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GİRİŞ

Bireyselleştirilmiş Antrenman Programı Hazırlama El Kitabı (PAP), konsorsiyumumuzun
ortak çalışmalarıyla geliştirilen kapsamlı bir rehber olarak sizlere sunulmaktadır. Bu el kitabı,
temel paydaşlarla yapılan danışmalar, anketler ve görüşmeler de dahil olmak üzere geniş
kapsamlı araştırmaların bir ürünüdür. Oturumlarımıza katılan, değerli bilgilerini paylaşan ve bu
çalışmaya katkıda bulunan herkese içtenlikle teşekkür ederiz.

Bu projenin temel amacı, engelli bireyler için spor eğitiminin kapsayıcılığını ve
erişilebilirliğini artırmaktır. Kişiselleştirilmiş antrenman programları aracılığıyla fiziksel gelişimi
desteklemeyi, özgüveni artırmayı ve sporcular, antrenörler ve akranları arasında anlamlı sosyal
etkileşimleri teşvik etmeyi hedefliyoruz. Bireysel antrenman stratejileri sunarak engelli sporcuları
güçlendirmeyi, onların tam potansiyellerine ulaşmalarını sağlamayı ve spor topluluğuna daha
güçlü bir şekilde entegre olmalarına yardımcı olmayı amaçlıyoruz.

"Sporu Kapsayıcılık İçin Güçlü Bir Araç Olarak Tanımak" girişimi, özellikle spor alanında
engelli bireylerin yaşadığı sosyal dışlanma sorunlarını ele almayı amaçlamaktadır. Pek çok engelli
birey, spor faaliyetlerine katılım konusunda kısıtlı fırsatlarla karşılaşmakta ve bu durum yalnızca
fiziksel sağlıklarını değil, aynı zamanda zihinsel iyilik hallerini ve sosyal etkileşimlerini de olumsuz
etkilemektedir. Bu proje, sporun dönüştürücü gücünü vurgulayarak kapsayıcılığı, güçlendirmeyi
ve kişisel gelişimi teşvik eden bir araç olarak konumlandırmaktadır.

Spor aktiviteleri, sosyal entegrasyon ve toplumsal katılım için önemli bir köprü görevi
görmektedir. Spor, fiziksel becerileri geliştirmekle kalmaz, aynı zamanda etkileşim, takım
çalışması ve kişisel yeteneklerin keşfi için önemli bir alan sunar. Disiplin, direnç ve sağlıklı rekabet
ruhunu teşvik ederek bireylerin toplumdan izole hissetmelerini önler. Ayrıca, engelli bireylerin
spor ortamlarına dahil edilmesi, mevcut önyargıları yıkarak "sınırlılık" algısını "fırsata"
dönüştürür. Böylece spor, yalnızca sporcular için değil, aynı zamanda aileleri, antrenörleri, spor
yöneticileri ve seyirciler için de olumlu değişim sağlayan bir katalizör haline gelir.

Engelli bireylerin spora eşit erişimini sağlamak, onların bütüncül gelişimleri açısından büyük
bir öneme sahiptir. Bu el kitabı, hem sporcular hem de profesyoneller için rehber niteliğinde
olup, spor eğitiminde karşılaşılabilecek zorlukları aşmaya yönelik etkili stratejiler sunmaktadır.
İçeriği, engelli bireylerin spora katılımını kolaylaştıran pratik yöntemler ve destekleyici
yaklaşımlar içermektedir. Ayrıca, bu rehber antrenörlerden ailelere ve spor organizasyonlarına
kadar tüm paydaşlar için değerli bilgiler sunarak, sporu daha kapsayıcı hale getirmeyi
hedeflemektedir. Okuyuculara, sporun engelli bireylerin yaşamlarına olan katkılarını daha iyi
anlamaları ve uygulamaları için gerekli bilgi ve araçları sağlamayı amaçlamaktadır. Böylece, spor
alanında her bireyin potansiyelini en üst düzeye çıkarmasına katkıda bulunmayı
hedeflemektedir.
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ÖNSÖZ

Spor, fiziksel ve zihinsel gelişimi destekleyen, aynı zamanda insanları bir araya getiren

evrensel bir araçtır. Ancak engelli bireyler için spora katılım yolunda hâlâ bazı engeller

bulunuyor. Oysa spor, yalnızca beden sağlığını destekleyen bir etkinlik değil; aynı zamanda

özgüveni artıran, sosyal iletişimi güçlendiren ve bireylerin toplumsal hayata tam anlamıyla

katılımını sağlayan önemli bir alandır.

Bu rehber, Avrupa Birliği Erasmus+ KA2 programı kapsamında desteklenen “RESPECT – Sporu

Kapsayıcılığın Güçlü Bir Aracı Olarak Tanımak” projesi çerçevesinde hazırlanmıştır. Amacımız;

spor yoluyla engelli bireylerin güçlenmesini desteklemek ve antrenörler ile spor kulüplerine,

kapsayıcı ve kişiye özel antrenman programları geliştirmeleri konusunda rehberlik etmektir.

Bu kaynak, bireylerin sahip oldukları potansiyeli en üst düzeyde ortaya koymalarına yardımcı

olmayı hedeflemektedir.

Bu anlamlı çalışmada emeği geçen değerli proje ortaklarımız ANGEF, KEAN, SMARTLEAP,

USMA ve IYECSA’ya teşekkür ederiz. Ayrıca kitabın hazırlanmasında büyük katkı sağlayan

sevgili hocalarımız Asuman Saltan ve Ceyda Pınar’a da ayrıca minnettarız. özel bir teşekkür

borçluyuz.

Unutulmamalıdır ki spor herkes içindir. Gerçek engel, fırsatlara eşit şekilde erişememektir.

TBESF

Ali Osman YAĞMURLU

Proje Koordinatörü



Engelli Sporcular İçin Sporun Önemi:
Engelli bireyler için spor, sadece fiziksel
dayanıklılığı ve kuvveti artırmakla
kalmaz, aynı zamanda özgüvenlerini
yükselterek yaşam kalitelerinde genel bir
iyileşme sağlar. Bu noktada spor, engelli
bireylerin sosyal, tıbbi, eğitimsel ve
mesleki rehabilitasyon süreçlerinde de
önemli bir rol oynamaktadır.

Engelli Sporcuların Antrenmanına Yönelik
Koçluk İlkeleri: Her engelli sporcunun
bireysel farklılıklarını göz önünde
bulundurmak önemlidir. Koçlar, sporcunun
engel türüne göre kişiselleştirilmiş antrenman
programları hazırlamalıdır. Bu durum, fiziksel
durumlarının yanı sıra psikolojik ve sosyal
ihtiyaçlarına da uygun şekilde planlanmalıdır.

       Teknik, Zihinsel ve Fiziksel Denge: Antrenman programları, sporcuların zihinsel, teknik
ve fiziksel özelliklerini dengeli bir şekilde geliştirmeyi hedeflemelidir.

        Engel Türüne Göre Uygulamalar: Görme engelli, ampute, nörolojik bozukluklara sahip
ya da işitme engelli sporcular gibi farklı gruplar için özel antrenman teknikleri önerilir.
Örneğin, görme engelli sporcuların etkinliklerinde yardımcı rehberler kullanılabilir; ampute
sporcular için protez kullanımı üzerine çalışmalar yapılabilir.

        Kapsamlı Ekipman Bilgisi: Koçlar, engelli sporcuların kullandığı özel ekipmanlar (örneğin,
tekerlekli sandalyeler, protezler) hakkında bilgi sahibi olmalı ve sporcuların bu ekipmanları
etkin şekilde kullanabilmesi sağlanmalıdır.

1. GENEL BAKIŞ

1.1. Engelli Sporcular İçin Önerilen Antrenman Prensipleri

1.2. Engelli Sporcular İçin Spesifik Antrenman Yöntemleri
Görme Engelli Sporcular: Koçlar, bu sporculara beceri kazandırmada ellerini kullanarak
yönlendirme ve dokunsal yöntemler uygulayabilir. Ayrıca rehberli koşu gibi uygulamalar
kullanılarak sporcuların güvenle antrenman yapmaları sağlanabilir.

Ampute Sporcular: Protez kullanımı ile ilgili dikkat edilmesi gereken noktalara odaklanılmalı;
sporcunun dengesini ve hızını artırmak için uygun biomekanik uygulamalar yapılmalıdır.

Nörolojik Bozuklukları Olan Sporcular: Serebral paralizi tanısı almış sporcular için esneklik
ve motor kontrolü geliştirmeyi amaçlayan antrenmanlar önerilir.

İşitme Engelli Sporcular: Bu sporcular için görsel ipuçlarıyla desteklenen eğitim metotları
önemlidir. Koçlar, işaret dili gibi temel işaretlerle sporculara rehberlik edebilir.



Engelli sporcuların performanslarını geliştirmek için antrenörlerin, mevcut bilimsel
gelişmeleri takip ederek sporcularının performans ve sağlığını en iyi şekilde koruyacak
programlar geliştirmeleri önerilir. Bu programlar, uyarlanabilir eğitim yaklaşımlarının sadece
fiziksel sağlığı geliştirmekle kalmayıp, aynı zamanda engelli sporcuların bağımsızlık, özgüven
ve sosyal katılımlarını da artırdığını göstermektedir. Bu modeller, engelli sporculara yönelik
etkili spor eğitiminde dikkat edilmesi gereken farklı boyutları başarıyla ortaya koymaktadır.

Bu kılavuz, antrenörlere, eğitmenlere ve spor kulüplerine, engelli sporcular için
erişilebilirliği artırmak ve antrenman programlarını bireyselleştirmek için gerekli araç
ve stratejileri sağlamayı amaçlamaktadır. Kapsayıcı spor uygulamalarını benimseyerek,
yeteneği ne olursa olsun her sporcunun spor dünyasında başarılı olma fırsatına sahip
olmasını sağlayabiliriz.

1.3.  Performans ve Gelişim

1.4. Bireysel Sporcu Değerlendirme Formu ve Kişileştirme

Her sporcu, fiziksel yetenekleri, ilgi alanları ve bireysel ihtiyaçları açısından farklıdır. Kapsayıcı
bir spor ortamı oluşturabilmek için antrenörlerin ve spor kulüplerinin, bireysel farklılıkları
anlamaları ve kişiselleştirilmiş bir yaklaşım benimsemeleri gerekmektedir. Bu değerlendirme
formu, antrenörlerin engelli sporcuları daha iyi anlamalarına ve onların ihtiyaçlarına uygun bir
antrenman planı oluşturmalarına yardımcı olur. Formun temel amacı, sporcuların fiziksel
kapasitesini, sosyal uyum becerilerini ve motivasyonlarını değerlendirerek en uygun spor
aktivitelerini belirlemektir.

 Bu form Nasıl Kullanılmalıdır?

 Antrenörler ve spor kulüpleri, bu formu yeni gelen sporcular için uygulamalıdır.

Form, sporcu ile birebir görüşme yapılarak veya ailesi/rehberleriyle birlikte doldurulabilir.

Doldurulan bilgiler, sporcu için hazırlanacak kişiselleştirilmiş antrenman planının temelini
oluşturmalıdır.

Her 3-6 ayda bir gözden geçirilerek sporcuların gelişimi takip edilmelidir.



Genel Bilgiler

Fiziksel Kapasite

Sporcu Adı: __________
Yaşı: __________
Engellilik Türü: __________
Daha önce spor yapmış mı?  (Evet/Hayır)

BÖLÜM | DEĞERLENDİRME SORULARI | CEVAP

Hareket kısıtlamaları var mı?  (Evet/Hayır)
Hangi tür hareketleri rahat yapabiliyor? (Koşu, Zıplama, Ağırlık kaldırma vb.)
Günlük fiziksel aktivite ve spor düzeyi nedir?

Sosyal ve Psikolojik Durum

Takım içinde çalışmaya açık mı? (Evet/Hayır)
Grup oyunlarına katılmaktan keyif alıyor mu ?
Motivasyonu nasıl artırılabilir? (Ödüller, grup çalışmaları, bireysel hedefler vb.)

Önerilen Spor Aktiviteleri

En çok ilgi duyduğu spor dalları nelerdir?
Antrenörün önerdiği spor türleri nelerdir?
Sporcu için özel ekipman veya uyarlamalar gerekiyor mu? (Evet/Hayır)

Antrenörler İçin Kişiselleştirme Klavuzu

Her engelli sporcu, farklı fiziksel ve sosyal ihtiyaçlara sahip olabilir. Bu nedenle
antrenörlerin, sporcuların bireysel kapasitelerine göre uyarlanabilir antrenmanlar
geliştirmesi gerekmektedir. Aşağıda, kişiselleştirilmiş antrenman planı oluştururken
dikkat edilmesi gereken temel prensipler yer almaktadır.



