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Bireysellestirilmis Antrenman Programi Hazirlama El Kitabi (PAP), konsorsiyumumuzun
ortak calismalariyla gelistirilen kapsamli bir rehber olarak sizlere sunulmaktadir. Bu el kitabi,

temel paydaslarla yapilan danismalar, anketler ve gorismeler de dahil olmak Uzere genis
kapsamli arastirmalarin bir arinudur. Oturumlarimiza katilan, degerli bilgilerini paylasan ve bu
calismaya katkida bulunan herkese ictenlikle tesekkur ederiz.

Bu projenin temel amaci, engelli bireyler i¢in spor egitiminin kapsayicihigini ve
erisilebilirligini artirmaktir. Kisisellestirilmis antrenman programlari araciligiyla fiziksel gelisimi
desteklemeyi, 6zguveni artirmayi ve sporcular, antrenorler ve akranlari arasinda anlamli sosyal
etkilesimleri tesvik etmeyi hedefliyoruz. Bireysel antrenman stratejileri sunarak engelli sporculari
guclendirmeyi, onlarin tam potansiyellerine ulasmalarini saglamayi ve spor topluluguna daha
guclu bir sekilde entegre olmalarina yardimci olmayi amagliyoruz.

"Sporu Kapsayicilik igin Giiglii Bir Ara¢ Olarak Tanimak" girisimi, ¢zellikle spor alaninda
engelli bireylerin yasadigl sosyal dislanma sorunlarini ele almayi amaclamaktadir. Pek cok engelli
birey, spor faaliyetlerine katilim konusunda kisith firsatlarla karsilasmakta ve bu durum yalnizca
fiziksel sagliklarini degil, ayni zamanda zihinsel iyilik hallerini ve sosyal etkilesimlerini de olumsuz
etkilemektedir. Bu proje, sporun donusturucu gucunu vurgulayarak kapsayiciligl, guclendirmeyi
ve kisisel gelisimi tesvik eden bir arac olarak konumlandirmaktadir.

Spor aktiviteleri, sosyal entegrasyon ve toplumsal katilim icin 6nemli bir kopri gérevi
gormektedir. Spor, fiziksel becerileri gelistirmekle kalmaz, ayni zamanda etkilesim, takim
calismasi ve kisisel yeteneklerin kesfi icin dGnemli bir alan sunar. Disiplin, direng ve saglikl rekabet
ruhunu tesvik ederek bireylerin toplumdan izole hissetmelerini dnler. Ayrica, engelli bireylerin
spor ortamlarina dahil edilmesi, mevcut onyargilari yikarak "sinirhlik" algisini "firsata"
donusturdr. Boylece spor, yalnizca sporcular icin degil, ayni zamanda aileleri, antrendrleri, spor
yoneticileri ve seyirciler icin de olumlu degisim saglayan bir katalizor haline gelir.

Engelli bireylerin spora esit erisimini saglamak, onlarin butincul gelisimleri acisindan buyuk
bir 6neme sahiptir. Bu el kitabi, hem sporcular hem de profesyoneller icin rehber niteliginde
olup, spor egitiminde karsilasilabilecek zorluklari asmaya ydnelik etkili stratejiler sunmaktadir.
icerigi, engelli bireylerin spora katihmini kolaylastiran pratik ydntemler ve destekleyici
yaklasimlar icermektedir. Ayrica, bu rehber antrendrlerden ailelere ve spor organizasyonlarina
kadar tUm paydaslar icin degerli bilgiler sunarak, sporu daha kapsayici hale getirmeyi
hedeflemektedir. Okuyuculara, sporun engelli bireylerin yasamlarina olan katkilarini daha iyi
anlamalari ve uygulamalari icin gerekli bilgi ve araclari saglamayl amaclamaktadir. Boylece, spor

alaninda her bireyin potansiyelini en Ust duzeye c¢lkarmasina katkida bulunmayi
hedeflemektedir.
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Spor, fiziksel ve zihinsel gelisimi destekleyen, ayni zamanda insanlari bir araya getiren
evrensel bir aractir. Ancak engelli bireyler icin spora katihm yolunda hala bazi engeller
bulunuyor. Oysa spor, yalnizca beden sagligini destekleyen bir etkinlik degil; ayni zamanda
dzguveni artiran, sosyal iletisimi guclendiren ve bireylerin toplumsal hayata tam anlamiyla

katihmini saglayan énemli bir alandir.

Bu rehber, Avrupa Birligi Erasmus+ KA2 programi kapsaminda desteklenen “RESPECT - Sporu
Kapsayiciligin Gugla Bir Araci Olarak Tanimak” projesi cercevesinde hazirlanmistir. Amacimiz;
spor yoluyla engelli bireylerin gliclenmesini desteklemek ve antrendrler ile spor kulUplerine,
kapsayici ve kisiye 6zel antrenman programlari gelistirmeleri konusunda rehberlik etmektir.
Bu kaynak, bireylerin sahip olduklari potansiyeli en Ust duzeyde ortaya koymalarina yardimci

olmayi hedeflemektedir.

Bu anlamli calismada emegi gecen degerli proje ortaklarimiz ANGEF, KEAN, SMARTLEAP,
USMA ve IYECSA'ya tesekkur ederiz. Ayrica kitabin hazirlanmasinda buyuk katki saglayan
sevgili hocalarimiz Asuman Saltan ve Ceyda Pinar'a da ayrica minnettariz. 6zel bir tesekkar

borcluyuz.
Unutulmamalidir ki spor herkes icindir. Gercek engel, firsatlara esit sekilde erisememektir.
TBESF

Ali Osman YAGMURLU

Proje Koordinatoru
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1. GENEL BAKIS

Engelli Sporcular i¢in Sporun Onemi:
Engelli bireyler icin spor, sadece fiziksel
dayanikhhgr ve  kuvveti artirmakla
kalmaz, ayni zamanda o6zguvenlerini
yukselterek yasam kalitelerinde genel bir
iyilesme saglar. Bu noktada spor, engelli
bireylerin sosyal, tibbi, egitimsel ve

mesleki rehabilitasyon sureclerinde de

Engelli Sporcularin Antrenmanina Yoénelik
Kocluk ilkeleri: Her engelli sporcunun
bireysel onunde

bulundurmak o6nemlidir. Koglar, sporcunun

farkhhklarmi g0z

engel turune gore kisisellestirilmis antrenman
programlari hazirlamaldir. Bu durum, fiziksel
durumlarinin yani sira psikolojik ve sosyal
ihtiyaclarina da uygun sekilde planlanmalidir.

dnemli bir rol oynamaktadir.

1.1. Engelli Sporcular icin Onerilen Antrenman Prensipleri

==p Teknik, Zihinsel ve Fiziksel Denge: Antrenman programlari, sporcularin zihinsel, teknik
ve fiziksel 6zelliklerini dengeli bir sekilde gelistirmeyi hedeflemelidir.

==p Engel Tliriine Gore Uygulamalar: Gorme engelli, ampute, norolojik bozukluklara sahip
ya da isitme engelli sporcular gibi farkli gruplar icin 6zel antrenman teknikleri onerilir.
Ornegin, gérme engelli sporcularin etkinliklerinde yardimci rehberler kullanilabilir; ampute
sporcular i¢in protez kullanimi Gzerine ¢alismalar yapilabilir.

===p Kapsamli EKipman Bilgisi: Ko¢lar, engelli sporcularin kullandig1 6zel ekipmanlar (6rnegin,
tekerlekli sandalyeler, protezler) hakkinda bilgi sahibi olmali ve sporcularin bu ekipmanlari
etkin sekilde kullanabilmesi saglanmalidir.

1.2. Engelli Sporcular icin Spesifik Antrenman Yontemleri

Gorme Engelli Sporcular: Koclar, bu sporculara beceri kazandirmada ellerini kullanarak
yonlendirme ve dokunsal ydntemler uygulayabilir. Ayrica rehberli kosu gibi uygulamalar
kullanilarak sporcularin givenle antrenman yapmalari saglanabilir.

Ampute Sporcular: Protez kullanimi ile ilgili dikkat edilmesi gereken noktalara odaklaniimali;
sporcunun dengesini ve hizini artirmak icin uygun biomekanik uygulamalar yapilmahdir.

Noérolojik Bozukluklari Olan Sporcular: Serebral paralizi tanisi almis sporcular icin esneklik
ve motor kontrolu gelistirmeyi amaclayan antrenmanlar 6nerilir.

isitme Engelli Sporcular: Bu sporcular icin gérsel ipuclariyla desteklenen egitim metotlari
onemlidir. Koglar, isaret dili gibi temel isaretlerle sporculara rehberlik edebilir.
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1.3. Performans ve Gelisim

Engelli sporcularin performanslarini gelistirmek icin antrendrlerin, mevcut bilimsel
gelismeleri takip ederek sporcularinin performans ve saghgini en iyi sekilde koruyacak
programlar gelistirmeleri dnerilir. Bu programlar, uyarlanabilir egitim yaklagimlarinin sadece
fiziksel sagligr gelistirmekle kalmayip, ayni zamanda engelli sporcularin bagimsizlik, 6zgiven
ve sosyal katihmlarini da artirdigini gostermektedir. Bu modeller, engelli sporculara yonelik
etkili spor egitiminde dikkat edilmesi gereken farkli boyutlari basariyla ortaya koymaktadir.

Bu kilavuz, antrendrlere, egitmenlere ve spor kullplerine, engelli sporcular igin
erisilebilirligi artirmak ve antrenman programlarini bireysellestirmek icin gerekli arag
ve stratejileri saglamayr amaclamaktadir. Kapsayici spor uygulamalarini benimseyerek,
yetenegi ne olursa olsun her sporcunun spor dunyasinda basarili olma firsatina sahip
olmasini saglayabiliriz.

1.4. Bireysel Sporcu Degerlendirme Formu ve Kisilestirme

Her sporcu, fiziksel yetenekleri, ilgi alanlari ve bireysel ihtiyaclari acisindan farklidir. Kapsayici
bir spor ortami olusturabilmek icin antrenorlerin ve spor kulUplerinin, bireysel farkhhklari
anlamalari ve kisisellestirilmis bir yaklasim benimsemeleri gerekmektedir. Bu degerlendirme
formu, antrendrlerin engelli sporculari daha iyi anlamalarina ve onlarin ihtiyaclarina uygun bir
antrenman plani olusturmalarina yardimci olur. Formun temel amaci, sporcularin fiziksel
kapasitesini, sosyal uyum becerilerini ve motivasyonlarini degerlendirerek en uygun spor
aktivitelerini belirlemektir.

Bu form Nasil Kullaniimahidir?

Antrenorler ve spor kulupleri, bu formu yeni gelen sporcular icin uygulamalidir.

e Form, sporcu ile birebir gérisme yapilarak veya ailesi/rehberleriyle birlikte doldurulabilir.

* Doldurulan bilgiler, sporcu i¢in hazirlanacak kisisellestirilmis antrenman planinin temelini
olusturmaldir.

* Her 3-6 ayda bir gozden gecirilerek sporcularin gelisimi takip edilmelidir.
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BOLUM | DEGERLENDIRME SORULARI | CEVAP

== Genel Bilgiler

e Sporcu Ad:

* Yast

e Engellilik Taru:

e Daha 6nce spor yapmis mi? (Evet/Hayir)

== Fiziksel Kapasite

* Hareket kisitlamalari var mi? (Evet/Hayir)
e Hangi tur hareketleri rahat yapabiliyor? (Kosu, Ziplama, Agirlik kaldirma vb.)
e GUnNlUk fiziksel aktivite ve spor duzeyi nedir?

== Sosyal ve Psikolojik Durum

e Takim icinde ¢alismaya acik mi? (Evet/Hayir)
* Grup oyunlarina katilmaktan keyif aliyor mu ?
e Motivasyonu nasil artirilabilir? (Oddiller, grup calismalari, bireysel hedefler vb.)

== Onerilen Spor Aktiviteleri

e En ¢ok ilgi duydugu spor dallari nelerdir?
* Antrendérun énerdigi spor turleri nelerdir?
e Sporcu icin 6zel ekipman veya uyarlamalar gerekiyor mu? (Evet/Hayir)

Antrenérler icin Kisisellestirme Klavuzu

Her engelli sporcu, farkl fiziksel ve sosyal ihtiyaclara sahip olabilir. Bu nedenle
antrendrlerin, sporcularin bireysel kapasitelerine goére uyarlanabilir antrenmanlar
gelistirmesi gerekmektedir. Asagida, kisisellestiriimis antrenman plani olustururken
dikkat edilmesi gereken temel prensipler yer almaktadir.
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1. Sporcularin Kapasitelerini ve ihtiyaclarini Belirleme

* Bireysel degerlendirme formlarini kullanarak her sporcunun gugli ve zayif yonlerini

belirleyin.

* Sporcularin fiziksel sinirlarini anlamak icin dasuk yogunluklu testlerle baslayin.
* Onlarla dogrudan iletisim kurarak spor deneyimleri ve hedefleri hakkinda bilgi alin.

2. Antrenmanlari Bireysellestirme Teknikleri

Engel Grubu

G6rme Engelli Sporcular

Uyarlanabilir Antrenman Teknikleri

isitsel rehberler, sesli sinyaller, dokunsal yénlendirme

isitme Engelli Sporcular

Gorsel talimatlar, el isaretleri, yazili agiklamalar

Fiziksel Engelli Sporcular

Ozel ekipman, uyarlanmis egzersizler, destekleyici aparatlar

Zihinsel Engelli Sporcular

Basit ve Tekrarli yonergeler, gorsel ve fiziksel
demonstrasyonlar, grup destegi

¢ Antrenmanlar kiicuk gruplara bélerek bireysel ihtiyaclara gore 6zellestirin.

e Sporcularin kendilerini rahat hissettigi tempoda ilerleyin ve zorlamaktan kaginin.

e Her egzersiz icin farkh seviyelerde uyarlamalar sunarak tim katimcilara esit firsatlar

saglayin.

1.5. Dijital Araclar ve Kapsayici Spor Egitimi

Dijital araclar, spor kuluplerinin ve antrenorlerin engelli sporcular icin daha etkili ve erisilebilir

programlar olusturmasini saglar. Mobil uygulamalar, online platformlar ve sanal egitim

materyalleri, antrendrlerin bireysellestirilmis antrenman programlarini daha iyi yonetmesine ve

sporcularin ilerlemesini takip etmesine yardimci olabilir.
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1. Dijital Takip ve Degerlendirme Araclarn

Antrendrler, sporcularin bireysel gelisimini takip etmek icin dijital kayit sistemleri kullanabilir.
* Google Forms veya 6zel bir mobil uygulama ile sporcularin antrenmanlara katilimini ve
gelisimini kaydedebiliriz.
* Excel veya online antrenman takip platformlari (Coach's Eye, TeamSnap vb.) ile sporcularin
performansini diizenli olarak analiz edebiliriz.

Kullanim Amaci Onerilen Platformlar

Antrenman Sporcularin ilerlemesini Google Forms, JotForm
Takip Formlari kayit altina alma
Video Analiz Hareket Gozlemleme ve

Araclari diizeltme Coach’s Eye, Hudl

Online antrendr egitimi ve

Egitim Moddilleri rehberler

Moodle, Coursera

Online Egitim Modiilleri ve Dijital Kaynaklar

Engelli sporcularla calisacak antrendrler icin online egitim modulleri olusturulabilir.
* Erasmus+ projeleri kapsaminda gelistirilen agik erisimli kaynaklardan faydalanilabilir.
* Video dersler, PDF kilavuzlar ve interaktif egitim platformlari ile spor egitimi
desteklenebilir.

