojik destek: Antrenmanlarin etkinli§i ve sporcu sagliginin
korunmasi i¢in bilimsel verilerden yararlanmak zorunludur. Bu dogrultuda, padel sporculari
icin bireysel performans analizlerinin yapilmasi, gelisim takibinin diizenli olarak
gerceklestirilmesi gerekmektedir. Giyilebilir teknolojiler ve sporcu takip sistemleri
sayesinde; kalp ritmi, hareket yogunlugu, enerji tiiketimi gibi veriler toplanabilir ve
antrenman programlari bu verilere gore kisisellestirilebilir. Ayrica, dijital video analizleriyle
teknik ve taktik hatalar tespit edilip diizeltilerek oyuncularin oyun kalitesi artirilabilir. Spor
bilimciler, fizyoterapistler ve antrenorler arasindaki is birligi, performansin yiikseltilmesi ve

sakatliklarin 6nlenmesinde 6nemli rol oynar.

Sporcu saglig1 ve rejenerasyon: Padel gibi dinamik ve yiiksek tempolu sporlarda,
sporcu sagligimin korunmasi ve performans siirekliliginin saglanmasi i¢in esneklik, kuvvet
ve koordinasyon antrenmanlarinin diizenli yapilmas1 sarttir. Bu antrenmanlar, sporcularin
hareket kabiliyetini artirirken, sakatlik riskini azaltir. Ayni zamanda antrenman ve miisabaka
sonrast uygun rejenerasyon ve dinlenme siireglerinin planlanmasi, sporcularin fiziksel ve
psikolojik olarak yenilenmesini saglar. Masaj, esneme, uyku kalitesinin artirilmasi ve
beslenme gibi faktorler, sporcularin performansini olumlu ydnde etkiler. Bu alanlarda
sporculara bilinglendirme ¢aligmalar1 yapilmali ve antrenman programlart saglik

profesyonellerinin gdzetiminde olusturulmalidir.
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