2.4. General and Specific Benefits of Sports for Young
People with Disabilities

Engel Grubu
Uyarlanabilir Antrenman Teknikleri

Görme Engelli Sporcular İşitsel rehberler, sesli sinyaller, dokunsal yönlendirme

İşitme Engelli Sporcular Görsel talimatlar, el işaretleri, yazılı açıklamalar

Fiziksel Engelli Sporcular Özel ekipman, uyarlanmış egzersizler, destekleyici aparatlar

Zihinsel Engelli Sporcular
Basit ve Tekrarlı yönergeler, görsel ve fiziksel
demonstrasyonlar, grup desteği

Bireysel değerlendirme formlarını kullanarak her sporcunun güçlü ve zayıf yönlerini
belirleyin.
Sporcuların fiziksel sınırlarını anlamak için düşük yoğunluklu testlerle başlayın.
Onlarla doğrudan iletişim kurarak spor deneyimleri ve hedefleri hakkında bilgi alın.

1. Sporcuların Kapasitelerini ve İhtiyaçlarını Belirleme

2. Antrenmanları Bireyselleştirme Teknikleri

Antrenmanları küçük gruplara bölerek bireysel ihtiyaçlara göre özelleştirin.
Sporcuların kendilerini rahat hissettiği tempoda ilerleyin ve zorlamaktan kaçının.
Her egzersiz için farklı seviyelerde uyarlamalar sunarak tüm katılımcılara eşit fırsatlar
sağlayın.

1.5. Dijital Araçlar ve Kapsayıcı Spor Eğitimi

Dijital araçlar, spor kulüplerinin ve antrenörlerin engelli sporcular için daha etkili ve erişilebilir
programlar oluşturmasını sağlar. Mobil uygulamalar, online platformlar ve sanal eğitim
materyalleri, antrenörlerin bireyselleştirilmiş antrenman programlarını daha iyi yönetmesine ve
sporcuların ilerlemesini takip etmesine yardımcı olabilir. 



2.4. General and Specific Benefits of Sports for Young
People with Disabilities

Araç Kullanım Amacı Önerilen Platformlar

Antrenman
Takip Formları

Sporcuların ilerlemesini
kayıt altına alma

Google Forms, JotForm

Video Analiz
Araçları

Hareket Gözlemleme ve
düzeltme

Coach’s Eye, Hudl

Eğitim Modülleri
Online antrenör eğitimi ve
rehberler

Moodle, Coursera

Antrenörler, sporcuların bireysel gelişimini takip etmek için dijital kayıt sistemleri kullanabilir.
Google Forms veya özel bir mobil uygulama ile sporcuların antrenmanlara katılımını ve
gelişimini kaydedebiliriz.
Excel veya online antrenman takip platformları (Coach's Eye, TeamSnap vb.) ile sporcuların
performansını düzenli olarak analiz edebiliriz.

1. Dijital Takip ve Değerlendirme Araçları

Online Eğitim Modülleri ve Dijital Kaynaklar

IPC (Uluslararası Paralimpik Komitesi) Online Eğitim Modülleri
Coursera & Udemy Üzerinde Engelli Sporları Kursları
YouTube ve Açık Erişim Kapsayıcı Spor Eğitim Videoları

Engelli sporcularla çalışacak antrenörler için online eğitim modülleri oluşturulabilir.
Erasmus+ projeleri kapsamında geliştirilen açık erişimli kaynaklardan faydalanılabilir.
Video dersler, PDF kılavuzlar ve interaktif eğitim platformları ile spor eğitimi
desteklenebilir.

Önerilen kaynaklar:

3. Mobil Uygulama Entegrasyonu

Antrenörlerin ve sporcuların antrenman planlarını, iletişimi ve ilerlemeyi takip edebilmesi için
mobil uygulamalar büyük avantaj sağlar.

TeamSnap → Takım yönetimi ve antrenman planlaması için
Strava veya MyFitnessPal → Fiziksel aktivite takibi için
Be My Eyes → Görme engelli sporcular için görsel destek sağlamak için



ENGELLİ VE PARALİMPİK SPORLARDA ANTRENÖRLER İLE
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Sporcuların performansı ve refahı açısından söz konusu ilişki
büyük önem taşır. Bu kitap engelli sporcuları desteklemeye
yönelik olarak antrenörlere, spor organizasyonlarına ve
politika yapıcılara kanıta dayalı öneriler sunar. Engelli
sporcuların performansı, onlarla çalışan profesyonellerin
teorik bilgisi ve pratik yeteneklerine bağlıdır. Antrenman
planlayıcısı, çeşitli uzmanlarla görüştükten sonra, sporcuların
en iyi performansı sergileyebilmesi için antrenman
zamanlamalarını ve yöntemlerini ayarlar ve programlarını
periyodik değerlendirmeler doğrultusunda kişiselleştirir. 

Spor Hekimi: Sporcunun fiziksel durumunun seçilen aktiviteye uygun olup olmadığını kontrol
eder.

Fizyoterapist ve Ortopedist: Sporcuya yönelik biyomekanik modifikasyonlar veya araç ve
ekipman değişiklikleri gerekebilecek yapısal değişiklikleri değerlendirir.

Kişisel Antrenör: Kas ve eklem gücünü artırmak ve belirli vücut bölgelerinin işlevini
iyileştirmek için gereken egzersizleri planlar.

Antrenör: Spor dalına özel teknik ve taktikleri teşvik eder ve geliştirir.

Diyetisyen: Besin alımını antrenman ve müsabaka enerji ihtiyaçlarına göre düzenler.

Psikolog: Sporcunun motivasyonunu yüksek tutarak bilişsel destek sağlar. 

Spor sezonunu yapılandırılmış bir yıllık antrenman planı çerçevesinde düzenleme önerilmektedir.
Bu düzenleme, sporcunun dayanıklılık, hız, koordinasyon, zihinsel ve fiziksel sağlığını
değerlendiren testlerle uyumlu bir eğitim çizelgesi içerir. 

Ana bileşenler şunlardır:

Çizelge Yapısı: Sporcunun değerlendirmelerine dayanarak uyarlanabilen eğitim çizelgesi.

Antrenman Dönemleri: Temel, özel, rekabet ve geçiş aşamalarına ayrılır; mikro döngüler
(haftalar) ve makro döngüler (aylar) şeklinde düzenlenir.

Değerlendirme Noktaları: Rutin değerlendirmeler, sporcunun gelişimine yanıt olarak
antrenmanın ayarlanmasını sağlar, yaralanmaların önlenmesine ve performansın optimize
edilmesine katkıda bulunur. Kısa, orta ve uzun vadeli değerlendirmeler olmadan yapılan
antrenmanlar riskli ve verimsizdir. Engelli sporcular için antrenman programları, iyi
tasarlanmış, odaklanmış ve düzenli değerlendirmelere tabi tutulduğunda, sporcuların en iyi
performanslarına ulaşmalarına ve fiziksel, kas yapısı ve psikolojik sağlıklarının korunmasına
yardımcı olur.



Antrenör-sporcu ilişkisini etkileyen faktörler üç temel alanda sınıflandırılabilir: 
İletişim stratejileri,
Öz değerlendirme ve 
Profesyonel beceriler

Bu alanlar, antrenörlerin algılarının ve etkileşimlerinin engelli sporcuların başarısı ve refahı
üzerindeki en olası etkilerinin bulunduğu kritik alanlardır. Bu faktörler hesaba katıldığında,
engelli sporcularla çalışan antrenörlere yönelik hedeflenmiş müdahaleler ve destek
stratejilerinin geliştirilmesi için sağlam bir temel oluşmuş olur.

Uyum sağlayıcı antrenörlük teknikleri, engelli sporcuların çeşitli ihtiyaçlarına etkili bir şekilde
yanıt vermede esastır. Bu teknikler, antrenörlerin yaratıcılık ve esneklik sergilemesini
gerektirir, böylece antrenman programları hem etkili hem de kapsayıcı hale gelir. Örneğin,
Down sendromlu yüzücüleri çalıştırmak, karmaşık hareketleri daha küçük, yönetilebilir
adımlara bölmeyi gerektirebilir. Diğer yandan, atletizmde alt ekstremite ampütasyonu olan
sporcular için protez kullanımı ve dengeye odaklanan özel antrenmanlar gerekebilir. Ayrıca,
sporcular ve onların bakım verenleriyle etkili iletişim kurmak, destekleyici ve güven verici bir
ortam oluşturmak açısından kritik öneme sahiptir.

Kapsayıcı bir antrenman ortamı oluşturmak için uyum sağlayıcı antrenörlük stratejileri
uygulandığında, antrenörler her sporcunun özel ihtiyaçlarını karşılayan kişiselleştirilmiş
antrenmanlar sunabilir. Bu sayede, sporcuların performansı ve genel refahı artırılmış olur.

İletişimsel alan, bir antrenörün sporcular ve diğer paydaşlarla etkili bir şekilde iletişim kurma
ve etkileşimde bulunma becerisine odaklanır. Bu alanda etkili iletişim stratejileri, takım
oluşturma ve çatışma yönetimi kritik rol oynar; bu da antrenör ve sporcu ilişkisinde karşılıklı
uyumun önemini vurgular. Bu karşılıklı süreç, hem antrenörün hem de sporcunun sürekli
geliştiği bir öğrenme ortamı sağlar, etkileşimlerin kalitesini artırır.

İçsel alan ise antrenörün öz farkındalığı ve kendini yansıtma kapasitesini içerir. Bu,
davranışlarını ve tutumlarını anlamayı, sürekli öğrenmeye katılmayı ve kendini geliştirme
çabalarını içerir. Adaptif antrenörlükte öz farkındalık kritik bir öneme sahiptir çünkü
antrenörlerin sporcuların gelişen ihtiyaçlarına yanıt olarak yöntemlerini ayarlamalarını sağlar.
Bu uyum sağlama yeteneği, özellikle engelli ve Paralimpik sporların karmaşık ortamlarının
yönetilmesinde çok önemlidir.

Bu alanlar, engelli sporcularla etkileşimde antrenörlerin algılarını ve iletişimlerini nasıl
etkilediğine dair tutarlı ve bütüncül bir analiz sunmaktadır. Örneğin, bir antrenörün
profesyonel uzmanlığı, kişilerarası iletişimini etkileyebilirken, öz farkındalığı (içsel alan)
antrenörlük yöntemlerini daha uyarlanabilir kılabilir.



Bu yaklaşım profesyonel, kişilerarası ve kişisel becerilerin uyumlu bir şekilde harmanlanmasını
gerektirir. Bu yaklaşımlar, antrenörlerin sporcularla kurdukları ilişkiyi güçlü bir çerçevede
şekillendirmelerine yardımcı olur ve her sporcuya uyumlu bir eğitim sunulmasını sağlar:

ENGELLİ SPORLARINDA ETKİLİ BİR

ANTRENÖRLÜK YAKLAŞIMI
3

3.1. Profesyonel Beceriler

3.1.1 General Communication and Interaction Guidelines

Bu alanda, spor dalına özgü bilgi ve engellilik konusundaki derin bir anlayış esastır.
Antrenörlerin, engelli sporcular için **adaptif antrenörlük teknikleri** kullanarak
antrenmanları kapsayıcı ve erişilebilir hale getirmesi gerekir. Bu teknikler arasında, sporcuların
beceri kazanımı ve kendi kararlarını alma yeteneklerini geliştiren “Kısıtlamalarla Yönlendirilen
Yaklaşım (KYY)” bulunur. Örneğin, KYY kapsamında antrenörler, sporcuların farklı çözüm yolları
keşfetmesine olanak tanıyan ortam ve görev düzenlemeleri yaparak, onların problem çözme
becerilerini geliştirmelerine yardımcı olur.

3.2. Kişilerarası Beceriler

Etkili iletişim ve ilişki kurma, bu alanda öne çıkar. Antrenörler, farklı yeteneklere sahip
sporcularla sağlıklı bir iletişim kurarak, her sporcunun kendini desteklenmiş ve anlaşılmış
hissetmesini sağlamalıdır. Ayrıca, **engelliliğe karşı olumlu bir tutum** geliştirmek ve
kapsayıcı bir ortam yaratmak, antrenör-sporcu arasındaki bağı güçlendirerek güven,
motivasyon ve direnç oluşumuna katkı sağlar.



Öz farkındalık ve yansıtıcı pratikler, antrenörlerin
gerçek zamanlı geri bildirimlere göre yöntemlerini
uyarlamalarını sağlar ve antrenörlük yaklaşımlarını
sürekli geliştirmelerine katkıda bulunur. Bu esneklik,
Paralimpik sporların yüksek tempolu ortamında,
sporcunun hem fiziksel hem de psikolojik olarak
hazır bulunmasını sağlamada kritik rol oynar.

3.3. Kişisel Beceriler:

Bu kapsamlı beceri seti sayesinde antrenörler, sporcuların öğrenme sürecinde etkin bir rol
alabilir, antrenmanları dinamik olarak ayarlayabilir ve her sporcunun ihtiyaçlarına göre özel bir
antrenman deneyimi sunabilir.

3.4. Kişiler arası beceriler- Kişilerarası Alan – İletişim Stratejileri 

Para-sporlarda güçlü antrenör-sporcu ilişkilerinin gelişiminde etkili iletişim temel bir unsurdur.
Antrenörlerin, engelli sporcuların benzersiz ihtiyaçlarını anlamak ve karşılamak için
profesyonel bilgilerini gelişmiş kişilerarası becerilerle bütünleştirmeleri gerekir. Bu, iletişimde
açık fikirli ve yenilikçi bir yaklaşımı gerektirir; böylece antrenörler, her sporcunun bireysel
tercih ve gereksinimlerine göre stratejilerini uyarlayabilir. Güven ve yakınlık oluşturmada
tutarlı ve şeffaf iletişim çok önemlidir, bu da sporcuların desteklenmiş ve anlaşılmış
hissetmelerini sağlar. Ayrıca, takım içi çatışmaları açık diyalog yoluyla yönetmek ve sporcu
özerkliğini teşvik etmek, takım uyumunu güçlendirir ve yanlış anlaşılmaları en aza indirir.