Onerilen kaynaklar:

IPC (Uluslararasi Paralimpik Komitesi) Online Egitim Moduilleri
Coursera & Udemy Uzerinde Engelli Sporlari Kurslari
YouTube ve Acik Erisim Kapsayici Spor Egitim Videolari

3. Mobil Uygulama Entegrasyonu

Antrenorlerin ve sporcularin antrenman planlarini, iletisimi ve ilerlemeyi takip edebilmesi icin
mobil uygulamalar buyuk avantaj saglar.

e TeamSnap Takim yénetimi ve antrenman planlamasi icin
e Strava veya MyFitnessPal Fiziksel aktivite takibi icin
e Be My Eyes Gorme engelli sporcular icin gorsel destek saglamak icin
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_ ENGELLIi VE PARALIMPiK SPORLARDA ANTRENORLER iLE
ENGELLi SPORCULAR ARASINDAKI iLiSKi

Sporcularin performansi ve refahi agisindan s6z konusu iligki
buytk énem tasir. Bu kitap engelli sporculari desteklemeye
yonelik olarak antrendrlere, spor organizasyonlarina ve
politika yapicilara kanita dayali oneriler sunar. Engelli
sporcularin  performansi, onlarla calisan profesyonellerin
teorik bilgisi ve pratik yeteneklerine baghdir. Antrenman
planlayicisi, cesitli uzmanlarla gorustikten sonra, sporcularin
en iyi performansi sergileyebilmesi icin antrenman
zamanlamalarini ve yontemlerini ayarlar ve programlarini

periyodik degerlendirmeler dogrultusunda kisisellestirir.

¢ Spor Hekimi: Sporcunun fiziksel durumunun secilen aktiviteye uygun olup olmadigini kontrol
eder.

* Fizyoterapist ve Ortopedist: Sporcuya yonelik biyomekanik modifikasyonlar veya arac ve
ekipman degisiklikleri gerekebilecek yapisal degisiklikleri degerlendirir.

¢ Kisisel Antrenér: Kas ve eklem gucunu artirmak ve belirli vacut bdlgelerinin islevini
iyilestirmek icin gereken egzersizleri planlar.

* Antrendr: Spor dalina 6zel teknik ve taktikleri tesvik eder ve gelistirir.
* Diyetisyen: Besin alimini antrenman ve misabaka enerji ihtiyaclarina gére duzenler.

* Psikolog: Sporcunun motivasyonunu ytksek tutarak bilissel destek saglar.

Spor sezonunu yapilandirilmis bir yillik antrenman plani ¢ercevesinde duzenleme onerilmektedir.
Bu duzenleme, sporcunun dayanikhhk, hiz, koordinasyon, zihinsel ve fiziksel saghgini
degerlendiren testlerle uyumlu bir egitim cizelgesi icerir.

Ana bilesenler sunlardir:

* Cizelge Yapisi: Sporcunun degerlendirmelerine dayanarak uyarlanabilen egitim cizelgesi.

* Antrenman Dénemleri: Temel, 6zel, rekabet ve gecis asamalarina ayrilir; mikro dénguler
(haftalar) ve makro donguler (aylar) seklinde dizenlenir.

e Degerlendirme Noktalari: Rutin degerlendirmeler, sporcunun gelisimine yanit olarak
antrenmanin ayarlanmasini saglar, yaralanmalarin énlenmesine ve performansin optimize
edilmesine katkida bulunur. Kisa, orta ve uzun vadeli degerlendirmeler olmadan yapilan
antrenmanlar riskli ve verimsizdir. Engelli sporcular icin antrenman programlari, iyi
tasarlanmis, odaklanmis ve duzenli degerlendirmelere tabi tutuldugunda, sporcularin en iyi
performanslarina ulagsmalarina ve fiziksel, kas yapisi ve psikolojik sagliklarinin korunmasina
yardimci olur.
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Antrendr-sporcu iliskisini etkileyen faktorler t¢ temel alanda siniflandirilabilir:
* lletisim stratejileri,
* Oz degerlendirme ve
* Profesyonel beceriler

Bu alanlar, antrendrlerin algilarinin ve etkilesimlerinin engelli sporcularin basarisi ve refahi
uzerindeki en olasi etkilerinin bulundugu kritik alanlardir. Bu faktorler hesaba katildiginda,
engelli sporcularla calisan antrendrlere ydénelik hedeflenmis mudahaleler ve destek
stratejilerinin gelistirilmesi icin saglam bir temel olusmus olur.

Uyum saglayici antrendrluk teknikleri, engelli sporcularin cesitli intiyaglarina etkili bir sekilde
yanit vermede esastir. Bu teknikler, antrendrlerin yaraticilik ve esneklik sergilemesini
gerektirir, boylece antrenman programlari hem etkili hem de kapsayici hale gelir. Ornegin,
Down sendromlu yuzuculeri cahstirmak, karmasik hareketleri daha kucuk, yonetilebilir
adimlara bolmeyi gerektirebilir. Diger yandan, atletizmde alt ekstremite amputasyonu olan
sporcular icin protez kullanimi ve dengeye odaklanan 6zel antrenmanlar gerekebilir. Ayrica,
sporcular ve onlarin bakim verenleriyle etkili iletisim kurmak, destekleyici ve glven verici bir
ortam olusturmak agisindan kritik 6neme sahiptir.

Kapsayicl bir antrenman ortami olusturmak icin uyum saglayici antrendrlik stratejileri
uygulandiginda, antrendrler her sporcunun o6zel ihtiyaglarint karsilayan kisisellestirilmis
antrenmanlar sunabilir. Bu sayede, sporcularin performansi ve genel refahi artiriimis olur.

iletisimsel alan, bir antrenériin sporcular ve diger paydaslarla etkili bir sekilde iletisim kurma
ve etkilesimde bulunma becerisine odaklanir. Bu alanda etkili iletisim stratejileri, takim
olusturma ve ¢atisma ydnetimi kritik rol oynar; bu da antrendér ve sporcu iliskisinde karsilikli
uyumun o6nemini vurgular. Bu karsilikli sire¢, hem antrenérin hem de sporcunun surekli
gelistigi bir 6grenme ortami saglar, etkilesimlerin kalitesini artirir.

icsel alan ise antrenériin 6z farkindaligi ve kendini yansitma kapasitesini icerir. Bu,
davranislarini ve tutumlarini anlamayi, surekli 6grenmeye katilmayi ve kendini gelistirme
cabalarini icerir. Adaptif antrendrlUkte 6z farkindalik kritik bir 6neme sahiptir ¢unku
antrendrlerin sporcularin gelisen ihtiyaclarina yanit olarak yontemlerini ayarlamalarini saglar.
Bu uyum saglama yetenegi, ozellikle engelli ve Paralimpik sporlarin karmasik ortamlarinin
yonetilmesinde ¢ok dnemlidir.

Bu alanlar, engelli sporcularla etkilesimde antrenérlerin algilarini ve iletisimlerini nasil
etkiledigine dair tutarll ve butincil bir analiz sunmaktadir. Ornegin, bir antrenérin
profesyonel uzmanligl, kisilerarasi iletisimini etkileyebilirken, 6z farkindahg! (i¢sel alan)
antrendrluk yontemlerini daha uyarlanabilir kilabilir.
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_ ENGELLi SPORLARINDA ETKiLi BIiR
ANTRENORLUK YAKLASIMI

Bu yaklasim profesyonel, kisilerarasi ve kisisel becerilerin uyumlu bir sekilde harmanlanmasini
gerektirir. Bu yaklasimlar, antrendrlerin sporcularla kurduklari iliskiyi guclu bir cercevede
sekillendirmelerine yardimci olur ve her sporcuya uyumlu bir egitim sunulmasini saglar:

3.1. Profesyonel Beceriler

Bu alanda, spor dalina o6zgu bilgi ve engellilik konusundaki derin bir anlayis esastir.
Antrendérlerin, engelli sporcular icin **adaptif antrendrltik teknikleri** kullanarak
antrenmanlari kapsayici ve erisilebilir hale getirmesi gerekir. Bu teknikler arasinda, sporcularin
beceri kazanimi ve kendi kararlarini alma yeteneklerini gelistiren “Kisitlamalarla Yonlendirilen
Yaklasim (KYY)” bulunur. Ornegin, KYY kapsaminda antrenérler, sporcularin farkli ¢c6zim yollari
kesfetmesine olanak taniyan ortam ve gorev dizenlemeleri yaparak, onlarin problem ¢6zme
becerilerini gelistirmelerine yardimci olur.

3.2. Kisilerarasi Beceriler

Etkili iletisim ve iliski kurma, bu alanda 6ne c¢ikar. Antrendrler, farkli yeteneklere sahip
sporcularla saglikl bir iletisim kurarak, her sporcunun kendini desteklenmis ve anlasiimis
hissetmesini saglamalidir. Ayrica, **engellilige karsi olumlu bir tutum** gelistirmek ve
kapsayici bir ortam yaratmak, antrendr-sporcu arasindaki bagl guclendirerek guven,
motivasyon ve diren¢ olusumuna katki saglar.
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3.3. Kisisel Beceriler:

Oz farkindalik ve yansitici pratikler, antrenérlerin
gercek zamanli geri bildirimlere gore ydntemlerini
uyarlamalarini saglar ve antrenorlik yaklasimlarini
surekli gelistirmelerine katkida bulunur. Bu esneklik,
Paralimpik sporlarin yUksek tempolu ortaminda,
sporcunun hem fiziksel hem de psikolojik olarak
hazir bulunmasini saglamada kritik rol oynar.

Bu kapsamli beceri seti sayesinde antrendrler, sporcularin 6grenme surecinde etkin bir rol
alabilir, antrenmanlari dinamik olarak ayarlayabilir ve her sporcunun ihtiyaclarina gore 6zel bir
antrenman deneyimi sunabilir.

3.4. Kisiler arasi beceriler- Kisilerarasi Alan - iletisim Stratejileri

Para-sporlarda guclu antrendr-sporcu iligkilerinin gelisiminde etkili iletisim temel bir unsurdur.
Antrendrlerin, engelli sporcularin  benzersiz ihtiyaclarini anlamak ve karsilamak icin
profesyonel bilgilerini gelismis kisilerarasi becerilerle butlnlestirmeleri gerekir. Bu, iletisimde
acik fikirli ve yenilik¢i bir yaklasimi gerektirir; bdylece antrendrler, her sporcunun bireysel
tercih ve gereksinimlerine gore stratejilerini uyarlayabilir. Guven ve yakinhk olusturmada
tutarli ve seffaf iletisim ¢ok 6nemlidir, bu da sporcularin desteklenmis ve anlasiimis
hissetmelerini saglar. Ayrica, takim ici catismalari agik diyalog yoluyla yonetmek ve sporcu
6zerkligini tesvik etmek, takim uyumunu gug¢lendirir ve yanlis anlasiimalari en aza indirir.

3.5. Takim Kurma ve Catisma Yonetimi

Para-sporlarda uyumlu takimlar olusturmak, guven, saygi ve karsilikli destekle karakterize
edilen bir ortamin saglanmasina baglidir. Antrendrler, sporcularin rol sahibi olmasini tesvik
ederek, pozitif davranislar sergileyerek ve takim birligini pekistirerek bu hedefe ulasabilir.
Ornegin, tekerlekli sandalye basketbolunda, antrenérler rekabet baskisindan kaynaklanan
catismalari acik iletisimi tesvik ederek ve takim Uyeleri arasinda karsilikli destegi artirarak
yonetebilirler. Ayrica, kadin antrendrlerin katilimi, 6zellikle oturarak voleybol gibi sporlarda,
takimlarda kapsayiciligl artirmakta ve cinsiyet dinamiklerini etkili bir sekilde ele almakta
olumlu bir rol oynamaktadir. Demokratik bir liderlik tarzi benimseyerek, sporcularin karar
alma sureclerine aktif katihmini saglamak, her bir takim Uyesinin katkilarinin degerli ve
taninmis oldugunu hissettirerek takim uyumunu daha da guglendirir.
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3.6. Kisisel Alan - Oz Degerlendirme ve Anlayis

Oz degerlendirme, para-sporlar baglaminda etkili antrenérlGgin kritik bir unsurudur.
Antrendrler, engelli sporcularin benzersiz ihtiyaclarini daha iyi anlamak ve yanit verebilmek
icin surekli bir 6z degerlendirme surecine girmelidir. Bir sporcunun genel refahinin farkinda
olmak, ozellikle spor disindaki yasamlarina da destek saglamak, ozellikle engelli sporcularin
yurattagu cift kariyerleri ydnetmede 6nemlidir. GUnldk tutma ve duzenli 6z degerlendirme gibi
refleksif pratikler, antrendrlerin kisisel dnyargilarini ve gelistirme alanlarini belirlemelerine
yardimci olarak, antrenorluk stratejilerini daha iyi hizmet verecek sekilde uyarlamalarini saglar.
Bu i¢ gozlem sureci, mentorluk iligskilerinin basarisi icin hayati olan glven ve sayglyi
gelistirmede de temel bir rol oynar.

3.7. Surekli Ogrenme ve Gelisim

Para-sporlarda calisan antrenorlerin surekli 6grenmeye baghlik géstermesi, spor psikolojisi,
beslenme ve egzersiz fizyolojisi gibi alanlardaki en son gelismelerden haberdar olmalarini
saglar. Mesleki gelisimi oncelik haline getiren antrenérler, antrenman uygulamalarinda
yenilikler yapma ve sporcularinin degisen ihtiya¢larina uyum saglama konusunda daha
avantajli konumdadir. Mentorluk programlarina katilmak, o6zel egitimlere ve atdlyelere
katilmak ve yapilandiriimis 6grenme planlarina dahil olmak, antrendrlerin uzmanliklarini
gelistirmeleri icin etkili yontemlerdir. Ayrica, cesitli sporcularla is birligi yapmak ve daha
deneyimli meslektaslardan 6g8renmek gibi pratik deneyimler, antrendrlik etkinligini artiran
degerli bilgiler sunar. Surekli gelisim kaltGrant tesvik eden antrendrler, hem kendi
gelisimlerini hem de sporcularinin performans sonuglarini destekleyen dinamik ve destekleyici
bir ortam yaratir.

3.8. Profesyonel Alan: Spor Dalina Ozgii Beceriler ve Uyum Saglayici
Teknikler

Onceki dénemlerde spor dallarinda teknik ve taktik becerilerin énemi strekli vurgulanmistir
ancak gunumuzde farkli engellilik turlerinin getirdigi benzersiz zorluklari ele almanin ¢ift yonlu
bir gereklilik oldugunu vurgulayarak bu bulgulari genisletmektedir. Etkili antrendérltk, spora
6zgu uzmanhgin yani sira surekli 6grenme ve uyum saglama taahhddunud gerektirir; boylece
antrendrler, engellilik turlerine o6zel, kisisellestirilmis yaklasimlar gelistirebilirler. Bu cift
odaklanma, engelli sporcularin performansini en Ust dizeye cikarmak, bagimsizligi tesvik
etmek ve genel refahi artirmak acisindan kritik Gneme sahiptir.
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3.9. Psikolojik ve Beslenme Destegi

* Psikolojik Destek: Mental dayanikhlk, hedef belirleme ve motivasyon tekniklerini icerir.

Rehberli gorsellestirme, hedef belirleme calismalari ve dayaniklilk egitimi bu alanda
onemli araclardir.

* Beslenme Rehberligi: Sporcularin enerji ihtiyaclarina gére dizenlenmis beslenme planlari
icerir. Sporcunun metabolizma durumu ve spor gereksinimlerine gore o6zellestiriimis
beslenme dnerileri sunulur.