3.5. Takım Kurma ve Çatışma Yönetimi

Para-sporlarda uyumlu takımlar oluşturmak, güven, saygı ve karşılıklı destekle karakterize
edilen bir ortamın sağlanmasına bağlıdır. Antrenörler, sporcuların rol sahibi olmasını teşvik
ederek, pozitif davranışlar sergileyerek ve takım birliğini pekiştirerek bu hedefe ulaşabilir.
Örneğin, tekerlekli sandalye basketbolunda, antrenörler rekabet baskısından kaynaklanan
çatışmaları açık iletişimi teşvik ederek ve takım üyeleri arasında karşılıklı desteği artırarak
yönetebilirler. Ayrıca, kadın antrenörlerin katılımı, özellikle oturarak voleybol gibi sporlarda,
takımlarda kapsayıcılığı artırmakta ve cinsiyet dinamiklerini etkili bir şekilde ele almakta
olumlu bir rol oynamaktadır. Demokratik bir liderlik tarzı benimseyerek, sporcuların karar
alma süreçlerine aktif katılımını sağlamak, her bir takım üyesinin katkılarının değerli ve
tanınmış olduğunu hissettirerek takım uyumunu daha da güçlendirir.



3.6. Kişisel Alan – Öz Değerlendirme ve Anlayış

Öz değerlendirme, para-sporlar bağlamında etkili antrenörlüğün kritik bir unsurudur.
Antrenörler, engelli sporcuların benzersiz ihtiyaçlarını daha iyi anlamak ve yanıt verebilmek
için sürekli bir öz değerlendirme sürecine girmelidir. Bir sporcunun genel refahının farkında
olmak, özellikle spor dışındaki yaşamlarına da destek sağlamak, özellikle engelli sporcuların
yürüttüğü çift kariyerleri yönetmede önemlidir. Günlük tutma ve düzenli öz değerlendirme gibi
refleksif pratikler, antrenörlerin kişisel önyargılarını ve geliştirme alanlarını belirlemelerine
yardımcı olarak, antrenörlük stratejilerini daha iyi hizmet verecek şekilde uyarlamalarını sağlar.
Bu iç gözlem süreci, mentörlük ilişkilerinin başarısı için hayati olan güven ve saygıyı
geliştirmede de temel bir rol oynar.

3.7. Sürekli Öğrenme ve Gelişim

Para-sporlarda çalışan antrenörlerin sürekli öğrenmeye bağlılık göstermesi, spor psikolojisi,
beslenme ve egzersiz fizyolojisi gibi alanlardaki en son gelişmelerden haberdar olmalarını
sağlar. Mesleki gelişimi öncelik haline getiren antrenörler, antrenman uygulamalarında
yenilikler yapma ve sporcularının değişen ihtiyaçlarına uyum sağlama konusunda daha
avantajlı konumdadır. Mentorluk programlarına katılmak, özel eğitimlere ve atölyelere
katılmak ve yapılandırılmış öğrenme planlarına dahil olmak, antrenörlerin uzmanlıklarını
geliştirmeleri için etkili yöntemlerdir. Ayrıca, çeşitli sporcularla iş birliği yapmak ve daha
deneyimli meslektaşlardan öğrenmek gibi pratik deneyimler, antrenörlük etkinliğini artıran
değerli bilgiler sunar. Sürekli gelişim kültürünü teşvik eden antrenörler, hem kendi
gelişimlerini hem de sporcularının performans sonuçlarını destekleyen dinamik ve destekleyici
bir ortam yaratır.

3.8. Profesyonel Alan: Spor Dalına Özgü Beceriler ve Uyum Sağlayıcı
Teknikler

Önceki dönemlerde spor dallarında teknik ve taktik becerilerin önemi sürekli vurgulanmıştır
ancak günümüzde farklı engellilik türlerinin getirdiği benzersiz zorlukları ele almanın çift yönlü
bir gereklilik olduğunu vurgulayarak bu bulguları genişletmektedir. Etkili antrenörlük, spora
özgü uzmanlığın yanı sıra sürekli öğrenme ve uyum sağlama taahhüdünü gerektirir; böylece
antrenörler, engellilik türlerine özel, kişiselleştirilmiş yaklaşımlar geliştirebilirler. Bu çift
odaklanma, engelli sporcuların performansını en üst düzeye çıkarmak, bağımsızlığı teşvik
etmek ve genel refahı artırmak açısından kritik öneme sahiptir.



3.9. Psikolojik ve Beslenme Desteği

Psikolojik Destek: Mental dayanıklılık, hedef belirleme ve motivasyon tekniklerini içerir.
Rehberli görselleştirme, hedef belirleme çalışmaları ve dayanıklılık eğitimi bu alanda
önemli araçlardır.

Beslenme Rehberliği: Sporcuların enerji ihtiyaçlarına göre düzenlenmiş beslenme planları
içerir. Sporcunun metabolizma durumu ve spor gereksinimlerine göre özelleştirilmiş
beslenme önerileri sunulur.

3.10. Antrenman Günlüğü ve İlerleme Takibi

Antrenman ilerlemesini izlemek, antrenman detaylarını kaydetmek ve gerektiğinde
ayarlamalar yapmak için sporcular ve antrenörler için takip şablonları sağlar. Bu bölüm,
haftalık ve aylık değerlendirme noktalarını içerir ve performansa dayalı olarak antrenman
rejimini adapte etme imkanı sunar.



Engelli bireylerin ihtiyaçlarını ve yeteneklerini
değerlendirmede Paralimpik sınıflandırmaya
özel işlevsel bozulmaları değerlendiren,
engelli sporları bağlamında kullanılan çeşitli
doğrulanmış değerlendirme araçları vardır. 

ENGELLİ SPORLARINDA SPORCUNUN
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4.1. Güç Değerlendirmeleri:
İzometrik Güç: Yük hücreleri ile test edilen izometrik güç değerlendirmeleri, kol uzatma ve
gövde fleksiyonu gibi üst vücut statik gücünü ölçer. Örneğin, tekerlekli sandalye yarışçıları
üzerinde yapılan kol uzatma ve gövde fleksiyonu değerlendirmeleri, maksimum itiş hızı ile
anlamlı korelasyonlar göstermiştir; bu, spor performansı için kritik bir göstergedir.

El Kavrama Dinamometresi: Genel el fonksiyonunu değerlendirmek için kavrama gücü
ölçülür. Çalışmalar, el kavrama gücünün oturur pozisyonda yapılan atma sporlarında atış
hızını değerlendirmede faydalı olduğunu ve kesin el kontrolü gerektiren sporlar için pratik
bir uygulamaya sahip olduğunu ortaya koymuştur.

4.2. Koordinasyon Değerlendirmeleri:
Tıklama Görevleri: Motor koordinasyonu değerlendirmede yaygın olarak kullanılan, çift
yönlü tıklama görevleri, özellikle boccia gibi hassas ve tekrarlayan el hareketleri gerektiren
sporlarda, sporcuları bozulma seviyesine göre ayırt etmede güvenilirlik göstermiştir. Bu
görevler, sporun ihtiyaçlarına bağlı olarak tek veya çift el koordinasyonunu
değerlendirecek şekilde uyarlanabilir.

Standart Parmak-Buruna Testi (SFNT): Ataksi vakalarında uygulanan bu test, hedefe
hassasiyetle ulaşmayı gerektirir ve el-göz koordinasyonunu etkileyen bozulmaları
değerlendirmek için yararlıdır. Güçlü bir iç ve dış değerlendirici güvenilirliğine sahiptir.

4.3. Hareket Açıklığı (ROM) Değerlendirmeleri:
Gonyometri ve Hareket Yakalama: Omuz ve dirsek fleksiyonu gibi ROM testleri, kayak ve
boccia sporlarında Para-atletleri değerlendirmede kullanılmıştır. Gonyometreler ve hareket
yakalama araçları, farklı bozulma seviyelerine sahip sporcular arasındaki ince ROM
farklılıklarını tespit etmede başarılı olmuş, bu da üst vücut hareketlerinin tekrarlandığı
sporlar için önemli bir özellik sağlamıştır.

İşte temel değerlendirme alanları ve örnekleri:



4.4. Antropometrik Ölçümler, Vücut Kompozisyonu
değerlendirmeleri:

Antropometri, vücut kompozisyonu ve sportif performans arasındaki ilişki, engelli
sporcularda vücut yapısının (genotip ve çevresel etkenlerin etkisiyle belirlenen) teknik ve
fiziksel performans üzerinde belirgin bir etkisi olduğunu göstermektedir. Bu bağlamda, her
sporcunun morfolojik özelliklerinin ölçülmesi ve vücut yapıları ile spor performansları
arasındaki ilişkinin değerlendirilmesi, ileride teknik ve fiziksel yeteneklerin geliştirilmesinde
anahtar bir unsur olarak görülebilir. Bu nedenle, bireylerin morfolojik özelliklerine göre
sınıflandırılması anlamına gelen somatotiplendirme, birçok egzersiz ve spor bilimcinin yanı
sıra fizyoterapistler için önemli bir ilgi alanı haline gelmiştir.

Antropometri ve bunun sporculuk yeteneği üzerindeki etkileri, farklı spor dallarında yer
alan sağlıklı bireylerde de geniş bir şekilde belgelenmiştir. Çoğu durumda, antropometrinin
sportif başarıyı tahmin edebileceği, spor kariyerini uzatabileceği, motivasyonu
artırabileceği ve özellikle özel beceriler veya özgün fiziksel talepler gerektiren sporlarda elit
düzeyde seçilme şansını artırdığı kanıtlanmıştır. Vücut oranları bağlamında yağ kütlesi ve
yağsız kütle üzerine yapılan araştırmalar daha yaygın olarak rapor edilmiştir; ancak genel
vücut ölçümlerinin her zaman potansiyel başarıyı belirlemede önemli bir gösterge olmadığı
da çalışmalarda belirtilmiştir.

Bu ölçümler, sporcuların fiziksel yapılarını ve vücut kompozisyonlarını değerlendirmenin
sportif başarıda hangi noktalarda etkili olduğunu anlamaya yönelik derinlemesine bilgi
sağlar ve özellikle engelli sporcuların performans potansiyellerinin belirlenmesinde yol
gösterici olabilir.

4.5.1. Dikey Sıçrama Testleri:

4.5. Fiziksel ve fizyolojik performansını değerlendirme yöntemleri 

Fiziksel ve Fizyolojik Performans Testleri

Bu testler, alt ekstremite kas özelliklerini değerlendirmek için yapılır ve dikey sıçrama, sağ veya
sol bacakla yapılan bırakma sıçraması, karşı hareket sıçraması ve squat sıçraması gibi çeşitli
sıçrama türlerini içerir. Bir Opto-jump cihazı ile bağlantılı bir bilgisayar yardımıyla ölçümler
yapılmıştır. Her testte üç deneme yapılmasına izin verilmiş ve en iyi performans analiz için
seçilmiştir. Ölçülen parametreler, yerden yükselme süresi ve ağırlık merkezinden ulaşılan
yükseklik olmuştur.



4.5.2. Tekrar Eden Sprint Yeteneği Testi:

Sporcuların, 15 metrelik bir parkur boyunca ileri geri maksimum hızda altı kez sprint yapma
yeteneğini ölçmek için bu test uygulanmıştır. Bu testte hız, elektronik bir zamanlayıcıya bağlı iki
çift fotocell ile değerlendirilmiştir. Fotocelller (anlık görüntü almaçları) omuz hizasına
yerleştirilmiş ve zaman milisaniye cinsinden kaydedilmiştir.

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

Bu test, sporcuların yoğun eforları tekrar tekrar gerçekleştirme ve bu egzersizlerden hızlıca
toparlanma yeteneklerini değerlendirmek için yapılmıştır. Katılımcılar, kademeli olarak artan
hızda 20 metrelik koşuları, iki adet 10 saniyelik aktif toparlanma süresiyle (her biri 5 m)
gerçekleştirmişlerdir. Teste düşük hızla başlanmış ve her sekiz koşudan sonra hız 0.5 km/s
artırılarak devam edilmiştir. Maksimum aerobik hız (MAS) ve maksimum kalp hızı (HRmax) gibi
ölçümler kaydedilmiştir. Ek olarak, oksijen tüketimi taşınabilir bir cihazla (Cosmed K4b2, İtalya)
sürekli olarak ölçülmüştür. Maksimum oksijen tüketimi (VO2max) için belirlenen kriterler
sağlanmıştır.

4.6. Engelli Sporcuların Yaşam Öyküleri ve Spor Deneyimleri

1. Muhterem

Muhterem, doğuştan gelen ve üst veya alt uzuvların uzun kemiklerini etkileyen nadir bir
bozukluk olan konjenital fokomeli tanısıyla dünyaya gelmiştir. Kalça yuvaları tam gelişmemiştir
ve bacakları yoktur. Beş yaşında tekerlekli sandalye basketbolu oynamaya başlamış ve
Paralimpik oyunlar da dahil olmak üzere uluslararası düzeyde yarışmalara katılmıştır.

2. Ömer

Ömer, kas kontrolünü vücudunun bir tarafında etkileyen hemiplejik beyin felci tanısı almıştır.
Küçük yaşta futbol oynamaya başlamış ve genç yaşlarda Paralimpik futbol antrenörleri
tarafından keşfedilmiştir. Uluslararası yarışmalarda ve Paralimpik oyunlarda yer almıştır.



3. Eyüp

Eyüp, beş yaşında geçirdiği bir omurilik yaralanması tanısıyla yaşamına devam etmektedir.
Rehabilitasyon sürecinin bir parçası olarak tekerlekli sandalye basketboluna başlamış ve
gençler ve ulusal takımlar düzeyinde uluslararası oyunlarda ve Paralimpik oyunlarda
oynamıştır.

4. Ahmet

Ahmet, 10 yaşında geçirdiği bir cerrahi işlem sonucunda tam bir omurilik yaralanması
yaşamıştır. Rehabilitasyon sürecinde tekerlekli sandalye basketboluna başlamış ve takımı ile
uluslararası seviyede rekabet etmiştir.

Bu dört sporcu, fiziksel sınırlarını aşarak engelli bireylerin sporda başarıya ulaşabileceklerini ve
uluslararası düzeyde yarışabileceklerini kanıtlamıştır. Her biri, engellerini aşarak güçlü bir
sporcu kimliği oluşturmuş ve Paralimpik oyunlarda yer alarak topluma ilham vermiştir



Bu bölüm, engelli sporculara yönelik antrenmanın
önemini ele alır. Fiziksel performansın yanında
mental (bilişsel) sağlık, özgüven ve sosyal katılım
açısından da özel antrenmanların faydalarını
vurgular. Özel Olimpiyatlar, Kanada Sport for Life
gibi organizasyonların adaptif spor alanındaki
bilimsel yaklaşımlarını temel alarak, sporcu
gelişiminde özelleştirilmiş antrenmanların gerekliliği
üzerinde durulur.

ENGELLİ SPORCULAR İÇİN UYARLANABİLİR
ANTRENMANLAR5

5.1. Antrenman Bileşenlerine Genel Bakış

A. Kuvvet ve Kondisyon

Amaç: Kas kuvveti, dayanıklılık ve koordinasyonu geliştirmek. Bu, tekerlekli
sandalye basketbolu veya para-atletizm gibi sporlar için kritik öneme sahiptir.

Uyarlanabilir Stratejiler:
Serebral Paralizi (CP) için: Spastisiteyi yönetmek ve fonksiyonel hareketleri
artırmak için direnç bantları ve makinelerle kuvvet antrenmanı.
Omurilik Yaralanması (SCI) için: Felçli kasların aktif katılımını sağlamak için
Fonksiyonel Elektrik Stimülasyonu (FES) kullanımı.

Örnek Program:
Isınma: Hafif esneme ve hareketlilik egzersizleri.
Ana Antrenman: Çeşitli hareket açıklıkları için uyarlanmış direnç egzersizleri.
Soğuma: Kas gerginliğini azaltmak için esneklik ve rahatlama egzersizleri.



2.4.4. Economic Benefits

2.4.5. Educational and Cognitive Benefits

B. Kardiyovasküler Dayanıklılık

Amaç: Kardiyovasküler sağlığı artırmak ve dayanıklılık kazandırmak.

Uyarlanabilir Teknikler:
Tekerlekli Sandalye Sporcuları İçin: Kol ergometresi veya tekerlekli sandalye ile
sprint antrenmanları.
Görme Engelli Sporcular İçin: Kılavuz ile koşu veya bisiklet sürme.

Örnek Program:
Isınma: Hafif hareketlilik çalışmaları.
Ana Antrenman: Kol ergometresi veya sabit bisiklet üzerinde yoğunluk arttırma.
Soğuma: Hafif esneme ve nefes egzersizleri.

5.2. Spora Özgü Antrenman Programları

Bu örnekler, kulüplerin el kitabında belirtilen yönergeleri nasıl aktif bir şekilde
benimseyebileceklerini ve sporu yeteneklerinden bağımsız olarak tüm sporcular için daha
kapsayıcı ve destekleyici bir ortam haline getirebileceklerini vurgulamaktadır.

1. Görme Engelli Sporcular İçin Goalball Antrenman Programı

Antrenman Modeline Genel Bakış

Goalball, görme engelli sporcular için tasarlanmış Paralimpik bir takım sporudur. İşitsel algı,
mekânsal farkındalık ve koordineli takım stratejisine odaklanır. Spor, savunma çevikliği, hızlı
reaksiyonlar ve hassas atış teknikleriyle motor koordinasyonu, kuvvet ve bilişsel becerilerin
geliştirilmesinde mükemmel bir araçtır.

Bu antrenman modeli, sporcuların becerilerini, oyun stratejilerini ve fiziksel uygunluklarını
kademeli olarak geliştirmeleri için yapılandırılmıştır. Her deneyim düzeyindeki sporcuların etkili
şekilde katılımını sağlamayı amaçlar.

Hedefler

Hareket verimliliğini artırmak için mekânsal yönelim ve işitsel takip becerilerini güçlendirmek.
Atış isabeti, savunma pozisyonu alma ve top kontrolü becerilerini geliştirmek.
Tepki süresi, karar verme ve oyun stratejilerinde iyileşme sağlamak.
Fiziksel dayanıklılığı, üst vücut kuvvetini ve esnekliği artırmak.
Rekabetçi ortamlarda tepki süresi ve özgüveni artırmak için bilişsel antrenman teknikleri
tanıtmak.



2.4.3. Psychological and Emotional Benefits

2.4.5. Educational and Cognitive Benefits

Antrenman Çerçevesi

Bu program, farklı yetenek düzeyindeki oyuncuları destekleyecek şekilde
yapılandırılmıştır:

Başlangıç Düzeyi: Temel top kontrolü, işitsel takip ve basit hareket çalışmaları.
Orta Düzey: Oyun taktikleri, pas koordinasyonu ve tepki odaklı savunma
tanıtımı.
İleri Düzey: Stratejik oyun, yüksek hızlı reaksiyon çalışmaları ve gelişmiş takım
formasyonları.

İlerleme Seviyeleri

Program Süresi: 10 hafta
Antrenman Sıklığı: Haftada 3 seans
Seans Süresi: Her biri 75 dakika

Örnek Haftalık Antrenman Planı (3. Hafta – Savunma Tepkileri ve Taktiksel
Oyun Kurulumu)

Gün Etkinlik Odağı Antrenman Aktiviteleri

Pazartesi
Duyusal Farkındalık &
Savunma Pozisyonu 

Ses takibi çalışmaları, dokunsal
yön bulma, blok
formasyonları, pozisyon
düzeltmeleri

Çarşamba
Atış Gücü & Kuvvet
Gelişimi

Kontrollü hedef atışları (düz,
zıplamalı ve dönüşlü), gövde
kuvveti egzersizleri

Cuma
Oyun Stratejisi & Takım
Koordinasyonu

3v3 yapılandırılmış maçlar,
hızlı savunma reaksiyonları,
stratejik pas ve hedefli atışlar



1. Duyusal Aktivasyon ve Isınma (15 Dakika)

İşitsel Takip Çalışmaları: Oyuncular, ses ipuçlarıyla top hareketi ve saha pozisyonlarını
tanımlar.
Dokunsal Saha Yönelimi: Dokunsal işaretleyicilerle saha sınırlarında yön bulma ve
rehberli hareket çalışmaları.
Tam Vücut Mobilizasyon: Omuz ve kol aktivasyonu, bilek mobilitesi ve gövde stabilite
çalışmaları.

Seans Yapısı

2. Teknik Becerilerin Geliştirilmesi (30–35 Dakika)

Atış Mekanikleri & Top Kontrolü:
Düşük ve hızlı atışlar ile savunma zayıf noktalarına hedefleme.
Kavrama ve bilek kaslarını güçlendirme çalışmaları.
Hedef temelli egzersizlerle isabet artırımı.

Savunma Tepki Eğitimi:
Hızlı yanal hareket çalışmaları ile bloklama refleksini geliştirme.
Takım bazlı senkronize blok formasyonları.
Baskı altında karar verme yetisini geliştirmek için simüle rakip atakları.

Oyun Durum Farkındalığı:
Farklı oyun senaryolarını simüle eden ve oyuncuların savunma ve hücum stratejilerini
ayarlamalarına yardımcı olan çalışmalar.

3. Kuvvet & Bilişsel Antrenman Eklentileri

Kuvvet Egzersizleri (Seans içinde):
Gövde stabilitesi (plank, Rus burgu).
Üst vücut kuvveti (direnç bandı çekişleri, bilek fleksiyonları).

Bilişsel Eğitim Teknikleri (2–3 dakika):
Ses Ayırma Eğitimi: Oyuncular farklı ses şiddetlerine ve top hızlarına tepki verir.
Hafızaya Dayalı Saha Pozisyonu: Oyuncular önceki hareketlere göre pozisyonlarını
hatırlayıp tekrar yerleşir.



4. Oyun Simülasyonu & Taktiksel Oyun (20 Dakika)

Yapılandırılmış 3v3 Maçlar: Oyuncular savunma stratejileri ve hücum kararlarını
uygular.
Hızlı Tepki Egzersizleri: Öngörülemeyen top hareketlerine anında tepki verme.
Taktiksel Strateji Tartışmaları: Sözlü koordinasyon ve rol paylaşımı pratiği.

5. Soğuma & Değerlendirme (10 Dakika)

Hedefe Yönelik Esneme: Omuz, kol ve bel kaslarını toparlama.
Nefes Egzersizleri & Zihinsel Sakinleşme: Netlik ve rahatlama sağlamak için.
Oyuncu & Antrenör Geri Bildirimi: Güçlü yönler, gelişim alanları ve kişisel değerlendirme.

Uyarlamalar & Güvenlik Önlemleri

Saha Düzenlemeleri: Oyuncu yön bulmasını kolaylaştırmak için dokunsal saha
işaretleyicileri.
Duyusal Yönetim: İşitsel aşırı yüklenmeyi önlemek için düzenli molalar.
Antrenör Ayarlamaları: Sözlü rehberlik ve bireysel öğrenme ihtiyaçlarına uygun koçluk.

Ek Katkı & Katılım: Bu program; oyuncuların özgüven, takım çalışması ve sözlü koordinasyon
becerilerini geliştirmesine yardımcı olurken, baskı altında performans gösterme yetilerini
artırır. Tepki süresi, atış isabeti ve savunma becerileri; yanıt süresi, gol başarısı ve engellenen
atış oranlarıyla izlenebilir.

Topluluk katılımını artırmak adına, karma grup maçları beceri paylaşımını teşvik ederken,
sezon sonunda yapılan gösteri etkinliği, oyuncuların aileleri ve arkadaşları önünde
gelişimlerini sergilemelerine olanak tanır.



2.4.5. Educational and Cognitive Benefits

2. İşitme Engelli Sporcular İçin Okçuluk Antrenman Programı

Antrenman Modeline Genel Bakış

Okçuluk, görsel hassasiyet, kontrollü hareketler ve üst vücut gücüne büyük ölçüde dayanan
kapsayıcı bir spordur; bu nedenle işitme engelli sporcular için oldukça uygundur. Bu
program, denge, isabet ve odaklanmayı geliştirmeyi hedefler; yapılandırılmış egzersizler,
kuvvet antrenmanı ve sözsüz koçluk yöntemleri içerir.

İşitsel geri bildirim mümkün olmadığından, görsel işaretler, işaret dili talimatları ve
dokunsal geri bildirim antrenman süresince iletişimde kritik rol oynar. Bu eğitim modeli,
sporcuların temel, orta ve ileri seviyelerde yapılandırılmış, katılımcı ve uyarlanabilir şekilde
ilerlemesini sağlar.

Amaçlar

Etkili atış için el-göz koordinasyonunu ve hassas nişan alma becerilerini geliştirmek.
Duruş, denge ve merkez kas kontrolünü güçlendirerek atış tutarlılığını artırmak.
Görsel koçluk stratejileri uygulamak (işaret dili, el sinyalleri, gösteri tabanlı öğrenme).
Odaklanma, nefes kontrolü ve zihinsel disiplin ile en iyi performansı yakalamak.

Antrenman Yapısı

Bu program, farklı deneyim düzeylerine göre yapılandırılmıştır; böylece sporcuların becerileri
kademeli olarak gelişir:

Başlangıç Seviyesi: Temel duruş, yay tutuşu ve hedef hizalama tekniklerine odaklanma.
Orta Seviye: Süre sınırlaması altında atış, ok tutarlılığını artırma ve mesafe ayarı
çalışmaları.
İleri Seviye: Rekabet tarzı okçuluk, hassas ayarlamalar ve hızlı karar verme çalışmaları.