3.10. Antrenman Giinliigii ve ilerleme Takibi

Antrenman ilerlemesini izlemek, antrenman detaylarini kaydetmek ve gerektiginde
ayarlamalar yapmak icin sporcular ve antrenorler icin takip sablonlari saglar. Bu bolum,
haftalik ve aylik degerlendirme noktalarini icerir ve performansa dayall olarak antrenman
rejimini adapte etme imkani sunar.
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e ENGELLi SPORLARINDA SPORCUNUN
DEGERLENDiRiLMESI

Engelli bireylerin ihtiyaclarini ve yeteneklerini
degerlendirmede Paralimpik siniflandirmaya
Ozel islevsel bozulmalar degerlendiren,
engelli sporlari baglaminda kullanilan cesitli
dogrulanmis degerlendirme araclari vardir.

iste temel degerlendirme alanlari ve érnekleri:

4.1. Gii¢ Degerlendirmeleri:

 izometrik Giic: Yk hiicreleri ile test edilen izometrik glic degerlendirmeleri, kol uzatma ve
gévde fleksiyonu gibi Gst viicut statik giicin( dlcer. Ornegin, tekerlekli sandalye yariscilar
Uzerinde yapilan kol uzatma ve goévde fleksiyonu degerlendirmeleri, maksimum itis hizi ile
anlamli korelasyonlar gdstermistir; bu, spor performansi i¢in kritik bir gostergedir.

e El Kavrama Dinamometresi: Genel el fonksiyonunu degerlendirmek icin kavrama gucu
Olcultr. Calismalar, el kavrama gucunin oturur pozisyonda yapilan atma sporlarinda atis
hizini degerlendirmede faydali oldugunu ve kesin el kontroll gerektiren sporlar icin pratik
bir uygulamaya sahip oldugunu ortaya koymustur.

4.2. Koordinasyon Degerlendirmeleri:

* Tiklama Gorevleri: Motor koordinasyonu degerlendirmede yaygin olarak kullanilan, cift
yonlu tiklama gorevleri, 6zellikle boccia gibi hassas ve tekrarlayan el hareketleri gerektiren
sporlarda, sporculari bozulma seviyesine gore ayirt etmede guvenilirlik géstermistir. Bu
gorevler, sporun ihtiyaclarina bagli olarak tek veya cift el koordinasyonunu
degerlendirecek sekilde uyarlanabilir.

e Standart Parmak-Buruna Testi (SFNT): Ataksi vakalarinda uygulanan bu test, hedefe
hassasiyetle ulasmayi gerektirir ve el-gdz koordinasyonunu etkileyen bozulmalari
degerlendirmek icin yararhdir. Guclu bir i¢ ve dis degerlendirici guvenilirligine sahiptir.

4.3. Hareket Acikligi (ROM) Degerlendirmeleri:

* Gonyometri ve Hareket Yakalama: Omuz ve dirsek fleksiyonu gibi ROM testleri, kayak ve
boccia sporlarinda Para-atletleri degerlendirmede kullaniimistir. Gonyometreler ve hareket
yakalama araclan, farkli bozulma seviyelerine sahip sporcular arasindaki ince ROM
farkliliklarini tespit etmede basarili olmus, bu da Ust vucut hareketlerinin tekrarlandig
sporlar icin 6nemli bir 6zellik saglamistir.
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4.4. Antropometrik Olciimler, Viicut Kompozisyonu
degerlendirmeleri:

* Antropometri, vicut kompozisyonu ve sportif performans arasindaki iliski, engelli
sporcularda vucut yapisinin (genotip ve cevresel etkenlerin etkisiyle belirlenen) teknik ve
fiziksel performans UGzerinde belirgin bir etkisi oldugunu gostermektedir. Bu baglamda, her
sporcunun morfolojik 6zelliklerinin olculmesi ve vucut yapilari ile spor performanslari
arasindaki iliskinin degerlendirilmesi, ileride teknik ve fiziksel yeteneklerin gelistirilmesinde
anahtar bir unsur olarak goérudlebilir. Bu nedenle, bireylerin morfolojik 6zelliklerine goére
siniflandiriilmasi anlamina gelen somatotiplendirme, bircok egzersiz ve spor bilimcinin yani
sira fizyoterapistler icin 6nemli bir ilgi alani haline gelmistir.

e Antropometri ve bunun sporculuk yetenegi Uzerindeki etkileri, farkli spor dallarinda yer
alan saglikl bireylerde de genis bir sekilde belgelenmistir. Cogu durumda, antropometrinin
sportif basartyr tahmin edebilecegi, spor kariyerini uzatabilecegi, motivasyonu
artirabilecegi ve ozellikle 6zel beceriler veya 6zgun fiziksel talepler gerektiren sporlarda elit
duzeyde secilme sansini artirdigl kanitlanmistir. Vicut oranlart baglaminda yag kutlesi ve
yagsiz kutle Uzerine yapilan arastirmalar daha yaygin olarak rapor edilmistir; ancak genel
vucut 6lcimlerinin her zaman potansiyel basariyi belirlemede 6nemli bir gosterge olmadigl
da calismalarda belirtilmistir.

* Bu ol¢umler, sporcularin fiziksel yapilarini ve vicut kompozisyonlarini degerlendirmenin
sportif basarida hangi noktalarda etkili oldugunu anlamaya yonelik derinlemesine bilgi
saglar ve oOzellikle engelli sporcularin performans potansiyellerinin belirlenmesinde yol
gosterici olabilir.

4.5. Fiziksel ve fizyolojik performansini degerlendirme yontemleri

Fiziksel ve Fizyolojik Performans Testleri

4.5.1. Dikey Sicrama Testleri:

Bu testler, alt ekstremite kas 6zelliklerini degerlendirmek icin yapilir ve dikey sicrama, sag veya
sol bacakla yapilan birakma sigramasi, karsi hareket sicramasi ve squat sicramasi gibi cesitli
sigrama tarlerini icerir. Bir Opto-jump cihazi ile baglantili bir bilgisayar yardimiyla dlgumler
yapiimistir. Her testte U¢ deneme yapilmasina izin verilmis ve en iyi performans analiz icin
secilmistir. Olclilen parametreler, yerden yiikselme siiresi ve agirlik merkezinden ulasilan
yukseklik olmustur.
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4.5.2. Tekrar Eden Sprint Yetenegi Testi:

Sporcularin, 15 metrelik bir parkur boyunca ileri geri maksimum hizda alti kez sprint yapma
yetenegini 6lcmek icin bu test uygulanmistir. Bu testte hiz, elektronik bir zamanlayiciya bagli iki
cift fotocell ile degerlendirilmistir. Fotocelller (anhk goruntt almaglar) omuz hizasina
yerlestirilmis ve zaman milisaniye cinsinden kaydedilmistir.

4.5.3. Yo-Yo Aralikl Toparlanma Seviye 1 (YYIR1) Testi:

Bu test, sporcularin yogun eforlar tekrar tekrar gerceklestirme ve bu egzersizlerden hizlica
toparlanma yeteneklerini degerlendirmek icin yapilmistir. Katihmcilar, kademeli olarak artan
hizda 20 metrelik kosulari, iki adet 10 saniyelik aktif toparlanma suresiyle (her biri 5 m)
gerceklestirmislerdir. Teste dusuk hizla baslanmis ve her sekiz kosudan sonra hiz 0.5 km/s
artirilarak devam edilmistir. Maksimum aerobik hiz (MAS) ve maksimum kalp hizi (HRmax) gibi
dlctimler kaydedilmistir. Ek olarak, oksijen tiiketimi tasinabilir bir cihazla (Cosmed K4b2, italya)
surekli olarak olculmustur. Maksimum oksijen tuketimi (VO2max) i¢in belirlenen kriterler
saglanmistir.

4.6. Engelli Sporcularin Yasam Oykiileri ve Spor Deneyimleri

Muhterem, dogustan gelen ve Ust veya alt uzuvlarin uzun kemiklerini etkileyen nadir bir
bozukluk olan konjenital fokomeli tanisiyla dinyaya gelmistir. Kalca yuvalari tam gelismemistir
ve bacaklar yoktur. Bes yasinda tekerlekli sandalye basketbolu oynamaya baslamis ve
Paralimpik oyunlar da dahil olmak tzere uluslararasi dizeyde yarigmalara katilmistir.

Omer, kas kontroltnd vicudunun bir tarafinda etkileyen hemiplejik beyin felci tanisi almistir.
Kiacuk yasta futbol oynamaya baslamis ve genc¢ yaslarda Paralimpik futbol antrendrleri
tarafindan kesfedilmistir. Uluslararasi yarismalarda ve Paralimpik oyunlarda yer almistir.
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Eylp, bes yasinda gecirdigi bir omurilik yaralanmasi tanisiyla yasamina devam etmektedir.
Rehabilitasyon surecinin bir parcasi olarak tekerlekli sandalye basketboluna baslamis ve

gencler ve ulusal takimlar duzeyinde uluslararasi oyunlarda ve Paralimpik oyunlarda
oynamistir.

Ahmet, 10 yasinda gecirdigi bir cerrahi islem sonucunda tam bir omurilik yaralanmasi

yasamistir. Rehabilitasyon surecinde tekerlekli sandalye basketboluna baslamis ve takimi ile
uluslararasi seviyede rekabet etmistir.

Bu dort sporcu, fiziksel sinirlarini asarak engelli bireylerin sporda basariya ulasabileceklerini ve
uluslararasi duzeyde yarisabileceklerini kanitlamistir. Her biri, engellerini asarak gucltu bir
sporcu kimligi olusturmus ve Paralimpik oyunlarda yer alarak topluma ilham vermistir
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_ ENGELLi SPORCULAR iCiN UYARLANABILIR
ANTRENMANLAR

Bu bolum, engelli sporculara yénelik antrenmanin
énemini ele alir. Fiziksel performansin yaninda
mental (bilissel) saghk, 6zgliven ve sosyal katilim
acisindan da 6zel antrenmanlarin faydalarini
vurgular. Ozel Olimpiyatlar, Kanada Sport for Life
gibi organizasyonlarin adaptif spor alanindaki
bilimsel yaklasimlarini  temel alarak, sporcu
gelisiminde ozellestiriimis antrenmanlarin gerekliligi
uzerinde durulur.

5.1. Antrenman Bilesenlerine Genel Bakis

==» A. Kuvvet ve Kondisyon

* Amag: Kas kuvveti, dayanikhlik ve koordinasyonu gelistirmek. Bu, tekerlekli
sandalye basketbolu veya para-atletizm gibi sporlar icin kritik Gneme sahiptir.

* Uyarlanabilir Stratejiler:
o Serebral Paralizi (CP) icin: Spastisiteyi yonetmek ve fonksiyonel hareketleri
artirmak icin direng bantlari ve makinelerle kuvvet antrenmani.
o Omurilik Yaralanmasi (SCI) icin: Felcli kaslarin aktif katihmini saglamak icin
Fonksiyonel Elektrik Stimulasyonu (FES) kullanimi.

e Ornek Program:
o Isinma: Hafif esneme ve hareketlilik egzersizleri.
o Ana Antrenman: Cesitli hareket acikliklari icin uyarlanmis direng egzersizleri.
o Soguma: Kas gerginligini azaltmak icin esneklik ve rahatlama egzersizleri.




i RESPECT

Recognizing sport as a
> Ppowerful Tool for Inclusion

==p B. Kardiyovaskiiler Dayaniklilik

* Amag: Kardiyovaskuler saghgi artirmak ve dayaniklilik kazandirmak.

¢ Uyarlanabilir Teknikler:

o Tekerlekli Sandalye Sporculari igin: Kol ergometresi veya tekerlekli sandalye ile
sprint antrenmanlari.

o Gérme Engelli Sporcular icin: Kilavuz ile kosu veya bisiklet siirme.

e Ornek Program:
o Isinma: Hafif hareketlilik calismalari.

o Ana Antrenman: Kol ergometresi veya sabit bisiklet tzerinde yogunluk arttirma.
o Soguma: Hafif esneme ve nefes egzersizleri.

5.2. Spora Ozgii Antrenman Programlari

Bu o&rnekler, kultplerin el kitabinda belirtilen yonergeleri nasil aktif bir sekilde
benimseyebileceklerini ve sporu yeteneklerinden bagimsiz olarak tim sporcular icin daha
kapsayici ve destekleyici bir ortam haline getirebileceklerini vurgulamaktadir.

1. Gérme Engelli Sporcular icin Goalball Antrenman Programi

Antrenman Modeline Genel Bakis

Goalball, gérme engelli sporcular icin tasarlanmis Paralimpik bir takim sporudur. isitsel algi,
mekansal farkindalik ve koordineli takim stratejisine odaklanir. Spor, savunma cevikligi, hizli
reaksiyonlar ve hassas atis teknikleriyle motor koordinasyonu, kuvvet ve bilissel becerilerin
gelistiriimesinde mukemmel bir aractir.

Bu antrenman modeli, sporcularin becerilerini, oyun stratejilerini ve fiziksel uygunluklarini

kademeli olarak gelistirmeleri icin yapilandirilmistir. Her deneyim duzeyindeki sporcularin etkili
sekilde katilimini saglamayr amacglar.

Hedefler

* Hareket verimliligini artirmak i¢in mekansal yonelim ve isitsel takip becerilerini giclendirmek.
* Atis isabeti, savunma pozisyonu alma ve top kontrolU becerilerini gelistirmek.

* Tepki suresi, karar verme ve oyun stratejilerinde iyilesme saglamak.

¢ Fiziksel dayaniklilig, Gst vicut kuvvetini ve esnekligi artirmak.

* Rekabet¢i ortamlarda tepki suresi ve Ozguveni artirmak icin bilissel antrenman teknikleri
tanitmak.
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Antrenman Cergevesi

* Program Siiresi: 10 hafta
e Antrenman Sikhigi: Haftada 3 seans
¢ Seans Suresi: Her biri 75 dakika

ilerleme Seviyeleri

Bu program, farkh yetenek diizeyindeki oyunculari destekleyecek sekilde
yapilandiriimistir:

* Baslangi¢ Duzeyi: Temel top kontrold, isitsel takip ve basit hareket ¢calismalari.

e Orta Duzey: Oyun taktikleri, pas koordinasyonu ve tepki odakli savunma
tanitimi.

« lleri Duizey: Stratejik oyun, yiksek hizli reaksiyon calismalari ve gelismis takim
formasyonlari.

Ornek Haftalik Antrenman Plani (3. Hafta - Savunma Tepkileri ve Taktiksel
Oyun Kurulumu)

Etkinlik Odagi Antrenman Aktiviteleri
Ses takibi calismalari, dokunsal
. Duyusal Farkindalk & yon bulma, blok
Pazartesi : .
Savunma Pozisyonu formasyonlari, pozisyon
duzeltmeleri
Atis Gucl & Kuvvet Kontrollt hed?f ?t|§.!ar| Sduz,
Carsamba . ziplamali ve dénuslu), govde
Geligimi . e
kuvveti egzersizleri
Oyun Stratejisi & Takim 3v3 yapilandinimis maglar,
Cuma . hizli savunma reaksiyonlari,
Koordinasyonu - .
stratejik pas ve hedefli atislar
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Seans Yapisi

1. Duyusal Aktivasyon ve Isinma (15 Dakika)

* isitsel Takip Calismalari: Oyuncular, ses ipuclariyla top hareketi ve saha pozisyonlarini
tanimlar.

* Dokunsal Saha Yoénelimi: Dokunsal isaretleyicilerle saha sinirlarinda yon bulma ve
rehberli hareket calismalari.

e Tam Vicut Mobilizasyon: Omuz ve kol aktivasyonu, bilek mobilitesi ve gdvde stabilite
caligmalari.