İlerleme Seviyeleri

Program Süresi: 12 hafta
Antrenman Sıklığı: Haftada 2–3 seans
Seans Süresi: 60 dakika



2.4.3. Psychological and Emotional Benefits

Örnek Haftalık Antrenman Planı (4. Hafta – İsabet ve Güç Gelişimi)

Gün Etkinlik Odağı Antrenman Aktiviteleri

Salı
Duruş ve Denge
Egzersizleri

Merkez kas çalışmaları, duruş
düzeltme, direnç bandı
egzersizleri

Perşembe
Hedef Atışı & İsabet
Çalışması

Mesafe atışları, zamanlı isabet
yarışmaları, simüle yarışma
atışları

Cumartesi
Görsel Odak &
Koordinasyon

Hareketli hedef takibi, tepki
süresi egzersizleri, görsel
ipuçlarıyla uygulamalar

1. Isınma & Aktivasyon (10 Dakika)

Üst Vücut Hareketliliği: Omuz döndürmeleri, bilek esnetmeleri, sırt esneklik egzersizleri.
Denge ve Duruş Eğitimi: Vücut hizasını desteklemek için ayakta denge çalışmaları.
Odak & Göz Koordinasyonu: Hareketli nesneleri takip ederek hedef odak becerilerinin
artırılması.

Seans Yapısı

2. Technical Skills Development (30–35 minutes)

Duruş & Tutuş Eğitimi:
Doğru ayak yerleşimi ve vücut pozisyonu tekrarları.
Yay tutuşunu düzeltmek için el yerleşim çalışmaları.

Atış & Salınım Kontrolü:
Kontrollü çek ve bekletme teknikleri ile üst vücut stabilitesinin artırılması.
Okun düzgün ve sabit şekilde bırakılmasının pratiği.

Mesafe Atışı & Uyum Egzersizleri:
Nişan açısını ayarlama ve farklı koşullarda atış.
Değişen mesafelerde atış ile adaptasyon becerisi geliştirme.



3. Kuvvet & Bilişsel Eğitim Eklentileri

4. Rekabetçi & Takım Tabanlı Egzersizler (15–20 Dakika)

 Kuvvet Geliştirme Egzersizleri (Seans içinde):
Bilek ve ön kol kaslarını güçlendirme (sıkma topları, direnç bandı çekişleri).
Plank ve gövde döndürmeleri ile denge ve dayanıklılık artırımı.

Zihinsel Odak & Tepki Eğitimi:
Zamanlı Atış Yarışmaları: Baskı altında karar verme yetisini teşvik eder.
Görsel Dikkat Dağıtma Eğitimi: Sporcuların dikkatlerini hedefte tutarken dışsal
uyaranlarla başa çıkması öğretilir.

5. Soğuma & Yansıtma (5–10 Dakika)

Hedef İsabet Yarışmaları: Oyuncular kontrollü atışlarla isabeti artırmayı amaçlar.
Senkrone Takım Atışı: Takım halinde eş zamanlı atışlarla ritim ve koordinasyon
geliştirilir.
Engelli Hedef Atışı: Stratejik engellerle yapılan atışlar adaptasyonu artırır.

Seans Sonrası Esneme: Kas sıkılığını önlemek için hedefe yönelik esneme hareketleri.
Rehberli Rahatlama & Nefes Egzersizleri: Zihinsel açıklık ve toparlanma için.
Video Destekli Teknik Analiz: Yavaş çekim atışların incelenmesiyle isabetin geliştirilmesi.
Eş & Antrenör Geri Bildirimleri: Performans değerlendirmesi ve ayarlamalar.

Uyarlamalar & Güvenlik Önlemleri

Görsel Koçluk Yöntemleri Kullanımı: El işaretleri, gösteri tabanlı eğitim ve video analizi
ile yönlendirme.
Duruş & Tutuş İçin Dokunsal Ayarlamalar: Gerekli durumlarda doğrudan temasla
pozisyon düzeltme.
Standart Dinlenme Süreleri: Kas yorgunluğunu önlemek ve odaklanmayı korumak.
Atış Alanı Düzeni: İşitsel uyarı bulunmadığından görsel sınır işaretleriyle güvenlik
sağlanır.

Ek Katkı ve Katılım: Bu program; odaklanma, sabır ve baskı altında karar verme becerilerini
geliştirir. Performans, atış isabeti, duruş gelişimi ve zaman yönetimi ile izlenir. Ebeveyn-
antrenör gözlem seansları, gelişimi değerlendirme fırsatı sunar. Program sonunda
düzenlenen mini turnuva, sporculara yeteneklerini motive edici ve yapılandırılmış bir ortamda
test etme şansı verir.



2.4.5. Educational and Cognitive Benefits

3. Zihinsel Engelli Bireyler İçin Bilek Güreşi Antrenman Programı

Antrenman Modeline Genel Bakış

Bilek güreşi, basit ama son derece ilgi çekici bir spor olup; üst vücut kuvvetini, ince motor
becerileri ve özgüveni geliştirir. Zihinsel engelli bireyler için, el-göz koordinasyonu, sabır ve
yapılandırılmış sosyal etkileşim kazandırmak için mükemmel bir platform sunar.

Bu antrenman modeli; kademeli kuvvet geliştirme, teknik iyileştirme ve yapılandırılmış
müsabaka formatları ile güvenli ve kapsayıcı bir katılım sağlar. Program boyunca pozitif
pekiştirme, takım çalışması ve hedef belirleme teşvik edilerek fiziksel ve zihinsel
dayanıklılık desteklenir.

Amaçlar

Tutma gücü, bilek ve üst vücut kaslarını güçlendirerek bilek güreşi kontrolünü artırmak.
Odaklanma, sabır ve yapılandırılmış etkileşim becerilerini tekrarlar yoluyla geliştirmek.
Stratejik düşünme ve tepki süresi yeteneklerini müsabaka düzeyinde geliştirmek.
Yapılandırılmış karşılaşmalarla özgüven, sosyal katılım ve sportmenlik kazandırmak.

Antrenman Yapısı

Bu program, farklı beceri seviyelerine uyarlanarak kademeli öğrenmeyi ve esnekliği
sağlar:

Başlangıç Seviyesi: Temel tutuş teknikleri, kol pozisyonlama ve bilek stabilitesine
odaklanır.
Orta Seviye: Kuvvet dayanıklılığı egzersizleri, kontrollü müsabakalar ve tepkisel tutuş
ayarlarını içerir.
İleri Seviye: Stratejik teknikler, turnuva tarzı maçlar ve gelişmiş kaldıraç mekanikleri
üzerinde çalışır.

İlerleme Seviyeleri

Program Süresi: 8 hafta
Antrenman Sıklığı: Haftada 2 seans
Seans Süresi: 45 dakika



2.4.3. Psychological and Emotional Benefits

Örnek Haftalık Antrenman Planı (4. Hafta – Kuvvet Gelişimi ve Müsabaka
Katılımı)

Gün Etkinlik Odağı Antrenman Aktiviteleri

Pazartesi
Tutuş & Bilek Gücü
Geliştirme

Direnç bandı egzersizleri, bilek
kıvırma, izometrik tutuş
çalışmaları

Çarşamba
Teknik Driller & El
Pozisyonları

Dirsek yerleşimi çalışmaları,
tutuş basıncı kontrolü, el
döndürme egzersizleri

Cuma
Dostça Maçlar & Strateji
Pratiği

Kontrollü karşılaşmalar,
tepkisel karşı teknikler,
sportmenlik pekiştirme

1. Kuvvet Aktivasyonu & Isınma (5–10 Dakika)

El & Bilek Hareketliliği Egzersizleri: Parmak esnetmeleri, bilek çevirme hareketleri,
tutuş açma egzersizleri.
İzometrik Tutuş Eğitimi: Avuç içi top sıkma çalışmaları ile el kasları ve ön kol
dayanıklılığı geliştirilir.
Omuz & Merkez Kas Angajmanı: Düşük dirençli bantlarla omuz ve karın bölgesi
aktivasyonu.

Seans Yapısı

2. Teknik Beceri Gelişimi (20–25 Dakika)

Dirsek & Bilek Stabilite Egzersizleri:
Doğru kol pozisyonlaması ve dirsek yerleştirme çalışmalarıyla sakatlık riski azaltılır.
Bilek kontrol egzersizleri ile kaldıraç dengesi geliştirilir.

Tutuş Tekniği Ayarlamaları:
Parmak yerleşimi ve tutuş çeşitliliği çalışmalarıyla kontrol artırılır.
Kuvvet uygulamasını anlamak için kademeli basınç uygulama egzersizleri.

Karşı Hamleler & Savunma Teknikleri:
Rakip hamlelerine tepki zamanını geliştirme.
Farklı teknikleri test etmek için kontrollü eşli müsabaka alıştırmaları.



3. Kuvvet & Bilişsel Eğitim Eklentileri

4. Dostça Maçlar & Rekabetçi Katılım (10–15 Dakika)

Kuvvet Geliştirici Egzersizler (Seans içine entegre):
Ön kol direnç bandı çekişleri.
Hafif dambılla yapılan bilek kıvırmaları.
Plank ve omuz stabilitesi çalışmalarıyla merkez güçlenmesi.

Bilişsel Eğitim Teknikleri (2–3 Dakika):
Tepki Hızı Alıştırmaları: Görsel uyarılara göre hızlı tutuş ayarı.
Özgüven Geliştirme: Maçlardan önce olumlu iç konuşma ve hedef belirleme.

5. Soğuma & Yansıtma (5 Dakika)

Yapılandırılmış Mini Turnuvalar: Oyuncular tekniklerini küçük gruplarda uygulamalı
karşılaşmalarla test eder.
Takım Tabanlı Yarışmalar: Akranlar arası etkileşimi artırmak ve pozitif geri bildirimle
desteklemek.
Taktik Tartışmalar & Sportmenlik Eğitimi: Saygı ve stratejik düşünme üzerine grup
sohbetleri.

Esneme Rutini: El, bilek ve ön kol odaklı toparlayıcı esneme hareketleri.
Rahatlama & Odak Yenileme: Antrenman sonrası nefes egzersizleri ile sinir sistemini
yatıştırma.
Akran Geribildirimi & Koç Rehberliği: Sporcular deneyimlerini paylaşır, güçlü yönlerini
konuşur ve kişiselleştirilmiş koçluk alır.

Uyarlamalar & Güvenlik Önlemleri

Uygun Masa Kurulumu & Kol Desteği: Rahatlık ve stabiliteyi artırmak için adaptif
ekipmanlar kullanılır.
Kademeli Güç Gelişimi: Aşırı zorlanmayı önlemek adına her sporcunun dayanıklılık
seviyesi gözlemlenir.
Zihinsel Yeterliliklere Göre Koçluk Ayarı: Basit, tekrarlayan ve görsel destekli
talimatlarla yönlendirme.

Ek Etki & Katılım: Bu antrenman, sporculara özgüven, sosyal etkileşim ve özdenetim
kazandırırken; aynı zamanda stratejik düşünme ve sabır da geliştirir. İlerleme, tutuş kuvveti,
tepki süresi ve savunma teknikleri üzerinden takip edilir.

Dostça grup çalışmaları, sporcuların farklı duruma uyum sağlamasını destekler. Program,
final turnuvası ve ödül töreniyle sona erer; böylece sporcuların gelişimi pozitif ve motive
edici bir ortamda kutlanır.



Yapılandırılmış bir fitness programı aracılığıyla fiziksel uygunluğu, motor becerileri ve
sosyal etkileşimi geliştirmek.

Programın Amacı

Program Yapısı

Süre: 8 hafta
Sıklık: Haftada 3 seans
Seans Süresi: 60 dakika

4. Zihinsel Engelli Bireyler İçin Kapsayıcı Fitness Programı

1. Isınma (10 Dakika)

Dinamik Esneme: Kasları harekete geçirmek ve vücudu hazırlamak için.
Hafif Aerobik Aktiviteler: Nefes alışverişini ve kan dolaşımını hızlandırmak için.

Seans Akışı

2. Circuit Training (40 minutes):

Katılımcılar, kısa dinlenme aralarıyla üç istasyon arasında sırayla geçiş yaparlar:
İstasyon 1: Vücut Ağırlığı Egzersizleri

Örnekler: Squat, şınav — gerekirse bireysel modifikasyonlarla.
İstasyon 2: Kardiyo Aktiviteleri

Örnekler: Sabit bisiklet, step tahtası çıkışları.
İstasyon 3: Denge ve Koordinasyon Drilleri
Örnekler: Denge tahtası, çeviklik merdiveni çalışmaları.

3. Soğuma (10 Dakika)

Statik Esneme: Büyük kas gruplarını hedef alan esnemeler (örneğin, hamstring, omuz, sırt).
Nefes Egzersizleri: Zihni ve bedeni rahatlatmaya yönelik derin nefes çalışmaları.

 Uyarlamalar

Görsel Yardımlar ve Gösteriler: Talimatların daha kolay anlaşılması için işaretler, panolar ve
uygulamalı gösterimler kullanılır.
Birebir Yardım veya Akran Desteği: Her bireyin ihtiyacına göre yardımcı personel veya
arkadaş desteği sağlanır.

Bu program, zihinsel engelli bireylerin hem fiziksel kapasitelerini artırmak, hem de sosyal bağ
kurma becerilerini geliştirmek için tasarlanmıştır. Ayrıca katılımcıların özgüvenini artıran ve günlük
yaşamda daha aktif olmalarını teşvik eden bir ortam yaratmayı amaçlar.



2.4.5. Educational and Cognitive Benefits

5. Engelli Bireyler İçin Uyarlanmış Yüzme Antrenman Programı

Antrenman Modeline Genel Bakış

Bu program, farklı engel düzeylerine sahip bireyleri kapsamak üzere tasarlanmış olup,
çeşitli uyarlanabilir yüzme teknikleri sunar. Erişilebilirlik, güvenlik ve kademeli beceri
gelişimini garanti altına alan yapılandırılmış ve kapsayıcı bir yaklaşımı izler.

Eğitim seansları, katılımcıların suya alışmasını sağlamak amacıyla suya adaptasyon
egzersizleriyle başlar. Daha sonra yüzme temel hareketlerine, nefes kontrolüne ve
suda dengeye geçilir. Katılımcılar ilerledikçe, odak dayanıklılık artırıcı antrenmanlara, stil
geliştirme çalışmalarına ve terapötik su egzersizlerine yönelir.

Program bireyselleştirilmiş rehberlik sunar; gerektiğinde yardımcı ekipmanlar ve
modifikasyonlar kullanılır. Hem motor beceri gelişimi hem de terapötik faydalar
sağlayarak katılımcıların fiziksel gücünü, koordinasyonunu ve bağımsızlığını artırmayı
amaçlar.

Amaçlar

Su Güvenliği ve Özgüveni Artırmak: Katılımcıların suda rahat ve bağımsız hissetmesini
sağlamak, güvenlik bilincini artırmak.
Fiziksel Güç ve Hareketlilik Gelişimi: Uyarlanmış tekniklerle kas gücü, dayanıklılık ve
hareket kabiliyetini geliştirmek.
Koordinasyon ve Dengeyi Desteklemek: Kontrollü hareketler ve esneklik çalışmalarıyla
genel fiziksel sağlığı desteklemek.
Sosyal Katılım ve Duygusal İyilik: Takım çalışmasını teşvik eden aktivitelerle etkileşimi ve
bireysel gelişimi desteklemek.

Program Yapısı

Süre: 8–12 hafta
Sıklık: Haftada 2–3 seans
Seans Süresi: 60 dakika

Her seans şunları içerir:

1.Isınma (5–10 dakika)
2.Beceri Geliştirme (20–30 dakika)
3.Dayanıklılık Antrenmanı (15–20 dakika)
4.Soğuma (5–10 dakika)



1. Isınma (5–10 dakika)

Amaç: Suya alışmak ve kasları hazırlamak
Etkinlikler:

Yavaşça havuza giriş, nefes kontrolü ve hafif su hareketleri
Su içinde/ dışında yapılan dinamik esneme: omuz çevirme, kol salınımı, bacak esnetme,
gövde burgu

Haftalık Etkinlik Planı

2. Beceri Geliştirme (20–30 dakika)

 Etkinlikler:
Batma–Yüzme Dengesi: Sırt ve karın üstü yüzme denge çalışmaları
Nefes Kontrolü & Suya Dalma: Ritimli nefes alma, baloncuk çıkarma ve su altına
kontrollü dalma
Temel Yüzme Teknikleri: Bireysel yeterliliğe göre serbest stil, sırtüstü, temel yüzme
stilleri
Kol & Bacak Koordinasyonu: Kickboard ya da şamandıra yardımıyla senkronize vuruş
çalışmaları

3. Dayanıklılık ve Kuvvet Antrenmanı (15–20 dakika)

Etkinlikler:
Turlu Yüzme: Mesafe ve hız kademeli olarak artırılır
Direnç Antrenmanı: Yüzme eldiveni, paddle gibi su direnci araçlarıyla üst vücut ve
merkez bölge kuvvet çalışmaları
Aralıklı Antrenman: Yavaş ve orta tempolu yüzme arasında geçişlerle dayanıklılığı
artırmak

4. Soğuma (5–10 dakika)

Etkinlikler:
Hafif tempolu yüzme ile kalp ritmini düşürme
Su içinde kol, omuz, bacak odaklı esneme
Derin nefes alma ve yüzeyde rahatlatıcı süzülme



 Önemli Noktalar
Güvenlik Önlemleri: Can kurtaran denetimi, havuza kolay erişim ve uyarlanabilir yüzme
yardımcıları her zaman hazır bulundurulmalı
Bireysel Uyarlamalar: Katılımcı ihtiyaçlarına göre egzersizlerin süresi, temposu ve zorluk
seviyesi ayarlanmalı
Hidroterapi Faydaları: Su direnci ve kaldırma kuvveti, fiziksel rehabilitasyon ve mobilite
artırımı için kullanılmalı
Özgüven Gelişimi: Sosyal etkileşim, hedef koyma ve başarıların kutlanmasıyla
motivasyon artırılmalı
Aşamalı Öğrenme Yaklaşımı: Zorluk seviyesi, bireyin alışma ve ilerleme hızına göre
kademeli olarak artırılmalı

İzleme ve Değerlendirme
Beceri Değerlendirmeleri: Yüzme tekniği, nefes kontrolü, batma-yüzme dengesi gibi
alanlarda düzenli değerlendirme
Dayanıklılık Takibi: Yüzülen mesafe, tur başına süre, kondisyon gelişimi
Video Analizi: Seansların kayıtlarıyla teknik gelişim ve düzeltme alanlarının
gözlemlenmesi
Bireysel Geri Bildirim & Hedef Belirleme: Kişiye özel hedefler ve destekleyici yorumlarla
gelişim takibi
Öz-Yansıtma & Akran Desteği: Katılımcıların kendi ilerlemelerini takip etmeleri, deneyim
paylaşımı ve ekip ruhu

Örnek Haftalık Plan

Gün Etkinlik Odağı Hedef

Pazartesi Yüzeyde Kalma & Nefes Kontrolü Su güvenini artırmak

Çarşamba Stil Geliştirme Yüzme tekniklerini iyileştirmek

Cuma Dayanıklılık & Koordinasyon
Kondisyon ve vücut kontrolünü
artırmak

1. Fiziksel: Esneklik, kas kontrolü ve kalp-damar sağlığını artırır.
2. Bilişsel: Konsantrasyon, yön algısı ve nefes düzenini geliştirir.
3. Sosyal: Takım çalışması ve etkileşimi destekler.
4. Duygusal: Özgüveni artırır, stresi azaltır ve iyi oluşu destekler.

Program Faydaları



Antrenman Modeline Genel Bakış

Bu model, görme engelli bireylerin futbol etkinliklerine katılımı için özel olarak tasarlanmıştır.
Katılımcıların ilgisini çeken, becerilerini geliştiren ve sosyal etkileşimi teşvik eden
yapılandırılmış etkinlikleri içerir.

Amaçlar

Fiziksel kondisyon, motor beceriler ve sosyal etkileşimi artırmak
Takım çalışması ve iletişim becerilerini futbol yoluyla geliştirmek
Denge, koordinasyon ve mekânsal farkındalığı güçlendirmek

6. Görme Engelli Bireyler İçin Kişiselleştirilmiş Futbol Programı

Etkinlikler

1. Isınma

Süre: 10 dakika
Etkinlikler:

Dinamik Esneme: Kol çevirme, bacak savurma, gövde burgu egzersizleri
Aerobik Isınma: Sesli işaretleyiciler veya rehber eşliğinde belirli bir alanda hafif tempolu
koşu

2. Beceri Geliştirme Drilleri
evelopment Drills
Süre: 20–30 dakika
Etkinlikler:

 Pas Çalışmaları
Belirlenmiş alanlarda 3’e 3 ya da 5’e 5 küçük oyunlar
Oyuncuların pozisyonlarını ve niyetlerini sözlü olarak belirtmeleri teşvik edilir
Katılımcı düzeylerine uygun, uyarlanmış kurallar uygulanır

Top Sürme (Dribbling)
Zilli veya sesli işaretleyicilerle yönlendirilmiş bir top sürme parkuru oluşturulur
Oyuncuların top kontrolünü kaybetmeden engelleri geçmesi teşvik edilir

Şut Antrenmanları
Sesli top kullanılarak mesafe ve hedef alma becerileri geliştirilir
Hedef alan olarak sesli ipuçlarıyla (örneğin çanla) belirlenmiş bir kale kurulur



3. Takım Oyunu

Süre: 20–30 dakika
Etkinlikler:

Belirlenmiş alanlarda 3’e 3 ya da 5’e 5 küçük oyunlar
Oyuncuların pozisyonlarını ve niyetlerini sözlü olarak belirtmeleri teşvik edilir
Katılımcı düzeylerine uygun, uyarlanmış kurallar uygulanır

Her antrenman seansı yaklaşık 60 dakika sürmelidir
Haftada en az 2-3 seans yapılması önerilir; böylece beceriler kademeli olarak geliştirilir

Soğuma

Süre: 5–10 dakika
Etkinlikler:

Statik esneme (örn. hamstring, quadriceps gibi büyük kas gruplarına odaklanılır)
Fiziksel aktivite sonrası rahatlama için nefes egzersizleri

Yoğunluk ve Süre

İletişim Teknikleri:
Açık, net sözlü açıklamalar ve dokunsal yönlendirmeler kullanılmalı
Oyuncular arasında etkili iletişim teşvik edilmeli

Ortam Düzenlemeleri:
Oyun alanı engellerden arındırılmalı
Saha sınırları ve kaleler sesli işaretleyiciler ya da konilerle belirginleştirilmelidir

Güvenlik Önlemleri:
Kaval koruyucu gibi uygun güvenlik ekipmanları sağlanmalı
Tüm katılımcıların çevre konusunda bilinçli olması sağlanmalıdır

Önemli Hususlar

Düzenli geri bildirim seansları ile bireysel ilerleme değerlendirilir
Katılımcıların özel hedeflerine ve zorluklarına göre program ayarlanır
Büyük-küçük tüm başarılar kutlanarak özgüven ve motivasyon artırılır

Gelişimin İzlenmesi

Bu kişiselleştirilmiş antrenman modeli, görme engelli bireylerin futbola aktif olarak
katılımını teşvik eden kapsayıcı bir ortam yaratmayı amaçlar. Bireysel ihtiyaçları göz
önünde bulundurarak fiziksel becerileri geliştirir ve sosyal uyumu destekler.

Programın Genel Amacı



7. İşitme Engelli Bireyler İçin Kişiselleştirilmiş Aerobik Antrenman Programı

Antrenman Modeline Genel Bakış

İşitme engelli bireylere yönelik bir aerobik programı tasarlanırken görsel yardımcılar, net
talimatlar ve katılımı destekleyen uyarlamalar büyük önem taşır. Aşağıda, erişilebilirlik ve
uyarlanabilirliğe odaklanan ayrıntılı bir program yer almaktadır.

Antrenman Planı Taslağı

Süre: 8 hafta
Sıklık: Haftada 3–5 seans
Seans Süresi: 45–60 dakika

Amaç: Kardiyovasküler sağlığı, esnekliği, koordinasyonu ve genel fiziksel kondisyonu artırmak.

Temel Özellikler:
Jestler, demonstrasyonlar ve görsel ipuçları gibi görsel yardımcıların kullanımı
Zamanlama ve ritim için titreşim ve ışık uyarıları
Bireysel veya grup ortamında kapsayıcı uygulama

1. Isınma (5–10 Dakika)

Vücudu egzersize hazırlamak, sakatlanmaları önlemek ve kalp atış hızını kademeli olarak
artırmak amacıyla düşük yoğunluklu hareketlerle başlanır.