2. Teknik Becerilerin Gelistirilmesi (30-35 Dakika)

e Atis Mekanikleri & Top Kontrolii:

o Dusuk ve hizli atislar ile savunma zayif noktalarina hedefleme.

o Kavrama ve bilek kaslarini guclendirme calismalari.

o Hedef temelli egzersizlerle isabet artirimi.
e Savunma Tepki Egitimi:

o Hizliyanal hareket ¢calismalari ile bloklama refleksini gelistirme.

o Takim bazli senkronize blok formasyonlari.

o Baski altinda karar verme yetisini gelistirmek icin simule rakip ataklari.
e Oyun Durum Farkindahg:

o Farkli oyun senaryolarini simile eden ve oyuncularin savunma ve hiicum stratejilerini

ayarlamalarina yardimci olan ¢alismalar.

3. Kuvvet & Bilissel Antrenman Eklentileri

e Kuvvet Egzersizleri (Seans icinde):
o @Govde stabilitesi (plank, Rus burgu).
o Ust viicut kuvveti (direng bandi cekisleri, bilek fleksiyonlarr).
» Biligsel Egitim Teknikleri (2-3 dakika):
o Ses Ayirma Egitimi: Oyuncular farkli ses siddetlerine ve top hizlarina tepki verir.
o Hafizaya Dayali Saha Pozisyonu: Oyuncular onceki hareketlere gore pozisyonlarini
hatirlayip tekrar yerlesir.
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4. Oyun Simiilasyonu & Taktiksel Oyun (20 Dakika)

e Yapilandirilmis 3v3 Maglar: Oyuncular savunma stratejileri ve htcum kararlarini
uygular.

e Hizh Tepki Egzersizleri: Ongoriilemeyen top hareketlerine aninda tepki verme.

* Taktiksel Strateji Tartismalari: S6zIU koordinasyon ve rol paylasimi pratigi.

5. Soguma & Degerlendirme (10 Dakika)

* Hedefe Yénelik Esneme: Omuz, kol ve bel kaslarini toparlama.
* Nefes Egzersizleri & Zihinsel Sakinlegsme: Netlik ve rahatlama saglamak icin.
¢ Oyuncu & Antrendér Geri Bildirimi: GuclU yonler, gelisim alanlari ve kisisel degerlendirme.

Uyarlamalar & Giivenlik Onlemleri

e Saha Duzenlemeleri: Oyuncu ydn bulmasini kolaylastirmak i¢in dokunsal saha
isaretleyicileri.

* Duyusal Yénetim: isitsel asiri yiklenmeyi 6nlemek icin diizenli molalar.

* Antrenér Ayarlamalari: S6zIU rehberlik ve bireysel 6grenme ihtiyaclarina uygun kocluk.

Ek Katki & Katilim: Bu program; oyuncularin ézguven, takim calismasi ve s6zlU koordinasyon
becerilerini gelistirmesine yardimci olurken, baski altinda performans gdsterme yetilerini
artirir. Tepki suresi, atis isabeti ve savunma becerileri; yanit suresi, gol basarisi ve engellenen
atis oranlariyla izlenebilir.

Topluluk katihmini artirmak adina, karma grup maclari beceri paylasimini tesvik ederken,
sezon sonunda vyapilan gosteri etkinligi, oyuncularin aileleri ve arkadaslari 6ninde
gelisimlerini sergilemelerine olanak tanir.
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2. isitme Engelli Sporcular i¢in Okculuk Antrenman Programi

Antrenman Modeline Genel Bakis

Okculuk, gorsel hassasiyet, kontrollu hareketler ve Ust vicut gucline buytk 6lcude dayanan
kapsayici bir spordur; bu nedenle isitme engelli sporcular i¢cin olduk¢a uygundur. Bu
program, denge, isabet ve odaklanmayi gelistirmeyi hedefler; yapilandiriimis egzersizler,
kuvvet antrenmani ve s6zsuz kocluk yontemleri icerir.

sitsel geri bildirim mimkin olmadigindan, gérsel isaretler, isaret dili talimatlari ve
dokunsal geri bildirim antrenman suresince iletisimde kritik rol oynar. Bu egitim modeli,
sporcularin temel, orta ve ileri seviyelerde yapilandirilmis, katilimci ve uyarlanabilir sekilde
ilerlemesini saglar.

Amaclar

Etkili atis icin el-g6z koordinasyonunu ve hassas nisan alma becerilerini gelistirmek.
Durus, denge ve merkez kas kontrollinii giclendirerek atis tutarlii@ini artirmak.
Gorsel kocgluk stratejileri uygulamak (isaret dili, el sinyalleri, gdsteri tabanl 6grenme).
Odaklanma, nefes kontrolii ve zihinsel disiplin ile en iyi performansi yakalamak.

Antrenman Yapisi

* Program Suresi: 12 hafta
* Antrenman Sikhgi: Haftada 2-3 seans
* Seans Suiresi: 60 dakika

ilerleme Seviyeleri

Bu program, farkli deneyim duzeylerine gore yapilandiriimistir; boylece sporcularin becerileri
kademeli olarak gelisir:

e Baslangi¢ Seviyesi: Temel durus, yay tutusu ve hedef hizalama tekniklerine odaklanma.

e Orta Seviye: Sure sinirlamasi altinda atig, ok tutarhhigini artirma ve mesafe ayari
caligmalari.

« fileri Seviye: Rekabet tarzi okculuk, hassas ayarlamalar ve hizli karar verme calismalari.
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Ornek Haftalik Antrenman Plani (4. Hafta - isabet ve Gii¢ Gelisimi)

Etkinlik Odagi Antrenman Aktiviteleri

Merkez k I |
Durus ve Denge erkez kas ¢alismalari, durus

Sali . . duzeltme, direng¢ bandi
Egzersizleri o
egzersizleri
Hedef Atis! & isabet Mesafe at|§la.r|, %amanll isabet
Persembe yarismalari, simule yarisma

Galismasi atislari

. Hareketli hedef takibi, tepki
. Gorsel Odak & L e P
Cumartesi . suresi egzersizleri, gorsel

Koordinasyon .
ipuclariyla uygulamalar

Seans Yapisi

1. Isinma & Aktivasyon (10 Dakika)

 Ust Viicut Hareketliligi: Omuz déndirmeleri, bilek esnetmeleri, sirt esneklik egzersizleri.

* Denge ve Durus Egitimi: Vicut hizasini desteklemek icin ayakta denge calismalari.

* Odak & Go6z Koordinasyonu: Hareketli nesneleri takip ederek hedef odak becerilerinin
artirilmasi.

2. Technical Skills Development (30-35 minutes)

e Durus & Tutus Egitimi:
o Dogru ayak yerlesimi ve vicut pozisyonu tekrarlari.
o Yay tutusunu duzeltmek icin el yerlesim calismalari.
¢ Atis & Salinim Kontrolu:
o Kontrolll ¢cek ve bekletme teknikleri ile Ust vucut stabilitesinin artirilmasi.
o Okun duzgun ve sabit sekilde birakilmasinin pratigi.
* Mesafe AtisI & Uyum Egzersizleri:
o Nisan acisini ayarlama ve farkli kosullarda atis.
o Degisen mesafelerde atis ile adaptasyon becerisi gelistirme.
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3. Kuvvet & Bilissel Egitim Eklentileri

* Kuvvet Gelistirme Egzersizleri (Seans icinde):
o Bilek ve 6n kol kaslarini gticlendirme (stkma toplari, direng bandi ¢ekisleri).
o Plank ve govde dondurmeleri ile denge ve dayanikhlik artirimi.
* Zihinsel Odak & Tepki Egitimi:
o Zamanh Atis Yarismalari: Baski altinda karar verme yetisini tesvik eder.
o Gorsel Dikkat Dagitma Egitimi: Sporcularin dikkatlerini hedefte tutarken dissal
uyaranlarla basa ¢cikmasi 6gretilir.

4. Rekabetci & Takim Tabanh Egzersizler (15-20 Dakika)

« Hedef isabet Yarismalari: Oyuncular kontrollii atislarla isabeti artirmayr amaclar.

¢ Senkrone Takim Atisi: Takim halinde es zamanli atislarla ritim ve koordinasyon
gelistirilir.

* Engelli Hedef Atisi: Stratejik engellerle yapilan atislar adaptasyonu artirir.

5. Soguma & Yansitma (5-10 Dakika)

* Seans Sonrasi Esneme: Kas sikiligini dnlemek icin hedefe yonelik esneme hareketleri.

* Rehberli Rahatlama & Nefes Egzersizleri: Zihinsel aciklik ve toparlanma icin.

* Video Destekli Teknik Analiz: Yavas ¢ekim atislarin incelenmesiyle isabetin gelistiriimesi.
* Es & Antrenor Geri Bildirimleri: Performans degerlendirmesi ve ayarlamalar.

Uyarlamalar & Giivenlik Onlemleri

¢ Gorsel Kocluk Yontemleri Kullanimi: El isaretleri, gosteri tabanli egitim ve video analizi
ile ydnlendirme.

e Durus & Tutus icin Dokunsal Ayarlamalar: Gerekli durumlarda dogrudan temasla
pozisyon duzeltme.

¢ Standart Dinlenme Siireleri: Kas yorgunlugunu dnlemek ve odaklanmayi korumak.

e Atis Alani Diizeni: isitsel uyari bulunmadigindan gérsel sinir isaretleriyle guvenlik
saglanir.

Ek Katki ve Katilim: Bu program; odaklanma, sabir ve baski altinda karar verme becerilerini
gelistirir. Performans, atis isabeti, durus gelisimi ve zaman ydnetimi ile izlenir. Ebeveyn-
antrendr gozlem seanslar, gelisimi degerlendirme firsati sunar. Program sonunda
duzenlenen mini turnuva, sporculara yeteneklerini motive edici ve yapilandirilmis bir ortamda
test etme sansi verir.
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3. Zihinsel Engelli Bireyler icin Bilek Giiresi Antrenman Programi

Antrenman Modeline Genel Bakis

Bilek guresi, basit ama son derece ilgi cekici bir spor olup; Ust vucut kuvvetini, ince motor
becerileri ve 6zguveni gelistirir. Zihinsel engelli bireyler icin, el-g6z koordinasyonu, sabir ve
yapilandirilmis sosyal etkilesim kazandirmak icin mtkemmel bir platform sunar.

Bu antrenman modeli; kademeli kuvvet gelistirme, teknik iyilestirme ve yapilandiriimis
musabaka formatlari ile glivenli ve kapsayici bir katim saglar. Program boyunca pozitif
pekistirme, takim calismasi ve hedef belirleme tesvik edilerek fiziksel ve zihinsel
dayaniklilik desteklenir.

Amaclar

¢ Tutma gucu, bilek ve Ust viicut kaslarini guclendirerek bilek guresi kontrolinu artirmak.
Odaklanma, sabir ve yapilandiriimis etkilesim becerilerini tekrarlar yoluyla gelistirmek.
Stratejik dustinme ve tepki suresi yeteneklerini misabaka duzeyinde gelistirmek.
Yapilandiriimis karsilasmalarla 6zguven, sosyal katilim ve sportmenlik kazandirmak.

Antrenman Yapisi

* Program Suresi: 8 hafta
* Antrenman Sikhigi: Haftada 2 seans
* Seans Suiresi: 45 dakika

ilerleme Seviyeleri

Bu program, farkl beceri seviyelerine uyarlanarak kademeli 6grenmeyi ve esnekligi
saglar:

* Baslangi¢ Seviyesi: Temel tutus teknikleri, kol pozisyonlama ve bilek stabilitesine
odaklanir.

e Orta Seviye: Kuvvet dayanikliligi egzersizleri, kontrolli musabakalar ve tepkisel tutus
ayarlariniigerir.

* ileri Seviye: Stratejik teknikler, turnuva tarzi maclar ve gelismis kaldirac mekanikleri
uzerinde calisir.
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Ornek Haftalik Antrenman Plani (4. Hafta - Kuvvet Gelisimi ve Miisabaka
Katilimi)

Etkinlik Odagi Antrenman Aktiviteleri
. Tutus & Bilek Gicii Direncg bfa\ndl egz.er5|zler|, bilek
Pazartesi o kivirma, izometrik tutus
Gelistirme
calismalari
Teknik Driller & El Dirsek yerlesimi gaI|§.r-naIar|,
Carsamba . tutus basinci kontrold, el
Pozisyonlari . e
dondldrme egzersizleri
Dostca Maglar & Strateji Kontrollu kar§|la§malar,
Cuma Pratisi tepkisel karsi teknikler,
& sportmenlik pekistirme

Seans Yapisi

1. Kuvvet Aktivasyonu & Isinma (5-10 Dakika)

e El & Bilek Hareketliligi Egzersizleri: Parmak esnetmeleri, bilek ¢evirme hareketleri,
tutus agma egzersizleri.

* izometrik Tutus Eitimi: Avug ici top sikma calismalari ile el kaslari ve én kol
dayaniklihg gelistirilir.

e Omuz & Merkez Kas Angajmani: Dusuk direncli bantlarla omuz ve karin bdlgesi
aktivasyonu.

2. Teknik Beceri Gelisimi (20-25 Dakika)

* Dirsek & Bilek Stabilite Egzersizleri:
o Dogru kol pozisyonlamasi ve dirsek yerlestirme calismalariyla sakathk riski azaltilir.
o Bilek kontrol egzersizleri ile kaldirag dengesi gelistirilir.
* Tutus Teknigi Ayarlamalari:
o Parmak yerlesimi ve tutus cesitliligi calismalariyla kontrol artirihr.
o Kuvvet uygulamasini anlamak i¢in kademeli basing uygulama egzersizleri.
¢ Karsi Hamleler & Savunma Teknikleri:
o Rakip hamlelerine tepki zamanini gelistirme.
o Farkli teknikleri test etmek icin kontrollU esli mUsabaka alistirmalari.
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3. Kuvvet & Bilissel Egitim Eklentileri

* Kuvvet Gelistirici Egzersizler (Seans icine entegre):
o On kol diren¢ bandi cekisleri.
o Hafif dambilla yapilan bilek kivirmalari.
o Plank ve omuz stabilitesi calismalariyla merkez gu¢lenmesi.
* Biligsel Egitim Teknikleri (2-3 Dakika):
o Tepki Hizi Alistirmalari: Gérsel uyarilara gore hizli tutus ayari.
o Ozglven Gelistirme: Maclardan énce olumlu ic konusma ve hedef belirleme.

4. Dostca Maclar & Rekabetci Katilhm (10-15 Dakika)

¢ Yapilandirilmis Mini Turnuvalar: Oyuncular tekniklerini kicuk gruplarda uygulamali

karsilasmalarla test eder.
* Takim Tabanlh Yarismalar: Akranlar arasi etkilesimi artirmak ve pozitif geri bildirimle

desteklemek.
e Taktik Tartismalar & Sportmenlik Egitimi: Saygi ve stratejik disinme Uzerine grup

sohbetleri.

5. Soguma & Yansitma (5 Dakika)

* Esneme Rutini: El, bilek ve 6n kol odakl toparlayici esneme hareketleri.
* Rahatlama & Odak Yenileme: Antrenman sonrasi nefes egzersizleri ile sinir sistemini

yatistirma.
* Akran Geribildirimi & Kog¢ Rehberligi: Sporcular deneyimlerini paylasir, guclt yonlerini
konusur ve kisisellestirilmis kocluk alir.

Uyarlamalar & Giivenlik Onlemleri

* Uygun Masa Kurulumu & Kol Destegi: Rahatlik ve stabiliteyi artirmak icin adaptif

ekipmanlar kullanilir.
e Kademeli Gii¢ Gelisimi: Asiri zorlanmayl 6nlemek adina her sporcunun dayaniklilik

seviyesi gozlemlenir.
e Zihinsel Yeterliliklere Go6re Kocluk Ayari: Basit, tekrarlayan ve gorsel destekli

talimatlarla yonlendirme.

Ek Etki & Katillim: Bu antrenman, sporculara 6zgliven, sosyal etkilesim ve 6zdenetim
kazandirirken; ayni zamanda stratejik diisiinme ve sabir da gelistirir. ilerleme, tutus kuvveti,
tepki suresi ve savunma teknikleri Uzerinden takip edilir.

Dostca grup calismalari, sporcularin farkli duruma uyum saglamasini destekler. Program,
final turnuvasi ve édul téreniyle sona erer; bdylece sporcularin gelisimi pozitif ve motive
edici bir ortamda kutlanir.
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4. Zihinsel Engelli Bireyler icin Kapsayici Fitness Programi

Programin Amaci

Yapilandirilmis bir fitness programi araciligiyla fiziksel uygunlugu, motor becerileri ve
sosyal etkilesimi gelistirmek.

Program Yapisi

¢ Siire: 8 hafta
¢ Sikhk: Haftada 3 seans
¢ Seans Suresi: 60 dakika

Seans Akisli

* Dinamik Esneme: Kaslari harekete gecirmek ve viicudu hazirlamak igin.
» Hafif Aerobik Aktiviteler: Nefes alisverisini ve kan dolasimini hizlandirmak igin.

2. Circuit Training (40 minutes):

Katihmcilar, kisa dinlenme aralariyla Ug istasyon arasinda sirayla gecis yaparlar:
* istasyon 1: Viicut AZirlhigi Egzersizleri
Ornekler: Squat, sinav — gerekirse bireysel modifikasyonlarla.
« istasyon 2: Kardiyo Aktiviteleri
Ornekler: Sabit bisiklet, step tahtasi cikislart.
« istasyon 3: Denge ve Koordinasyon Drilleri
* Ornekler: Denge tahtasi, ceviklik merdiveni calismalari.

3. Soguma (10 Dakika)

e Statik Esneme: Buyuk kas gruplarini hedef alan esnemeler (6rnegin, hamstring, omuz, sirt).
* Nefes Egzersizleri: Zihni ve bedeni rahatlatmaya yonelik derin nefes calismalari.

Uyarlamalar

* Gorsel Yardimlar ve Gosteriler: Talimatlarin daha kolay anlasiimasi icin isaretler, panolar ve
uygulamali gosterimler kullanilir.

e Birebir Yardim veya Akran Destegi: Her bireyin ihtiyacina gore yardimc personel veya
arkadas destegi saglanir.

Bu program, zihinsel engelli bireylerin hem fiziksel kapasitelerini artirmak, hem de sosyal bag
kurma becerilerini gelistirmek icin tasarlanmstir. Ayrica katilimcilarin 6zgtvenini artiran ve gunluk
yasamda daha aktif olmalarini tesvik eden bir ortam yaratmayi amaclar.
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5. Engelli Bireyler i¢in Uyarlanmis Yiizme Antrenman Programi

Antrenman Modeline Genel Bakis

Bu program, farkli engel duzeylerine sahip bireyleri kapsamak Uzere tasarlanmis olup,
cesitli uyarlanabilir ydzme teknikleri sunar. Erisilebilirlik, guvenlik ve kademeli beceri
gelisimini garanti altina alan yapilandiriimis ve kapsayici bir yaklasimi izler.

Egitim seanslar, katihmcilarin suya alismasini saglamak amaciyla suya adaptasyon
egzersizleriyle baslar. Daha sonra ylizme temel hareketlerine, nefes kontroliine ve
suda dengeye gecilir. Katiimcilar ilerledik¢e, odak dayanikhlik artirici antrenmanlara, stil
gelistirme calismalarina ve terapdtik su egzersizlerine yonelir.

Program bireysellestirilmis rehberlik sunar; gerektiginde yardimcr ekipmanlar ve
modifikasyonlar kullanilir. Hem motor beceri gelisimi hem de terapétik faydalar
saglayarak katihmcilarin fiziksel gtucunud, koordinasyonunu ve bagimsizigini artirmayi
amaglar.

Amaclar

* Su Giivenligi ve Ozgiiveni Artirmak: Katlimalarin suda rahat ve bagimsiz hissetmesini
saglamak, guvenlik bilincini artirmak.

* Fiziksel Gug ve Hareketlilik Gelisimi: Uyarlanmis tekniklerle kas guict, dayaniklilik ve
hareket kabiliyetini gelistirmek.

¢ Koordinasyon ve Dengeyi Desteklemek: Kontrolli hareketler ve esneklik calismalariyla
genel fiziksel sagligi desteklemek.

« Sosyal Katiim ve Duygusal lyilik: Takim calismasini tesvik eden aktivitelerle etkilesimi ve
bireysel gelisimi desteklemek.

Program Yapisi

¢ Sire: 8-12 hafta
¢ Sikhk: Haftada 2-3 seans
¢ Seans Suresi: 60 dakika

Her seans sunlari igerir:

1.1sinma (5-10 dakika)

2.Beceri Gelistirme (20-30 dakika)
3.Dayaniklilik Antrenmani (15-20 dakika)
4.Soguma (5-10 dakika)
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Haftalik Etkinlik Plani

1. Isinma (5-10 dakika)

Amag: Suya alismak ve kaslari hazirlamak
Etkinlikler:
* Yavasca havuza giris, nefes kontrolu ve hafif su hareketleri

Su icinde/ disinda yapilan dinamik esneme: omuz cevirme, kol salinimi, bacak esnetme,
govde burgu

2. Beceri Gelistirme (20-30 dakika)

Etkinlikler:

Batma-Yizme Dengesi: Sirt ve karin UstU yuzme denge calismalari

Nefes Kontrolii & Suya Dalma: Ritimli nefes alma, baloncuk cikarma ve su altina
kontrollt dalma

Temel Yuzme Teknikleri: Bireysel yeterlilige gore serbest stil, sirtistu, temel yuzme
stilleri

Kol & Bacak Koordinasyonu: Kickboard ya da samandira yardimiyla senkronize vurus
calismalari

3. Dayaniklilik ve Kuvvet Antrenmani (15-20 dakika)

Etkinlikler:

Turlu Yizme: Mesafe ve hiz kademeli olarak artirilir

Diren¢ Antrenmani: Yizme eldiveni, paddle gibi su direnci araclariyla Gst vicut ve
merkez bolge kuvvet calismalari

Aralikli Antrenman: Yavas ve orta tempolu yuzme arasinda gecislerle dayaniklhihg
artirmak

4. Soguma (5-10 dakika)

Etkinlikler:
* Hafif tempolu yuzme ile kalp ritmini distrme
e Suic¢inde kol, omuz, bacak odakli esneme

e Derin nefes alma ve yUzeyde rahatlatici stztlme
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Onemli Noktalar

* Giivenlik Onlemleri: Can kurtaran denetimi, havuza kolay erisim ve uyarlanabilir ylizme
yardimcilari her zaman hazir bulundurulmali

* Bireysel Uyarlamalar: Katimci ihtiyacglarina gore egzersizlerin suresi, temposu ve zorluk
seviyesi ayarlanmali

* Hidroterapi Faydalari: Su direnci ve kaldirma kuvveti, fiziksel rehabilitasyon ve mobilite
artirnmi igin kullaniimali

o Ozgiiven Gelisimi: Sosyal etkilesim, hedef koyma ve basarilarin kutlanmasiyla
motivasyon artiriimali

e Asamali Ogrenme Yaklasimi: Zorluk seviyesi, bireyin alisma ve ilerleme hizina gére
kademeli olarak artirilmali

izleme ve Degerlendirme

e Beceri Degerlendirmeleri: Yuzme teknigi, nefes kontroll, batma-yizme dengesi gibi
alanlarda duzenli degerlendirme

e Dayanikhhk Takibi: Yuzulen mesafe, tur basina sure, kondisyon gelisimi

* Video Analizi: Seanslarin kayitlariyla teknik gelisim ve duzeltme alanlarinin
gdzlemlenmesi

* Bireysel Geri Bildirim & Hedef Belirleme: Kisiye 6zel hedefler ve destekleyici yorumlarla
gelisim takibi

e Oz-Yansitma & Akran Destegi: Katilimcilarin kendi ilerlemelerini takip etmeleri, deneyim
paylasimi ve ekip ruhu

Ornek Haftalik Plan

Etkinlik Odag)

Pazartesi YlUzeyde Kalma & Nefes Kontrolu Su guvenini artirmak

Carsamba Stil Gelistirme Yuzme tekniklerini iyilestirmek

Kondisyon ve vucut kontrolinu

Cuma Dayaniklilik & Koordinasyon artirmak

Program Faydalari

1. Fiziksel: Esneklik, kas kontrolU ve kalp-damar saghigini artirir.

2. Biligsel: Konsantrasyon, yon algisi ve nefes duzenini gelistirir.
3. Sosyal: Takim calismasi ve etkilesimi destekler.

4. Duygusal: Ozgiiveni artirir, stresi azaltir ve iyi olusu destekler.
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6. Gorme Engelli Bireyler icin Kisisellestirilmis Futbol Programi

Amaclar

* Fiziksel kondisyon, motor beceriler ve sosyal etkilesimi artirmak
* Takim calismasi ve iletisim becerilerini futbol yoluyla gelistirmek
* Denge, koordinasyon ve mekansal farkindaligl gii¢clendirmek

Antrenman Modeline Genel Bakis

Bu model, gérme engelli bireylerin futbol etkinliklerine katihmi icin 6zel olarak tasarlanmistir
Katilimcilarin ilgisini ¢eken, becerilerini

gelistiren ve sosyal etkilesimi tesvik eden
yapilandiriimis etkinlikleri icerir.

Etkinlikler

Sure: 10 dakika
Etkinlikler:
¢ Dinamik Esneme: Kol cevirme, bacak savurma, gévde burgu egzersizleri

* Aerobik Isinma: Sesli isaretleyiciler veya rehber esliginde belirli bir alanda hafif tempolu
kosu

2. Beceri Gelistirme Drilleri

Siire: 20-30 dakika
Etkinlikler:

¢ Pas Calismalari
o Belirlenmis alanlarda 3'e 3 ya da 5'e 5 kiicik oyunlar
o Oyuncularin pozisyonlarini ve niyetlerini s6zlU olarak belirtmeleri tesvik edilir
o Katihmci duzeylerine uygun, uyarlanmis kurallar uygulanir
* Top Surme (Dribbling)
o Zilli veya sesli isaretleyicilerle yonlendirilmis bir top surme parkuru olusturulur

o Oyuncularin top kontroltind kaybetmeden engelleri gecmesi tesvik edilir
e Sut Antrenmanlari

o Sesli top kullanilarak mesafe ve hedef alma becerileri gelistirilir

o Hedef alan olarak sesli ipuglariyla (6rnegin ¢canla) belirlenmis bir kale kurulur
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Sure: 20-30 dakika

Etkinlikler:
e Belirlenmis alanlarda 3'e 3 ya da 5'e 5 kticik oyunlar
* Oyuncularin pozisyonlarini ve niyetlerini s6zIU olarak belirtmeleri tesvik edilir
e Katilimci duzeylerine uygun, uyarlanmis kurallar uygulanir

Yogunluk ve Siire

* Her antrenman seansi yaklasik 60 dakika strmelidir
* Haftada en az 2-3 seans yapilmasi onerilir; bdylece beceriler kademeli olarak gelistirilir

Soguma

Sure: 5-10 dakika

Etkinlikler:
e Statik esneme (6rn. hamstring, quadriceps gibi buyuk kas gruplarina odaklanihr)
* Fiziksel aktivite sonrasi rahatlama i¢in nefes egzersizleri

Onemli Hususlar

iletisim Teknikleri:

* Aclk, net s6zlU agiklamalar ve dokunsal yénlendirmeler kullaniimali

* Oyuncular arasinda etkili iletisim tesvik edilmeli
Ortam Duzenlemeleri:

* Oyun alani engellerden arindiriimal

e Saha sinirlari ve kaleler sesli isaretleyiciler ya da konilerle belirginlestiriimelidir
Giivenlik Onlemleri:

¢ Kaval koruyucu gibi uygun guvenlik ekipmanlari saglanmal

e Tum katilmcilarin ¢evre konusunda bilin¢li olmasi saglanmahdir

Gelisimin izlenmesi

* Duzenli geri bildirim seanslari ile bireysel ilerleme degerlendirilir
* Katihmcilarin 6zel hedeflerine ve zorluklarina gére program ayarlanir
e Buyuk-kucuk tum basarilar kutlanarak 6zguiven ve motivasyon artirilir

Programin Genel Amaci

Bu kisisellestiriimis antrenman modeli, gérme engelli bireylerin futbola aktif olarak
katihmini tesvik eden kapsayici bir ortam yaratmayi amaclar. Bireysel ihtiyaglar géz
6énunde bulundurarak fiziksel becerileri gelistirir ve sosyal uyumu destekler.
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7. isitme Engelli Bireyler igin Kisisellestirilmis Aerobik Antrenman Programi

isitme engelli bireylere yonelik bir aerobik programi tasarlanirken gérsel yardimcilar, net
talimatlar ve katilmi destekleyen uyarlamalar bayUk 6nem tasir. Asagida, erisilebilirlik ve
uyarlanabilirlige odaklanan ayrintili bir program yer almaktadir.

Antrenman Modeline Genel Bakis

Amacg: Kardiyovaskuler sagligy, esnekligi, koordinasyonu ve genel fiziksel kondisyonu artirmak.