Görsel İpuçları: Eğitmen büyük jestler kullanır veya el işaretleriyle sayım yapar.
Hareketler:

1.Kollar sallanarak yerinde yürüyüş
2.Omuz döndürmeleri eşliğinde yana adım
3.Boyun, kol ve bacakları hafif esnetmeler

2. Ana Aerobik Bölüm (30–40 Dakika)

Kardiyovasküler dayanıklılığı ve koordinasyonu geliştirmeye odaklı yüksek enerjili rutinler

Yapı:
Koreografili ve tekrar eden hareket dizileri
Temel adımların kol hareketleriyle birleştirilmesi (örneğin grapevine, diz kaldırma,
tekme)



Görsel Destekler:
Hareketlerin net ve büyük gösterimleri
Aydınlatılmış eğitmen sahnesi
Geçişler için titreşimli cihazlar veya ışık sinyalleri (örneğin bileklik ya da zemin ışıkları)

Örnek Rutin:

Temel Adım Serisi (5 Dakika):
Öne, arkaya ve yana adımlar ile dönüşümlü kol hareketleri
Katılımcılara rehberlik etmek için el işaretleri kullanılır

Yüksek Yoğunluklu Aralıklar (10 Dakika):
Jumping jack, yüksek diz çekme, yana kayma gibi hareketler
30 saniye egzersiz / 10 saniye dinlenme gibi titreşimli zamanlayıcıyla

Dans Esintili Hareketler (15 Dakika):
Salsa adımları, dönüşler veya kayarak yapılan adımlar
Ritim değişimleri için el işaretleri veya görsel kartlar eklenir

3. Soğuma (5–10 Dakika)

Kalp atış hızını kademeli olarak düşürme ve esnekliğe odaklanma

Hareketler:
Kol esnetmeleriyle step-tap (adım-at)
Oturarak öne eğilme ve yana esneme

Görsel İpuçları:
Eğitmen tempoyu yavaşlatmak için el hareketleri veya geri sayım işaretleri kullanır

Erişilebilirlik İçin Uyarlamalar

1) Eğitmen İletişimi:
Temel işaret dili öğrenimi veya tercüman kullanımı
Yeni rutinler tanıtılırken yazılı talimatlar veya görsel kartlar

2) Ortam Düzenlemeleri:
Parlak ve eşit şekilde aydınlatılmış alanlar
Katılımcıların hareketleri kolayca takip edebilmesi için aynalar
Görsel ipuçlarına odaklanmayı kolaylaştırmak için arka plan gürültüsünün azaltılması



1–2. Haftalar:

Temel adımların öğrenilmesine ve görsel ipuçlarına alışılmasına odaklanılır
Düşük yoğunluklu hareketlerle koordinasyon ve anlayış geliştirilir

3–4. Haftalar:

3) Teknoloji Entegrasyonu:
Titreşimli Cihazlar:

Ritim değişikliklerini veya aralıkları göstermek için giyilebilir titreşimli bantlar
Işık Sinyalleri:

Müzikle senkronize LED ışıklar
Ekran Görüntüleri:

Adım dizilerinin veya zamanlayıcıların büyük ekranda gösterimi

4) Grup Dinamikleri:
Eğitmeni daha iyi görebilmeleri için katılımcıların yarım daire şeklinde dizilmesi
Gerekirse katılımcılara destek olacak eşler belirlenmesi

Haftalık İlerleme Planı

Adım ve kol hareketlerinin kombinasyonlarıyla zorluk seviyesi artırılır
Kısa süreli yüksek yoğunluklu aralıklar tanıtılır (örneğin 15 saniyelik hızlı adımlar)

5–8. Haftalar:

Dinamik hareketler (örneğin dönüşler, sıçramalar, gelişmiş dans adımları) eklenir
Seans süresi ve yoğunluğu artırılır, kapsayıcılık korunur

Anlayışı teyit etmek için görsel geri bildirimler (baş parmak yukarı, el işaretleri) kullanılır
Birebir açıklama veya pratik için zaman ayrılır
Katılımcılar için kendi başlarına çalışabilecekleri video kütüphanesi oluşturulur

İzleme ve Geri Bildirim



8. Zihinsel Engelli Bireyler İçin Kişiselleştirilmiş Futbol Programı

Bu program, zihinsel engelli bireylerin futbolla güvenli, destekleyici ve keyifli bir ortamda
tanışmalarını sağlamak amacıyla tasarlanmıştır. Temel becerilerin, takım çalışmasının ve
özgüvenin geliştirilmesine odaklanır ve katılımcıların bireysel yeteneklerine göre uyarlanır.

Müzik Uyarlamaları: Bas ağırlıklı parçalar kullanarak titreşimlerin hissedilmesi sağlanabilir
Akran Desteği: Grup içi etkileşim teşvik edilerek motivasyon ve aidiyet duygusu artırılabilir
Kapsayıcı Yarışmalar: Görsel panolarla desteklenen eğlenceli, rekabetçi olmayan aerobik
etkinlikleri düzenlenebilir

Ekstra Öneriler

Amaçlar

Beceri Gelişimi: Pas, dripling (top sürme), şut gibi temel futbol becerilerini geliştirmek
Fiziksel Uygunluk: Koordinasyon, kuvvet ve dayanıklılığı artırmak
Takım Çalışması ve Sosyal Beceriler: İş birliği, iletişim ve arkadaşlık ilişkilerini güçlendirmek
Eğlence ve Özgüven: Pozitif ve eğlenceli bir deneyim sunmak

Program Yapısı

Süre: 8–12 hafta
Sıklık: Haftada 2–3 seans
Seans Süresi: 60 dakika

Her Seans Şu Bölümlerden Oluşur:

1.Isınma (5–10 dakika)
2.Beceri Gelişimi (20–30 dakika)
3.Oyun veya Uygulamalı Driller (15–20 dakika)
4.Soğuma (5–10 dakika)

1. Isınma (5–10 Dakika)

Amaç: Vücudu hazırlamak ve dikkati toplamak
Aktiviteler:

Dinamik esnetmeler: Kol daireleri, bacak sallamaları, gövde döndürmeleri
Hafif tempo koşu: Koniler etrafında veya küçük sahada
Topla tanışma: Topu ellerle veya ayaklarla yuvarlama veya hafif sektirme

Haftalık Aktivite Planı



2. Beceri Gelişimi (20–30 Dakika)

Basit, adım adım açıklamalarla temel futbol becerileri kazandırılır ve tekrarlarla pekiştirilir.

1) Dribbling (Top Sürme)

Amaç: Top kontrolünü geliştirmek

Aktiviteler:
Ayağın iç kısmıyla yumuşak dokunuşlarla koniler etrafında dripling
"Dur ve Git" oyunu: Antrenör “Git” dediğinde sür, “Dur” dediğinde topu durdur
Partner çalışması: Topla partnerine doğru git ve yavaşça pas at

3) Şut

Amaç: Doğru şut tekniklerini öğretmek

Aktiviteler:
Kalecisiz büyük kalelere şut atarak özgüveni artırma
Renkli koniler gibi görsel hedeflere şut atma
İleri seviye için “koş ve şut” hareketi ekleme

2) Pas

Amaç: İsabet oranını ve takım çalışmasını geliştirmek

Aktiviteler:
Sabit durarak partnerle iç ayak pas çalışması
Konilerle oluşturulmuş küçük kalelere pas atma
Pas ver – pozisyon değiştir: Pas verip yeni pozisyona geçme 

4. Savunma (Opsiyonel)

Amaç: Savunma pozisyonunu tanıtmak

Aktiviteler:
Gölgeleme savunması: Yan yana hareket ederek rakibi engelleme
Top kesme çalışması: Yavaş gelen topu engellemeye çalışma

3. Oyun veya Uygulamalı Driller (15–20 Dakika)

Uyarlanmış Küçük Oyunlar:

3’e 3 veya 5’e 5 küçük sahada oyunlar

İlk başta kaleci olmadan, boş kalelere serbest gol imkanı

Öğrenilen becerilerin kontrollü ve eğlenceli bir ortamda uygulanması sağlanır.



4. Soğuma (5–10 Dakika)

Amaç: Aktiviteyi yavaşlatmak ve esnemeyi sağlamak

Aktiviteler:
Top elde hafif tempolu yürüyüş
Statik esnemeler: Arka bacak, ön bacak ve omuzlar
Grup değerlendirmesi: Başarıların kutlanması ve en beğenilen anların paylaşılması

Eğlenceli Yarışmalar:

Dripling Bayrağı: Top sürerek parkuru tamamlayıp sıradaki oyuncuya pas

Hedef Vuruşu: Kalede belirli alanlara şut atarak puan kazanma

Topu Koruma: Pas yaparak topu savunmacıdan kaçırma

1. Eğitim Yöntemleri

Açık, adım adım açıklamalarla birlikte görsel demonstrasyonlar
Her seferde tek beceriye odaklanan basit driller
Yönlendirmeleri desteklemek için jestler veya görsel materyaller (koniler, işaretler)

2. Ekipman Uyarlamaları

Özel Hususlar

Kontrolü kolaylaştırmak için hafif ve yumuşak toplar
Görünürlüğü artırmak için parlak renkli koniler ve kale işaretleri
Şut çalışmaları sırasında caydırıcılığı azaltmak için küçük hedefler

3. Güvenlik ve Gözetim

Tehlikelerden arındırılmış güvenli oyun alanları
Bire bir destek için ek personel veya akran yardımı
Sık su molaları ve dinlenme aralıkları

4. Pozitif Geri Bildirim

Çaba ve katılımı sözlü övgü, alkış ya da küçük ödüllerle kutlama
Bireysel ve takım başarılarının vurgulanması



2.4.3. Psychological and Emotional Benefits

Örnek Haftalık Plan

Gün Etkinlik Odağı Hedef

Pazartesi Top Sürme ve Pas Çalışmaları
Top kontrolü ve takım çalışmasını
geliştirme

Çarşamba Şut ve Hedef Vuruşu İsabet oranı ve özgüveni artırma

Cuma Küçük Oyun Uygulamaları
Becerilerin eğlenceli ortamda
uygulanması

1.Fiziksel: Motor becerileri, denge ve koordinasyonu geliştirir
2.Bilişsel: Dikkat, karar verme ve problem çözmeyi teşvik eder
3.Sosyal: Arkadaşlık kurmayı ve takım ruhunu destekler
4.Duygusal: Özgüveni artırır ve başarı duygusu kazandırır

Programın Kazanımları

2.4.5. Educational and Cognitive Benefits

9. Fiziksel Engelli Bireyler İçin Tekerlekli Sandalye Basketbolu Eğitim Programı

Antrenman Modeline Genel Bakış

Bu eğitim modeli, tekerlekli sandalye basketboluna katılan fiziksel engelli bireyler için özel
olarak hazırlanmıştır. Teknik becerileri geliştiren, fiziksel kondisyonu artıran ve stratejik
oyunu destekleyen yapılandırılmış etkinlikler içerirken aynı zamanda katılımcıların sosyal
etkileşimini ve motivasyonunu da güçlendirir.

Model, temel basketbol tekniklerinin, takım çalışması becerilerinin ve saha içi-dışı özgüvenin
adım adım geliştirilmesini hedefleyen ilerlemeli bir yaklaşıma sahiptir. Antrenmanlarda
bireylerin seviyelerine uygun beceri çalışmaları, kondisyon egzersizleri, taktik uygulamalar ve
maç simülasyonları yer alacaktır.

Uyarlanabilir antrenörlük yöntemleri ve kapsayıcı eğitim ortamları sayesinde bireylerin
kendilerini daha güçlü hissetmeleri, spora aktif şekilde katılmaları ve hem rekreasyonel hem
de yarışma düzeyinde basketbol oynamaları desteklenecektir.



Amaçlar

Fiziksel Uygunluğu Artırmak: Yapılandırılmış basketbol antrenmanlarıyla genel kuvvet,
dayanıklılık, koordinasyon ve hareket kabiliyetini geliştirmek.
Temel Spor Becerilerini Geliştirmek: Rekabetçi ve eğlenceli basketbol için gerekli olan takım
çalışması, iletişim ve stratejik düşünme yetilerini desteklemek.
Hareket Kabiliyeti ve Gücü Artırmak: Denge, üst vücut kuvveti ve manevra tekniklerine
odaklanarak saha içinde tekerlekli sandalyenin daha etkili kullanılmasını sağlamak.
Sosyal Dahiliyeti Teşvik Etmek: Takım çalışmasına dayalı etkinlikler ve topluluk spor
etkinliklerine katılım yoluyla özgüven, dayanıklılık ve sosyal uyumu güçlendirmek.

Program Yapısı

Süre: 8–12 hafta
Sıklık: Haftada 2–3 seans
Seans Süresi: 60 dakika

Her seans şunları içerir:

1.Isınma (5–10 dakika)
2.Beceri Geliştirme (20–30 dakika)
3.Oyun/Senaryo Uygulaması (15–20 dakika)
4.Soğuma (5–10 dakika)

1. Isınma (5–10 dakika)

Amaç: Vücudu hazırlamak, hareket kabiliyetini artırmak ve sakatlanmaları önlemek.
Aktiviteler:

Dinamik Esneme: Esnekliği artırmak ve sakatlanma riskini azaltmak için omuz çevirme, kol
daireleri, bilek esnetme ve gövde döndürme hareketleri yapılır.
Aerobik Isınma: Daha yoğun antrenmanlara hazırlık amacıyla hafif tempoda tekerlekli
sandalye sürüşü, ileri-geri itmeler, kontrollü dönüşler ve frenleme tekniklerini içeren
ısınma çalışmaları yapılır.

Haftalık Plan



2. Beceri Geliştirme (20–30 dakika)

Odak Noktası: Ustalık kazanmak için kademeli ilerleme ve tekrar.
Aktiviteler:

Top Sürme Çalışmaları: Tekerlekli sandalye ile hem sabit dururken hem de hareket
halindeyken top sürme alıştırmaları yapılır. Kontrol, hız ve el koordinasyonuna odaklanılır.
Pas Teknikleri: İsabeti ve takım çalışmasını geliştirmek için göğüs pası, yerden pas ve baş
üstü pas alıştırmaları yapılır.
Şut Antrenmanı: Serbest atış, turnike ve orta mesafe şutlarla şut becerileri geliştirilir.
Doğru atış formu ve üst vücut gücüne vurgu yapılır.
Savunma Çalışmaları: Bire bir savunma egzersizleriyle savunma pozisyonu alma,
engelleme ve sandalye çevikliği üzerine çalışılır.
Sandalye Hakimiyeti: Hızlı dönüşler, ani duruşlar ve hızlanma alıştırmalarıyla saha içi
hareket kabiliyeti ve tepki süresi geliştirilir.