Temel Ozellikler:

* Jestler, demonstrasyonlar ve gdrsel ipuclari gibi gérsel yardimailarin kullanimi
* Zamanlama ve ritim icin titresim ve 1sik uyarilari

* Bireysel veya grup ortaminda kapsayici uygulama

Antrenman Plani Taslagi

¢ Sire: 8 hafta
¢ Sikhik: Haftada 3-5 seans
¢ Seans Suresi: 45-60 dakika

1. Isinma (5-10 Dakika)

Vucudu egzersize hazirlamak, sakatlanmalari 6nlemek ve kalp atis hizini kademeli olarak
artirmak amaciyla dasuk yogunluklu hareketlerle baslanir.

o Goérsel ipuglari: Egitmen blyiik jestler kullanir veya el isaretleriyle sayim yapar.
* Hareketler:

1.Kollar sallanarak yerinde yurayus
2.0muz dondurmeleri esliginde yana adim
3.Boyun, kol ve bacaklari hafif esnetmeler

2. Ana Aerobik Boliim (30-40 Dakika)

Kardiyovaskuler dayanikhhgi ve koordinasyonu gelistirmeye odakli ytksek enerijili rutinler

* Yapr:
o Koreografili ve tekrar eden hareket dizileri

o Temel adimlarin kol hareketleriyle birlestirilmesi (6rnegin grapevine, diz kaldirma,
tekme)
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* Gorsel Destekler:
o Hareketlerin net ve buyuk gésterimleri
o Aydinlatiimis egitmen sahnesi
o Gecisler icin titresimli cihazlar veya isik sinyalleri (6rnegin bileklik ya da zemin isiklar)

e Ornek Rutin:

Temel Adim Serisi (5 Dakika):
o One, arkaya ve yana adimlar ile dénisumli kol hareketleri
o Katilimcilara rehberlik etmek icin el isaretleri kullanilir
Yiiksek Yogunluklu Araliklar (10 Dakika):
o Jumping jack, yuksek diz cekme, yana kayma gibi hareketler

o 30 saniye egzersiz / 10 saniye dinlenme gibi titresimli zamanlayiciyla
Dans Esintili Hareketler (15 Dakika):

o Salsa adimlari, dénusler veya kayarak yapilan adimlar
o Ritim degisimleri icin el isaretleri veya gorsel kartlar eklenir

3. Soguma (5-10 Dakika)

Kalp atis hizini kademeli olarak diisirme ve esneklige odaklanma

* Hareketler:
o Kol esnetmeleriyle step-tap (adim-at)
o QOturarak 6ne egilme ve yana esneme
 Goérsel ipuglar::

o Egitmen tempoyu yavaslatmak icin el hareketleri veya geri sayim isaretleri kullanir

Erisilebilirlik icin Uyarlamalar

1) Egitmen iletigimi:
e Temel isaret dili 6grenimi veya terciman kullanimi
* Yeni rutinler tanitilirken yazil talimatlar veya gorsel kartlar

2) Ortam Duizenlemeleri:
¢ Parlak ve esit sekilde aydinlatiimis alanlar
e Katiimcilarin hareketleri kolayca takip edebilmesi icin aynalar
* Gorsel ipuclarina odaklanmayi kolaylastirmak icin arka plan gurultistnun azaltilmasi
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3) Teknoloji Entegrasyonu:
* Titresimli Cihazlar:
o Ritim degisikliklerini veya araliklari géstermek icin giyilebilir titresimli bantlar
* Isik Sinyalleri:
o Muzikle senkronize LED isiklar
e Ekran Goruntuleri:
o Adim dizilerinin veya zamanlayicilarin buyuk ekranda goésterimi

4) Grup Dinamikleri:
e Egitmeni daha iyi gorebilmeleri icin katihmcilarin yarim daire seklinde dizilmesi
* Gerekirse katilimcilara destek olacak esler belirlenmesi

Haftalik ilerleme Plani

=) 1-2. Haftalar:

e Temel adimlarin 6grenilmesine ve gorsel ipuclarina alisiimasina odaklanilir
e Dusutk yogunluklu hareketlerle koordinasyon ve anlayis gelistirilir

=) 3-4, Haftalar:

¢ Adim ve kol hareketlerinin kombinasyonlariyla zorluk seviyesi artirilir
¢ Kisa sureli yuksek yogunluklu araliklar tanitilir (6rnegin 15 saniyelik hizli adimlar)

=) 5-8. Haftalar:

¢ Dinamik hareketler (6rnegin donusler, sicramalar, gelismis dans adimlari) eklenir
e Seans suresi ve yogunlugu artirilir, kapsayicilik korunur

izleme ve Geri Bildirim

* Anlayisi teyit etmek icin gorsel geri bildirimler (bas parmak yukari, el isaretleri) kullanilr
* Birebir aciklama veya pratik icin zaman ayrilir
e Katihmailar icin kendi baslarina ¢alisabilecekleri video kittphanesi olusturulur
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Ekstra Oneriler

e Muzik Uyarlamalari: Bas agirlikli parcalar kullanarak titresimlerin hissedilmesi saglanabilir

e Akran Destegi: Grup ici etkilesim tesvik edilerek motivasyon ve aidiyet duygusu artirilabilir

e Kapsayicl Yarismalar: Gorsel panolarla desteklenen eglenceli, rekabetci olmayan aerobik
etkinlikleri duzenlenebilir

8. Zihinsel Engelli Bireyler icin Kisisellestirilmis Futbol Programi

Bu program, zihinsel engelli bireylerin futbolla guvenli, destekleyici ve keyifli bir ortamda
tanismalarini saglamak amaciyla tasarlanmistir. Temel becerilerin, takim calismasinin ve
dzguvenin gelistirilmesine odaklanir ve katilimcilarin bireysel yeteneklerine gére uyarlanir.

Amaclar

* Beceri Gelisimi: Pas, dripling (top surme), sut gibi temel futbol becerilerini gelistirmek

* Fiziksel Uygunluk: Koordinasyon, kuwvet ve dayanikligr artirmak

 Takim Galismasi ve Sosyal Beceriler: is birligj, iletisim ve arkadaslik iliskilerini gliclendirmek
* Eglence ve Ozgiiven: Pozitif ve eglenceli bir deneyim sunmak

Program Yapisi

¢ Siire: 8-12 hafta
o Sikhk: Haftada 2-3 seans
e Seans Suresi: 60 dakika

Her Seans Su Béliimlerden Olusur:

1.1sinma (5-10 dakika)

2.Beceri Gelisimi (20-30 dakika)

3.0yun veya Uygulamali Driller (15-20 dakika)
4.Soguma (5-10 dakika)

Haftalik Aktivite Plani

Amag: Vicudu hazirlamak ve dikkati toplamak

Aktiviteler:
¢ Dinamik esnetmeler: Kol daireleri, bacak sallamalari, gévde dondurmeleri
* Hafif tempo kosu: Koniler etrafinda veya kuguk sahada
e Topla tanisma: Topu ellerle veya ayaklarla yuvarlama veya hafif sektirme



Recognizing Sport as a
Powerful Tool for Inclusion

2. Beceri Gelisimi (20-30 Dakika)

Basit, adim adim aciklamalarla temel futbol becerileri kazandirilir ve tekrarlarla pekistirilir.

1) Dribbling (Top Surme)
Amacg: Top kontrolunu gelistirmek

Aktiviteler:
e Ayagin i¢c kismiyla yumusak dokunuslarla koniler etrafinda dripling
e "Dur ve Git" oyunu: Antrendr “Git” dediginde sur, “Dur” dediginde topu durdur
* Partner ¢alismasi: Topla partnerine dogru git ve yavasca pas at

2) Pas

Amacg: isabet oranini ve takim calismasini gelistirmek

Aktiviteler:
e Sabit durarak partnerle i¢ ayak pas ¢alismasi
¢ Konilerle olusturulmus kuguk kalelere pas atma
* Pas ver - pozisyon degistir: Pas verip yeni pozisyona gecme

3) Sut

Amag: Dogru sut tekniklerini 6gretmek

Aktiviteler:
e Kalecisiz buyuk kalelere sut atarak 6zguveni artirma
e Renkli koniler gibi gorsel hedeflere sut atma
* lleri seviye icin “kos ve sut” hareketi ekleme

4. Savunma (Opsiyonel)

Amag: Savunma pozisyonunu tanitmak

Aktiviteler:
* Golgeleme savunmasi: Yan yana hareket ederek rakibi engelleme
* Top kesme calismasi: Yavas gelen topu engellemeye calisma

3. Oyun veya Uygulamali Driller (15-20 Dakika)

Ogrenilen becerilerin kontrolli ve eglenceli bir ortamda uygulanmasi saglanir.

Uyarlanmis Kuguk Oyunlar:
e 3'e 3veya 5e 5 kucuk sahada oyunlar

e ilk basta kaleci olmadan, bos kalelere serbest gol imkani
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Eglenceli Yarismalar:
* Dripling Bayragi: Top surerek parkuru tamamlayip siradaki oyuncuya pas
e Hedef Vurusu: Kalede belirli alanlara sut atarak puan kazanma

e Topu Koruma: Pas yaparak topu savunmacidan kagirma

4. Soguma (5-10 Dakika)

Amag: Aktiviteyi yavaslatmak ve esnemeyi saglamak

Aktiviteler:
* Top elde hafif tempolu yurayus
e Statik esnemeler: Arka bacak, 6n bacak ve omuzlar
e Grup degerlendirmesi: Basarilarin kutlanmasi ve en begenilen anlarin paylasilmasi

Ozel Hususlar

==p 1. Egitim Yontemleri

* Aclk, adim adim acgiklamalarla birlikte gérsel demonstrasyonlar
* Her seferde tek beceriye odaklanan basit driller
¢ Yonlendirmeleri desteklemek icin jestler veya gorsel materyaller (koniler, isaretler)

==p 2. EKipman Uyarlamalari

e Kontrolu kolaylastirmak icin hafif ve yumusak toplar
e Gorunurltgu artirmak icin parlak renkli koniler ve kale isaretleri
e Sut calismalari sirasinda caydiricihg azaltmak igin kuctk hedefler

==p 3, GUvenlik ve GOozetim

e Tehlikelerden arindirilmis guvenli oyun alanlari
¢ Bire bir destek icin ek personel veya akran yardimi
¢ Sik su molalari ve dinlenme araliklari

==p 4. Pozitif Geri Bildirim

* (Caba ve katilmi s6zIu 6vgu, alkis ya da kucuk édullerle kutlama
¢ Bireysel ve takim basarilarinin vurgulanmasi
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Ornek Haftalik Plan

Etkinlik Odagi
. . Top k 10 k |
Pazartesi Top Siirme ve Pas Calismalari op 'ontro U ve takim ¢alismasini
gelistirme
Carsamba sut ve Hedef Vurusu isabet orani ve 6zgliveni artirma
Cuma Kiiciik Oyun Uygulamalari Becerilerin eglenceli ortamda
uygulanmasi

Programin Kazanimlari

1.Fiziksel: Motor becerileri, denge ve koordinasyonu gelistirir
2.Bilissel: Dikkat, karar verme ve problem cozmeyi tesvik eder
3.Sosyal: Arkadaslik kurmayi ve takim ruhunu destekler
4.Duygusal: Ozguveni artinir ve basari duygusu kazandirir

9. Fiziksel Engelli Bireyler icin Tekerlekli Sandalye Basketbolu Egitim Programi

Antrenman Modeline Genel Bakis

Bu egitim modeli, tekerlekli sandalye basketboluna katilan fiziksel engelli bireyler icin 6zel
olarak hazirlanmistir. Teknik becerileri gelistiren, fiziksel kondisyonu artiran ve stratejik
oyunu destekleyen yapilandirilmis etkinlikler icerirken ayni zamanda katilimcilarin sosyal
etkilesimini ve motivasyonunu da guclendirir.

Model, temel basketbol tekniklerinin, takim ¢alismasi becerilerinin ve saha igi-disi 6zgtvenin
adim adim gelistirilmesini hedefleyen ilerlemeli bir yaklasima sahiptir. Antrenmanlarda
bireylerin seviyelerine uygun beceri calismalari, kondisyon egzersizleri, taktik uygulamalar ve
mag simulasyonlari yer alacaktir.

Uyarlanabilir antrendrltik ydntemleri ve kapsayici egitim ortamlari sayesinde bireylerin
kendilerini daha guclu hissetmeleri, spora aktif sekilde katiimalari ve hem rekreasyonel hem
de yarisma duzeyinde basketbol oynamalari desteklenecektir.
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Amaclar

e Fiziksel Uygunlugu Artirmak: Yapilandinimis basketbol antrenmanlariyla genel kuvvet,
dayaniklilik, koordinasyon ve hareket kabiliyetini gelistirmek.

e Temel Spor Becerilerini Gelistirmek: Rekabetci ve eglenceli basketbol icin gerekli olan takim
calismasi, iletisim ve stratejik dusuinme yetilerini desteklemek.

* Hareket Kabiliyeti ve GuUcU Artirmak: Denge, Ust vicut kuwveti ve manevra tekniklerine
odaklanarak saha icinde tekerlekli sandalyenin daha etkili kullaniimasini saglamak.

e Sosyal Dahiliyeti Tesvik Etmek: Takim calismasina dayal etkinlikler ve topluluk spor
etkinliklerine katihm yoluyla 6zgtven, dayaniklilik ve sosyal uyumu guclendirmek.

Program Yapisi

¢ Sire: 8-12 hafta
¢ Sikhik: Haftada 2-3 seans
¢ Seans Suresi: 60 dakika

Her seans sunlari icerir:

1.Isinma (5-10 dakika)

2.Beceri Gelistirme (20-30 dakika)
3.0yun/Senaryo Uygulamasi (15-20 dakika)
4.Soguma (5-10 dakika)

Haftalik Plan

1. Isinma (5-10 dakika)

Amag: Vicudu hazirlamak, hareket kabiliyetini artirmak ve sakatlanmalari dnlemek.
Aktiviteler:
e Dinamik Esneme: Esnekligi artirmak ve sakatlanma riskini azaltmak icin omuz ¢evirme, kol
daireleri, bilek esnetme ve gdvde dondurme hareketleri yapilir.
* Aerobik Isinma: Daha yogun antrenmanlara hazirhk amaciyla hafif tempoda tekerlekli
sandalye surusy, ileri-geri itmeler, kontrolli donusler ve frenleme tekniklerini iceren
Isinma c¢alismalari yapilir.
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2. Beceri Gelistirme (20-30 dakika)

Odak Noktasi: Ustalik kazanmak icin kademeli ilerleme ve tekrar.
Aktiviteler:
e Top Surme Calismalari: Tekerlekli sandalye ile hem sabit dururken hem de hareket
halindeyken top strme alistirmalari yapilir. Kontrol, hiz ve el koordinasyonuna odaklanilir.
 Pas Teknikleri: isabeti ve takim calismasini gelistirmek icin gogls pasi, yerden pas ve bas
dstu pas alistirmalari yapilir.
e Sut Antrenmani: Serbest atig, turnike ve orta mesafe sutlarla sut becerileri gelistirilir.
Dogru atis formu ve Ust vucut guctne vurgu yapilir.
e Savunma Calismalari: Bire bir savunma egzersizleriyle savunma pozisyonu alma,
engelleme ve sandalye cevikligi Gzerine ¢alisilir.
e Sandalye Hakimiyeti: Hizli dondsler, ani duruslar ve hizlanma alistirmalariyla saha igi
hareket kabiliyeti ve tepki suresi gelistirilir.

3. Game Play or Drills (15-20 minutes)

Amacg: Ogrenilen becerileri, rekabet ortamina benzer senaryolarda uygulamak.
Etkinlikler:
* Hucum Stratejileri: Takim oyunu ve sayl Uretme becerilerini gelistirmek icin perdeleme
(pick-and-roll), hizh htcum ve saha ici yerlesim teknikleri Gzerinde calisilir.
e Savunma Dizilisleri: Adam adama ve alan savunmasi stratejileriyle takim koordinasyonu
ve savunma verimliligi artirihr.
e Baski Altinda Pas: Savunma baskisi altinda yapilan pas calismalariyla hizli karar verme ve
top kontrolU becerileri gelistirilir.
e Kucuk Takim Oyunlari: 3'e 3 veya 4'e 4 maclarla 6grenilen beceriler yapilandirilmis bir
takim ortaminda uygulanir.
e lletisim Calismalar: Saha icinde koordinasyon ve takim calismasini giiclendirmek icin
s6zlU ve s6zsUz iletisim becerilerine odaklanihr.

4. Soguma (5-10 dakika)

Amag: Kalp atis hizini dusurmek, esnemek ve toparlanmayi desteklemek.
Aktiviteler:
» Hafif Tekerlekli Egzersiz: Yavas tempoda ileri-geri hareketlerle kalp atis hizinin yavasca
dusmesi ve kaslarin gevsemesi saglanir.
» Statik Esneme: Omuz, kol, bilek ve govde gibi ana kas gruplarina yonelik hafif esneme
hareketleri yapilir. Esneklik artar, kas sertligi azalir.
e Derin Nefes Egzersizleri: Kontrolli ve ritmik nefes alma tekniklerine odaklanilarak
vucudun toparlanmasi ve rahatlamasi desteklenir.
* Degerlendirme ve Su Tuketimi: Oyuncularin antrenmandan edindiklerini gdzden
gecirmeleri, yeterince su icmeleri ve bir sonraki antrenman i¢in neleri gelistirebileceklerini
konusmalari tesvik edilir.
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Onemli Hususlar

* Uyarlanabilir Antrenman Yaklasimi: Farkli yetenek seviyelerine uygun egzersiz ve
calismalarla kapsayicilik saglanir, becerilerin kademeli olarak gelismesi desteklenir.

 Giivenlik Onceligi: Antrenman siresince dogru tekerlekli sandalye kullanimi, kontrollii
hareketler ve sakatlanmayi dnleyici teknikler 6n planda tutulur.

e Tutarhlik ve Gelisim: Haftada 2-3 duzenli antrenman iceren yapilandiriimis bir
programla dayaniklilik, guc ve teknik beceriler zaman icinde artirihr.

e Takim Calismasi ve iletisim: S6zIi ve sozslz iletisim becerileri desteklenerek takim
koordinasyonu ve stratejik oyun gelisimi saglanir.

e Zihinsel Dayaniklilik: Olumlu pekistirme ve hedef belirleme yoluyla 6zglven, motivasyon
ve sportmenlik duygusu guclendirilir.

* Sivi Tuketimi ve Toparlanma: Oyuncularin yeterli sivi alimi desteklenir; yorgunluk ve
sakatlik riskini azaltmak amaciyla soguma ve toparlanma egzersizlerine yer verilir.

* Esnek Antrenorliik Yaklagimi: Antrendrler, bireysel geri bildirim saglar; gerektiginde
egzersizleri uyarlayarak destekleyici ve motive edici bir 68grenme ortami olusturur.

ilerleme Takibi

* Beceri Degerlendirmeleri: Top sirme, pas verme, sut isabeti ve savunma tekniklerindeki
yetkinlikler duzenli olarak degerlendirilir.

* Fiziksel Kondisyon Takibi: Zamanli egzersizler ve kondisyon testleri araciligiyla
oyuncularin dayaniklihg, st vicut gucu ve tekerlekli sandalye kontrol becerileri izlenir.

* Oyun Performansi Analizi: Hazirlik maclari ve rekabetci karsilagsmalar sirasinda strateji
uygulama, takim calismasi ve karar verme surecleri gozlemlenir.

* Bireysel Geri Bildirim ve Hedef Belirleme: Oyunculara kisisellestirilmis geri bildirim
saglanir; motivasyonu artirmak amaciyla kisa ve uzun vadeli performans hedefleri
belirlenir.

* Video Analizi: Antrenmanlarin video kayitlari kullanilarak teknikler gozden gecirilir, guglu
yonler tespit edilir ve gelistirilmesi gereken alanlara odaklanilir.

e Oz Degerlendirme ve Yansitma: Her antrenman sonrasinda oyuncularin ilerlemeleri,
karsilastiklari zorluklar ve elde ettikleri basarilar Gzerine dusinmeleri tesvik edilir.

* Antrenér ve Akran Degerlendirmeleri: Destekleyici ve yapici bir 6grenme ortami
olusturmak amaciyla antrendr ve takim arkadaslari tarafindan yapilan degerlendirmelere
yer verilir.
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Ornek Haftalik Plan

Etkinlik Odagi
Pazartesi Top surme ve pas Top kontrolu ve takim oyunu
Carsamba Sut ve savunma ¢alismalari Skor Uretme ve savunma becerileri
Cuma Mini maglar Uygulama ve takim koordinasyonu

Program Faydalari

1.Fiziksel: Ust viicut gict, denge, dayaniklilik gelisir
2.Bilissel: Strateji gelistirme ve hizli karar alma becerisi
3.Sosyal: Takim ruhu, liderlik ve iletisim gelisimi
4.Duygusal: Ozgiiven kazanimi ve basari duygusu

10. Gorme Engelli Sporcular icin Atletizm Antrenman Programi

Antrenman Modeline Genel Bakis

Bu program, gorme engelli sporculara yoénelik yapilandiriimis antrenman ydntemleri,
uyarlanmis teknikler ve 6zel rehberlik iceren kapsamli bir atletizm egitim modeli sunar.
Program; beceri kazanimi, dayaniklihk gelistirme ve yarismalara hazirhgl hedeflerken, gtuvenli
ve kapsayici bir antrenman ortami olusturmayi amaclar.

Sporcular; isitsel sinyaller, dokunsal isaretleyiciler ve rehber kosucular esliginde yon bulma
ve hareket kabiliyeti gelistirme imkani bulurlar. Egitim modeli kademeli ilerleyis esasina
dayanir; temel hareket becerileriyle baslanip, sprint, uzun mesafe kosulari, atlama ve atma
branslar gibi teknik etkinliklere gecis yapilir.

Programin 6nemli bir bileseni, vicut farkindaligini (propriyosepsiyon) ve tepki stresini artiran
duyusal egitimdir. Antrenmanlar, sporcularin gérme duzeyine gore uyarlanir; boylece
erisilebilirlik, verimlilik ve gvenlik saglanmis olur.
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Amaclar

* Uyarlanmis Tekniklerin Gelistirilmesi: Gorme engelli bireyler icin 6zel tekniklerle kosu, atlama ve

atma becerilerinin artiriimasi

* Fiziksel Uygunluk: Dengeden dayanikliliga, koordinasyondan kas gucune kadar kapsamli
kondisyon gelisimi

» Mekansal Farkindalik ve Hareket Verimliligi: isitsel sinyaller, dokunsal ipuclari ve rehber destegi
ile ydn bulma ve vlcut pozisyonunun iyilestirilmesi

 Ozglven ve Rekabet Hazirlgr: Bagimsizlik, motivasyon ve zihinsel dayanikliigin giiclendirilmesi

Program Yapisi

¢ Sire: 8-12 hafta
¢ Sikhik: Haftada 2-3 seans
e Seans Suresi: 60 dakika

Her Seans Su Béliimlerden Olusur:

1.1sinma (5-10 dakika)

2.Beceri Gelisimi (20-30 dakika)

3.0yun veya Uygulamali Driller (15-20 dakika)
4.Soguma (5-10 dakika)

Haftalik Aktivite Plani

Aktiviteler:
* Mobilizasyon Egzersizleri: Boyun, omuz, kalca, diz ve ayak bilegi dairesel hareketleri

e Dinamik Esnetmeler: Bacak savurma, kol cevirme ve govde dondidrme
* Denge ve Koordinasyon Calismalari: Dokunsal hatlar boyunca yuruyus, isitsel komutlarla

yon degistirme

2. Beceri Gelistirme (20-30 Dakika)

Amag: Kademeli ilerleme ve tekrar ile beceri hakimiyetini artirmak

Aktiviteler:
e Kosu Mekanigi: isitsel sinyallerle rehberli sprint calismalari, adim ayarlamalari, durus

duzeltmeleri
e Atlama Teknikleri: Dokunsal sicrama tahtalariyla uzun atlama ve yuUksek atlama

denemeleri, adim sayma stratejileri
e Atma Calismalari: Gulle atma ve disk atma calismalari - dokunsal pozisyonlandirma ve

yonlendirmeli hareket acgiklamalari
e Rehberli Kosu Koordinasyonu: Rehber kosucuyla senkronizasyon gelistirme, kisa ve orta

mesafe kosulara hazirhk
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3. Oyun ve Uygulama (15-20 Dakika)

Ogrenilen becerilerin mac benzeri senaryolarda uygulanmasi.

Aktiviteler:

e Bayrak Yarislari: Sesli yonlendirme ile takim halinde kisa mesafe kosular ve baton degisimi

 Engel Navigasyonu: isitsel sinyallerle yénlendirilmis kosu parkurlari

e Dokunsal Yarismalar: Hedefli ziplama veya atis yarismalari - dokunsal hedeflerle eglenceli
uygulamalar

4. Soguma (5-10 Dakika)

Amag: Kalp atis hizini dustirmek, kaslari gevsetmek
Aktiviteler:
* Yavas Tempolu Kosu veya Yuruyus: Hareket farkindahgini koruyarak kalp atis hizinin
kademeli olarak dusurualmesi.
e Statik Esneme: Kaslari rahatlatmak ve esnekligi artirmak amaciyla hafif esneme
pozisyonlarinin sabit sekilde tutulmasi.
* Nefes ve Rahatlama Egzersizleri: Toparlanmayi desteklemek i¢in derin ve kontrollU nefes
alma tekniklerinin uygulanmasi.

Onemli Hususlar

e Givenlik ve Rehberlik: isitsel veya dokunsal isaretlerle ydnlendirme, gerektiginde
rehber kosucu destegi saglanmasi ve guvenli bir antrenman ortaminin olusturulmasi.

* Kisisellestirilmis Egitim Plani: Gorme kaybi duzeyi ve bireysel hedefler dogrultusunda
uygulamali egzersizlerin uyarlanmasi.

* Propriyosepsiyon ve Duyusal Farkindalik: Gorsel olmayan geri bildirim teknikleriyle
hareket verimliliginin artiriimasi.

 Zihinsel Hazirlik: Ozgiiven, odaklanma ve rekabet bilincinin gelistiriimesi; bu siirecte
gorsellestirme teknikleri ve uyarlanmis kocgluk stratejilerinden yararlanilmasi.

e Sakathk Onleme: Uygun isinma ve soguma rutinleri ile esneklik calismalarinin
uygulanmasi sayesinde sakatlik riskinin azaltilmasi.
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ilerleme Takibi

¢ Performans o6l¢umleri: Kosu sureleri, atlama mesafeleri, atis isabeti duzenli olarak
degerlendirilir

e Dayanikhlik testleri: Sureli kosular ve aralikli egzersizlerle izleme

» Rehber-Sporcu Senkronizasyonu: iletisim ve koordinasyon seviyesi takip edilir

* Geri Bildirim & Hedef Belirleme: Bireysel geri bildirimler verilir, kisisellestirilmis hedefler
olusturulur

* Video Analizi ve Dokunsal Geri Bildirim: Kayitli seanslar ve fiziksel yonlendirmelerle
teknik gelistirme

Ornek Haftalik Plan

Etkinlik Odagi

Pazartesi Kosu & Sprint Calismalari Hiz ve koordinasyonu gelistirme

Carsamba Atlama ve Atis Calismalari GUg ve isabet oranini artirma
Rek . leri

Cuma Uygulama Temelli Oyunlar ekabetci ortamda becerilerin
uygulanmasi

Programin Kazanimlari

1.Fiziksel: Gug, dayanikllik ve ¢evikligin gelismesi

2.Bilissel: Y6n bulma, karar verme ve tepki suresi gelisimi
3.Sosyal: Takim calismasi ve iletisimin desteklenmesi
4.Duygusal: Ozglvenin artmasi ve basari duygusunun gelisimi
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ENGELLI SPORLARINDA SINIFLANDIRMANIN
_ TEMELLERI

Siniflandirma, Paralimpik Hareketin temel asidir.

Engelli sporcular icin tum ddnyada guvenilir, rekabetci, adil ve anlamli yuksek performansli
rekabet icin temel yapiyr saglayan Para sporunun benzersiz ve temel bir 6zelligidir. Paralimpik
Hareket'in tamamindaki siniflandirma, IPC Atlet Siniflandirma Kodu adi verilen merkezi, genel
bir belge tarafindan yonetilir . Her biri Siniflandirmanin ayrilmaz bir parcasi olan belirli unsurlarla
ilgilenen bes Uluslararasi Standart tarafindan desteklenir. Kod ve Uluslararasi Standartlar, IPC ve
paydaslari tarafindan 20 yildan uzun suredir gelistirilmistir. IPC Genel Kurulu'nda Ulusal Paralimpik
Komiteleri, Uluslararasi Federasyonlar, Bdlgesel Orgitler ve Engelliler icin Uluslararasi Spor
Orgutleri olarak kategorize edilen 200'den fazla Gyeden olusan IPC Uyeligi tarafindan resmi olarak
onaylanmistir. Kod, Siniflandirmanin  amacina iliskin acik ve yetkili bir ifade sunar ve
Siniflandirmanin mimkin olan en yuksek standartta sunulmasini saglamak icin tasarlanmis bir
politika ve prosedir ¢ercevesi sunar. Tiim Para sporlari Kod'a uymalidir.

6.1. IPC'ye Gore Engelli Sporcularda Olmasi Beklenen Hastalik
Belirtileri:

6.1.1. Kas Guicii Kaybi

Kas Gucu Kaybi olan oyuncularin kaslarini istege bagh olarak kasma veya kuvvet Uretme
yetenegi azalir veya tamamen kaybolur. Bu duruma yol acan saglik kosullarina érnek olarak
omurilik yaralanmasi (tam veya kismi, tetrapleji veya parapleji/paraparezi), kas distrofisi, cocuk
felci sendromu ve spina bifida verilebilir.
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6.1.2. Pasif Hareket Arahgi Kisithhgi

Pasif Hareket Araligi Kisithhgl olan oyuncularin bir veya daha fazla ekleminde hareket kisithhgi
veya eksikligi bulunur. Bu duruma yol acan saglk kosullarina érnek olarak artrogripozis ve
kronik eklem immobilizasyonu veya eklemi etkileyen travmalardan kaynaklanan kontraktur
verilebilir.

6.1.3. Ekstremite Eksikligi

Ekstremite Eksikligi olan oyuncularda, travma (6rnegin, travmatik amputasyon), hastalk
(6rnegin, kemik kanseri nedeniyle amputasyon) veya dogustan gelen bir ekstremite eksikligi
(6rnegin, dismelia) sonucu kemik veya eklemlerin kismen veya tamamen yoklugu bulunur.

6.1.4. Bacak Boyu Farklihig:

Bacak Boyu Farkliligi olan oyuncularin bacak uzunluklarinda, uzuv buyimesi bozuklugu veya
travma nedeniyle bir fark vardir.

6.1.5. Hipertoni

Hipertoni olan oyuncularda kas gerginligi artisi ve merkezi sinir sistemindeki hasardan
kaynaklanan kasin esneme yeteneginde azalma gorulur. Bu duruma yol acan saglik kosullarina
ornek olarak serebral palsi, travmatik beyin hasari ve inme verilebilir.

6.1.6. Ataksi

Ataksi olan oyuncular, merkezi sinir sistemindeki hasar nedeniyle koordinasyonsuz
hareketlere sahiptir. Engelli sporlarindaki oyuncularin gérme, isitme duyma gibi duyular
disinda kas iskelet sistemine ait semptomlar yukarida anlatildig) sekildedir. Bunu her antrenor
bilmeli ve engelli sporlari alaninda yapacagl kisisellestirilmis antreman programlarini bu
bulgulara gore degistimesi gerektiginin farkinda olmahdir.

6.2. Paralimpik oyunlarda oyuncu olmak icin uygun olmayan engel
tirleri:

* Agr

e Dusuk kas tonusu

* Hipermobil eklemler

* Bozulmus kardiyovaskuler fonksiyonlar

e Bozulmus solunum fonksiyonlari

e Eklemlerde instabilite (6rn. eklemin
tekrarlayan cikigr),
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IPC Sporcu Siniflandirma Kodu ve Uygun Engel icin Uluslararasi Standartlar ayrica Uygun
Olmayan belirli “Saglik Durumlari”’ni belirtir. Ornekler sunlardir:

1.Primer olarak agriya neden olan durumlar (6rnegin, miyofasiyal agri-disfonksiyon
sendromu, fibromiyalji veya karmasik bolgesel agri sendromu).

2.Primer olarak yorgunluga neden olan durumlar (6rnegin, kronik yorgunluk sendromu).

3.Primer olarak eklem hipermobilitesi veya hipotoniye neden olan durumlar (6rnegin,
Ehlers-Danlos sendromu).

4.Temel olarak psikolojik veya psikosomatik nitelikte olan durumlar (6rnegin, konversiyon
bozukluklari veya travma sonrasi stres bozuklugu).

6.3. Baslica Spor Dallar::

1. Atletizm: Disk atma, cirit atma, gulle atma ve ¢eki¢ atma gibi dallarda uygulanir. Bu sporlar,
tekerlekli sandalyede uygulanabilir ve genellikle infantil felg (beyin felci), parapleji ve tetrapleji gibi
durumlari olan sporcular tarafindan tercih edilir.

2. Yuizme: Psikolojik ve fiziksel bircok avantaji nedeniyle 6n plandadir. Su korkusunu yenmek, bazi
kaybedilmis becerileri yeniden kazanmak gibi faydalar saglar. Yuzme, fiziksel engelliler ve
tetraplejik bireyler icin onerilir. Su egzersizleri; bacak kaslarini guclendirme, kol ve gogus
eklemlerinin hareketliligini artirma ve solunum kaslarini tonlama yoluyla vital kapasiteyi gelistirme
gibi faydalar saglar.

3. Okguluk: Fiziksel engelli bireylerin, yarismalarda esit sartlarda rekabet etmesini saglar.
Tekerlekli sandalyede veya ayakta yapilabilir ve ozellikle paraplejik sporcular icin uygundur. Gogus
kaslarini guclendirir, dengeyi ve disiplin duygusunu tesvik eder.

4. Eskrim: Ampute kolu olan veya infantil felcli bireyler tarafindan uygulanabilir. Tekerlekli
sandalyede vyapildiginda, sandalyeler ayarlanabilir metal bir cerceve Uzerinde sabitlenir ve
katilmcilar arasinda sabit bir mesafe birakilir. Bu spor, bacak gucunu ve becerikliligini gelistirir.

5. Bisiklet: Bacak eklem agrilarini hafifletmek icin mukemmel bir spordur. Tek bacagi veya kolu
ampute olanlar ya da infantil felcli bireyler tarafindan yapilabilir.

6. Binicilik: Denge ve koordinasyon gerektirir; kaslari rahatlatici bir etkisi vardir ve engelli bireyler
icin erisilebilir bir spordur.

7. Saha Hokeyi: Tekerlekli sandalyede yapilan karmasik bir aktivitedir. Malzemeler, kicuk bir
halka ve sopa gibi degistirilebilir; bu degisiklikler kuicuk ayarlamalar gerektirse de, sporun temel
yapisini degistirmez.

8. Tekerlekli Sandalye Basketbolu: KucUk bir sahada oynanan takim sporudur ve hiz,
dayaniklilik, ceviklik gibi temel fiziksel ozellikler gerektirir. Maksimum ve orta duzeyde caba
gerektirir.
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- ENGELLI BiREYLER iCiN ONERILEN UYARLANABILIR
FITNESS EKIPMANLARI

1. Fonksiyonel Elektrik Uyarimi (FES) Bisikleti: Kas hareketini desteklemek icin elektriksel
uyarim kullanir, ozellikle bacak veya kol egzersizlerinde kas aktivitesini artinr. Bu bisikletler
genellikle kas yogunlugunu artirmak ve kardiyo sagligini korumak igin idealdir.

2. Total Gym XLS: Agirlik ve yercekimi azaltimis pozisyonlarda calisarak kas glcunu ve
dayanikliigini gelistirir. Ust viicut, sirt ve gévde kaslari icin cok yonli bir cihazdir.

3. Vitaglide: Kol glicinu artirmak ve kardiyovaskuler dayanikliligi desteklemek icin tasarlanmistir.
Yuksek-dusuk yogunluklu itme-cekme hareketleri ile kullaniciya hem guc hem de esneklik
kazandirr.

4. Agir Canta ve Stand: Tekerlekli sandalye kullanicilarr icin ayarlanabilir yuksekligi ile rahat erisim
saglar. Kombinasyon calismalari ve denge egzersizleri icin idealdir.

5. Interval/ Aralik Zamanlayici: Antrenman sirasinda belirli araliklarla yuksek ve dusuk
yogunluklu dénguler ayarlayarak verimli bir calisma saglar. Ozellikle boks gibi ritmik aktivitelerde
kullanishdir.

6. Saglik Topu: Cekirdek glicii ve dengeyi gelistirmek icin cesitli agirliklarda sunulmaktadir. Ust
vucut dayanikliligi ve koordinasyon calismalari icin etkilidir.

7. Egzersiz bandi: Renk kodlu direng seviyeleriyle esnekligi artirir ve kaslari gtclendirir. Hafif
direncle baslayarak zamanla daha yuksek seviyelere gecilebilir.

8. Bilek Agirliklari/Dumbbell: Kol ve omuz kaslarini giclendirmek icin direng saglar. Kavrama
eldivenleriyle birlikte kullanilarak gtvenligi artirabilir.

9. Tutma Yardima Eldivenleri: Kavrama gucU sinirli olan bireyler icin nesneleri tutma ve
kaldirma destegi saglar. Agirlik makineleri veya serbest agirliklar ile kullanilabilir.

10. Kol Bisikleti/Ergometre: Omuz eklemlerini gevsetmek, dolasimi artirmak ve kalp ritmini
yukseltmek icin mukemmeldir. Hem isinma hem de kardiyo ¢alismalari icin uygundur.
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_ ENGELLi SPORCULAR iCIN ETKILi SPOR EGiTiMi
PLANLAMASI DiJiTAL YONTEMLERI:

8.1. Engelli Sporcu Sporlar Birligi (ESSB) Disabled Athlete Sports
Association (DASA):

* Odak Noktasi: ESSB, tekerlekli sandalye rugby, atletizm ve para- halter gibi cesitli
etkinlikleri kapsayan kapsamli bir uyarlanabilir spor programi sunar. Program, sporcularin
bireysel yeteneklerine gore uyarlanmis egitimlerle gic, dayanikhlik ve motor becerilerini
gelistirmeyi amaclar.

* Yaklasim ve Yontemler: Program, kisisel hedefler belirlemeyi, bagimsizlik kazandirmayi
ve toplum olusturmaya odaklanir. Bu sayede sporcularin 6zglven kazanmasina ve fiziksel
yeteneklerini gelistirmesine katkida bulunur.

* Basari Gostergeleri: ESSB sporcularinin %98'i, fiziksel saglik ve refah durumlarinda
iyilesme bildirmistir; bu da ESSB'nin, uyarlanabilir spor egitimi icin etkili bir model
oldugunu ortaya koymaktadir.

8.2. Ozel gii¢/ kuvvetlenme:

e Odak Noktasi: Ozel Giic (Special Strong), engellilere yénelik adaptif fitness egitimi sunarak
kisisel egitim seanslari, grup dersleri ve hatta adaptif su sporlari saglar.

* Yaklasim ve Yéntemler: Bu program, her sporcunun benzersiz fiziksel ihtiyaglarina
uyacak sekilde dzellestirilmis egzersizler sunar. Bu egzersizler, sporcularin denge, esneklik
ve guclerini gelistirmelerine yardimci olur.

* Sosyal Katkilar: Program, kapsayici ve destekleyici bir ortamda sosyal becerilerin de
gelismesine katki saglamakta ve sporculari genis bir engel yelpazesinde desteklemektedir.

8.3. Mayo Clinic’in Gii¢ Antrenmani Kilavuzlari:

e Odak Noktasi: Mayo Clinic, fiziksel engelli bireyler icin gli¢ antrenmani yaparken dikkat
edilmesi gereken hususlara vurgu yapar. Bu, spastisite yasayanlar icin adaptif
ekipmanlarin (6rnegin, sarilabilir agirliklar) kullanilmasi ve kas dengesini artirmaya yonelik
stratejileri icerir.

* Yaklasim ve Yéntemler: Yapilandiriimis ve uyarlanabilir gui¢c programlari, koordinasyonu
artirir, sakatlanmalari 6nler ve uzun vadeli saglk hedeflerini destekler. Bu, 6zellikle ytksek
performans gdsteren sporcular icin kritik Gneme sahiptir.
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8.4. Ozel Olimpiyatlar Motor Aktivite Egitim Programi (Motor
Activity Training Program (MATP)):

e Odak Noktasi: Bu program, agir engelli olup rekabetci spor yapmayan sporculari hedef
alir. Hareketlilik, el becerisi ve koordinasyon gibi temel motor becerilerin gelistiriimesine
odaklanir.

* Yapi: Program, 1sinma, beceri istasyonlari, grup etkinlikleri ve soguma olarak dort bélime
ayrilmistir. Sporcularin kendi hizlarinda katilim saglamalari icin gorsel ve fiziksel ipuclari
kullanilarak genis bir beceri yelpazesine uyum saglar.

* Uyarlanabilirlik: Gorsel destek ve ipuclari motor 6grenmeyi destekleyerek bu programi
farkli ihtiyaclari olan sporcular icin erisilebilir hale getirir.

» Ek Kaynaklar: Ozel Olimpiyatlar araciigiyla antrendrler, bu seanslarin nasil dizenlenecegi
konusunda ayrintil kilavuzlar bulabilirler.

8.5. Yasam icin Spor (Sport for Life) / Uzun Dénemli Sporcu Gelisimi
(UDSG):

* Odak Noktasi: UDSG, engelli sporcular icin de uyarlanabilen, sporcunun gelisimine yasam
boyu katki saglayan buttnsel bir yaklasimi vurgular. Asamalar, dayaniklilik, hiz, beceri ve
esneklik gibi basliklarda, engelli olmayan sporcular icin olan programlarla yakindan uyum
gosterir.

e Yapi: Bu program, motor yeteneklerin asamali olarak gelistiriimesine odaklanir. Aerobik
kondisyon, esneklik ve direng antrenmani gibi alanlar, 6zellikle beyin felci veya omurilik
yaralanmalari gibi durumlar icin 6zellestirilebilir.

e Yaralanma Onleme: Hareket kisithligi olan sporcular icin yaralanma riskinin daha yiiksek
olmasi nedeniyle yaralanma 6nleme konusuna buytk énem verilmektedir.

* Kaynaklar: Sport for Life Canada, antrendrlerin her sporcunun yeteneklerine ve hedeflerine
gore bu programlari uyarlamalarina yardimc olacak kapsamh kaynaklar ve cerceveler
sunmaktadir.

8.6. Omurilik Yaralanmalari icin Gii¢ ve Aerobik Antrenman:

* Odak Noktasi: Bu program, 6zellikle omurilik yaralanmasi olan sporculara yoneliktir ve
kardiyovaskuler saglik, vacut yaginin azaltilmasi ve kas saglhginin korunmasi icin direng ve
aerobik antrenmani igerir.

¢ Yapr: Egitim genellikle alt vicut kaslarinin uyarilmasi icin Fonksiyonel Elektriksel Uyari (FES)
icerir; bu, kas ve kemik yogunlugunu destekler. Ayrica, tekerlekli sandalye sporlarinda
gerekli olan tekerlekli sandalye itme ve kontrol gibi becerilerin gelisimine yonelik egitimler
sunar.

e Kaynaklar: Mayo Clinic ve Sport for Life Canada gibi platformlarda antrenman rehberleri
ve saglik kaynaklari bulunabilir. Bu kaynaklar, sporcular icin fizyolojik uyumlar ve givenlik
kurallari hakkinda bilgi sunmaktadir.
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8.7. Uyumlandiriimis Antremanlar Akademisi (UAA) (Adaptive
Training Academy (ATA):

e Odak Noktasi: UAA, adaptif sporcularla ¢alisan antrendrler icin sertifika ve kaynaklar
saglar. Sporcularin ihtiyaclarina gore 0Ozellestirilmis egitim programlari gelistirmektedir.
Ornegin, uzuv farkliliklarina sahip sporcular icin modifiye edilmis agirlik kaldirma veya
tekerlekli sandalye sporcularina 6zel kardiyo rutinleri gibi uyarlamalara odaklanir.

* Yaklasim: Program, gug¢ ve kondisyon gelistirme, dayaniklihk egitimi ve beceri gelisimi gibi
alanlarda spor performansini en Ust duzeye cikarmak icin ¢ahlsir. UAA hakkinda daha fazla
bilgiye buradan ulasabilirsiniz.

8.8. Engelli Sporcular Vakfi (ESV) (Challenged Athletes Foundation
(CAF):

e Odak Noktasi: ESV, engelli sporcular icin kisisel egitim ve spor programlari sunar.
Tekerlekli sandalye basketbolu, adaptif bisiklet ve yuzme gibi cesitli spor dallarinda
uyarlanabilir egitimlere odaklanir.

* Destekleyici Kaynaklar: Vakif, kisiye 6zel antrendrluk, ekipman saglama ve egitim hibeleri
sunarak adaptif sporcularin fiziksel gelisimini ve performansini desteklemektedir. ESV'nin
girisimleri hakkinda daha fazla bilgiye internet sitesinden ulasabilirsiniz.

8.9. Olimpiyatlar icin kisisel uygulanan 6zel sporlar (Special
Olympics Unified Sports):

¢ Odak Noktasi: Special Olympics, zihinsel ve gelisimsel engelleri olan sporcular i¢in spora
6zgu kisisel egitimler saglar. Unified Sports programi, engelli ve engelsiz sporculari futbol
ve basketbol gibi takim sporlarinda bir araya getirir.

* Yaklasim ve Rehberlik: Program, motor becerileri, gu¢ ve takim calismasi yeteneklerini
gelistirmeye ydnelik kisisel egitimler sunar. Antrendrlerin her sporcunun ihtiyaglarina gore
egitimleri uyarlamalarina yonelik kilavuzlar da saglanmaktadir. Special Olympics hakkinda
daha fazla bilgiye buradan ulasabilirsiniz.

8.10. Hareket Birligi (Move United):

* Odak Noktasi: Move United, engelli bireyler icin kisisel uyarlanabilir spor egitimi
programlari sunarak fiziksel saglhk, bagimsizlik ve sosyal katilimi tesvik eder. Okguluk,
kayak ve para-halter gibi alanlarda spora 6zgu egitimler saglar.

* Teknik ve Uyum: Omurilik yaralanmalari, amputasyonlar ve diger engelleri olan
sporculara yonelik teknikler sunar. Program hakkinda daha fazla bilgi icin Move United'in
internet sitesine goz atabilirsiniz.

Bu programlar, engelli sporcular icin kisisel egitimlerde rekabet hazirhgl saglamak ve spora
6zgu becerileri gelistirmek amaciyla erisilebilirlik ve uyarlanabilirligi 6n planda tutarak 6zel bir
yaklasimi vurgulamaktadir. Bununla birlikte, engelli sporcularin fiziksel uygunluk, motor
beceriler ve spora 6zgu yeteneklerini gelistirmeyi amaclayan, antrendrler ve sporculara etkili,
kapsayici ve ilerlemeye yonelik egitim yollari tasarlamada yardimci olabilecek uyarlanabilir
egitim cerceveleri sunmaktadir.
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m BAGLANTIDA KALIN: YOLCULUGUMUZU TAKIP EDIN

Engelli gencler icin bireysellestiriimis antreman programlarina odaklanan projemiz, web
sitemiz ve sosyal medya platformlarimiz tarafindan desteklenmektedir. Bu kanallar, kaynaklari,
proje guncellemelerini ve sporda kapsayicilikla ilgili ilham verici hikayeleri paylagsmak icin cok
énemlidir. En son gelismelerden haberdar olmak icin bizi takip edin.

Proje Web Sitesi: respectyoung.com

Sosyal Medya Hesaplar::
* Instagram: @respecteuproject
* Twitter: @respectproje

* Facebook: Respect Project


http://respectyoung.com/
https://www.instagram.com/respecteuproject
https://twitter.com/respectproje
https://www.facebook.com/profile.php?id=61566608033951
https://www.facebook.com/profile.php?id=61566608033951
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