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

Amaç: Öğrenilen becerileri, rekabet ortamına benzer senaryolarda uygulamak.
Etkinlikler:

Hücum Stratejileri: Takım oyunu ve sayı üretme becerilerini geliştirmek için perdeleme
(pick-and-roll), hızlı hücum ve saha içi yerleşim teknikleri üzerinde çalışılır.
Savunma Dizilişleri: Adam adama ve alan savunması stratejileriyle takım koordinasyonu
ve savunma verimliliği artırılır.
Baskı Altında Pas: Savunma baskısı altında yapılan pas çalışmalarıyla hızlı karar verme ve
top kontrolü becerileri geliştirilir.
Küçük Takım Oyunları: 3’e 3 veya 4’e 4 maçlarla öğrenilen beceriler yapılandırılmış bir
takım ortamında uygulanır.
İletişim Çalışmaları: Saha içinde koordinasyon ve takım çalışmasını güçlendirmek için
sözlü ve sözsüz iletişim becerilerine odaklanılır.

4. Soğuma (5–10 dakika)

Amaç: Kalp atış hızını düşürmek, esnemek ve toparlanmayı desteklemek.
Aktiviteler:

Hafif Tekerlekli Egzersiz: Yavaş tempoda ileri-geri hareketlerle kalp atış hızının yavaşça
düşmesi ve kasların gevşemesi sağlanır.
Statik Esneme: Omuz, kol, bilek ve gövde gibi ana kas gruplarına yönelik hafif esneme
hareketleri yapılır. Esneklik artar, kas sertliği azalır.
Derin Nefes Egzersizleri: Kontrollü ve ritmik nefes alma tekniklerine odaklanılarak
vücudun toparlanması ve rahatlaması desteklenir.
Değerlendirme ve Su Tüketimi: Oyuncuların antrenmandan edindiklerini gözden
geçirmeleri, yeterince su içmeleri ve bir sonraki antrenman için neleri geliştirebileceklerini
konuşmaları teşvik edilir.



Önemli Hususlar

Uyarlanabilir Antrenman Yaklaşımı: Farklı yetenek seviyelerine uygun egzersiz ve
çalışmalarla kapsayıcılık sağlanır, becerilerin kademeli olarak gelişmesi desteklenir.
Güvenlik Önceliği: Antrenman süresince doğru tekerlekli sandalye kullanımı, kontrollü
hareketler ve sakatlanmayı önleyici teknikler ön planda tutulur.
Tutarlılık ve Gelişim: Haftada 2–3 düzenli antrenman içeren yapılandırılmış bir
programla dayanıklılık, güç ve teknik beceriler zaman içinde artırılır.
Takım Çalışması ve İletişim: Sözlü ve sözsüz iletişim becerileri desteklenerek takım
koordinasyonu ve stratejik oyun gelişimi sağlanır.
Zihinsel Dayanıklılık: Olumlu pekiştirme ve hedef belirleme yoluyla özgüven, motivasyon
ve sportmenlik duygusu güçlendirilir.
Sıvı Tüketimi ve Toparlanma: Oyuncuların yeterli sıvı alımı desteklenir; yorgunluk ve
sakatlık riskini azaltmak amacıyla soğuma ve toparlanma egzersizlerine yer verilir.
Esnek Antrenörlük Yaklaşımı: Antrenörler, bireysel geri bildirim sağlar; gerektiğinde
egzersizleri uyarlayarak destekleyici ve motive edici bir öğrenme ortamı oluşturur.

İlerleme Takibi

Beceri Değerlendirmeleri: Top sürme, pas verme, şut isabeti ve savunma tekniklerindeki
yetkinlikler düzenli olarak değerlendirilir.
Fiziksel Kondisyon Takibi: Zamanlı egzersizler ve kondisyon testleri aracılığıyla
oyuncuların dayanıklılığı, üst vücut gücü ve tekerlekli sandalye kontrol becerileri izlenir.
Oyun Performansı Analizi: Hazırlık maçları ve rekabetçi karşılaşmalar sırasında strateji
uygulama, takım çalışması ve karar verme süreçleri gözlemlenir.
Bireysel Geri Bildirim ve Hedef Belirleme: Oyunculara kişiselleştirilmiş geri bildirim
sağlanır; motivasyonu artırmak amacıyla kısa ve uzun vadeli performans hedefleri
belirlenir.
Video Analizi: Antrenmanların video kayıtları kullanılarak teknikler gözden geçirilir, güçlü
yönler tespit edilir ve geliştirilmesi gereken alanlara odaklanılır.
Öz Değerlendirme ve Yansıtma: Her antrenman sonrasında oyuncuların ilerlemeleri,
karşılaştıkları zorluklar ve elde ettikleri başarılar üzerine düşünmeleri teşvik edilir.
Antrenör ve Akran Değerlendirmeleri: Destekleyici ve yapıcı bir öğrenme ortamı
oluşturmak amacıyla antrenör ve takım arkadaşları tarafından yapılan değerlendirmelere
yer verilir.



2.4.3. Psychological and Emotional Benefits

Örnek Haftalık Plan

Gün Etkinlik Odağı Amaç

Pazartesi Top sürme ve pas Top kontrolü ve takım oyunu

Çarşamba Şut ve savunma çalışmaları Skor üretme ve savunma becerileri

Cuma Mini maçlar Uygulama ve takım koordinasyonu

1.Fiziksel: Üst vücut gücü, denge, dayanıklılık gelişir
2.Bilişsel: Strateji geliştirme ve hızlı karar alma becerisi
3.Sosyal: Takım ruhu, liderlik ve iletişim gelişimi
4.Duygusal: Özgüven kazanımı ve başarı duygusu

Program Faydaları

2.4.5. Educational and Cognitive Benefits

10. Görme Engelli Sporcular İçin Atletizm Antrenman Programı

Antrenman Modeline Genel Bakış

Bu program, görme engelli sporculara yönelik yapılandırılmış antrenman yöntemleri,
uyarlanmış teknikler ve özel rehberlik içeren kapsamlı bir atletizm eğitim modeli sunar.
Program; beceri kazanımı, dayanıklılık geliştirme ve yarışmalara hazırlığı hedeflerken, güvenli
ve kapsayıcı bir antrenman ortamı oluşturmayı amaçlar.

Sporcular; işitsel sinyaller, dokunsal işaretleyiciler ve rehber koşucular eşliğinde yön bulma
ve hareket kabiliyeti geliştirme imkânı bulurlar. Eğitim modeli kademeli ilerleyiş esasına
dayanır; temel hareket becerileriyle başlanıp, sprint, uzun mesafe koşuları, atlama ve atma
branşları gibi teknik etkinliklere geçiş yapılır.

Programın önemli bir bileşeni, vücut farkındalığını (propriyosepsiyon) ve tepki süresini artıran
duyusal eğitimdir. Antrenmanlar, sporcuların görme düzeyine göre uyarlanır; böylece
erişilebilirlik, verimlilik ve güvenlik sağlanmış olur.



Amaçlar

Uyarlanmış Tekniklerin Geliştirilmesi: Görme engelli bireyler için özel tekniklerle koşu, atlama ve
atma becerilerinin artırılması
Fiziksel Uygunluk: Dengeden dayanıklılığa, koordinasyondan kas gücüne kadar kapsamlı
kondisyon gelişimi
Mekânsal Farkındalık ve Hareket Verimliliği: İşitsel sinyaller, dokunsal ipuçları ve rehber desteği
ile yön bulma ve vücut pozisyonunun iyileştirilmesi
Özgüven ve Rekabet Hazırlığı: Bağımsızlık, motivasyon ve zihinsel dayanıklılığın güçlendirilmesi

Program Yapısı

Süre: 8–12 hafta
Sıklık: Haftada 2–3 seans
Seans Süresi: 60 dakika

Her Seans Şu Bölümlerden Oluşur:
1.Isınma (5–10 dakika)
2.Beceri Gelişimi (20–30 dakika)
3.Oyun veya Uygulamalı Driller (15–20 dakika)
4.Soğuma (5–10 dakika)

1. Isınma (5–10 Dakika)

Aktiviteler:
Mobilizasyon Egzersizleri: Boyun, omuz, kalça, diz ve ayak bileği dairesel hareketleri
Dinamik Esnetmeler: Bacak savurma, kol çevirme ve gövde döndürme
Denge ve Koordinasyon Çalışmaları: Dokunsal hatlar boyunca yürüyüş, işitsel komutlarla
yön değiştirme

Haftalık Aktivite Planı

2. Beceri Geliştirme (20–30 Dakika)

Amaç: Kademeli ilerleme ve tekrar ile beceri hakimiyetini artırmak
Aktiviteler:

Koşu Mekaniği: İşitsel sinyallerle rehberli sprint çalışmaları, adım ayarlamaları, duruş
düzeltmeleri
Atlama Teknikleri: Dokunsal sıçrama tahtalarıyla uzun atlama ve yüksek atlama
denemeleri, adım sayma stratejileri
Atma Çalışmaları: Gülle atma ve disk atma çalışmaları – dokunsal pozisyonlandırma ve
yönlendirmeli hareket açıklamaları
Rehberli Koşu Koordinasyonu: Rehber koşucuyla senkronizasyon geliştirme, kısa ve orta
mesafe koşulara hazırlık



3. Oyun ve Uygulama (15–20 Dakika)

Öğrenilen becerilerin maç benzeri senaryolarda uygulanması.

Aktiviteler:

Bayrak Yarışları: Sesli yönlendirme ile takım halinde kısa mesafe koşular ve baton değişimi
Engel Navigasyonu: İşitsel sinyallerle yönlendirilmiş koşu parkurları
Dokunsal Yarışmalar: Hedefli zıplama veya atış yarışmaları – dokunsal hedeflerle eğlenceli
uygulamalar

4. Soğuma (5–10 Dakika)

Amaç: Kalp atış hızını düşürmek, kasları gevşetmek
Aktiviteler:

Yavaş Tempolu Koşu veya Yürüyüş: Hareket farkındalığını koruyarak kalp atış hızının
kademeli olarak düşürülmesi.
Statik Esneme: Kasları rahatlatmak ve esnekliği artırmak amacıyla hafif esneme
pozisyonlarının sabit şekilde tutulması.
Nefes ve Rahatlama Egzersizleri: Toparlanmayı desteklemek için derin ve kontrollü nefes
alma tekniklerinin uygulanması.

Önemli Hususlar

Güvenlik ve Rehberlik: İşitsel veya dokunsal işaretlerle yönlendirme, gerektiğinde
rehber koşucu desteği sağlanması ve güvenli bir antrenman ortamının oluşturulması.
Kişiselleştirilmiş Eğitim Planı: Görme kaybı düzeyi ve bireysel hedefler doğrultusunda
uygulamalı egzersizlerin uyarlanması.
Propriyosepsiyon ve Duyusal Farkındalık: Görsel olmayan geri bildirim teknikleriyle
hareket verimliliğinin artırılması.
Zihinsel Hazırlık: Özgüven, odaklanma ve rekabet bilincinin geliştirilmesi; bu süreçte
görselleştirme teknikleri ve uyarlanmış koçluk stratejilerinden yararlanılması.
Sakatlık Önleme: Uygun ısınma ve soğuma rutinleri ile esneklik çalışmalarının
uygulanması sayesinde sakatlık riskinin azaltılması.



Örnek Haftalık Plan

Gün Etkinlik Odağı Amaç

Pazartesi Koşu & Sprint Çalışmaları Hız ve koordinasyonu geliştirme

Çarşamba Atlama ve Atış Çalışmaları Güç ve isabet oranını artırma

Cuma Uygulama Temelli Oyunlar
Rekabetçi ortamda becerilerin
uygulanması

1.Fiziksel: Güç, dayanıklılık ve çevikliğin gelişmesi
2.Bilişsel: Yön bulma, karar verme ve tepki süresi gelişimi
3.Sosyal: Takım çalışması ve iletişimin desteklenmesi
4.Duygusal: Özgüvenin artması ve başarı duygusunun gelişimi

Programın Kazanımları

İlerleme Takibi

Performans ölçümleri: Koşu süreleri, atlama mesafeleri, atış isabeti düzenli olarak
değerlendirilir
Dayanıklılık testleri: Süreli koşular ve aralıklı egzersizlerle izleme
Rehber–Sporcu Senkronizasyonu: İletişim ve koordinasyon seviyesi takip edilir
Geri Bildirim & Hedef Belirleme: Bireysel geri bildirimler verilir, kişiselleştirilmiş hedefler
oluşturulur
Video Analizi ve Dokunsal Geri Bildirim: Kayıtlı seanslar ve fiziksel yönlendirmelerle
teknik geliştirme



Sınıflandırma, Paralimpik Hareketin temel aşıdır.

Engelli sporcular  için tüm dünyada güvenilir, rekabetçi, adil ve anlamlı yüksek performanslı
rekabet için temel yapıyı sağlayan Para sporunun benzersiz ve temel bir özelliğidir. Paralimpik
Hareket'in tamamındaki sınıflandırma,  IPC Atlet Sınıflandırma Kodu adı verilen merkezi, genel
bir belge tarafından yönetilir . Her biri Sınıflandırmanın ayrılmaz bir parçası olan belirli unsurlarla
ilgilenen beş Uluslararası Standart tarafından desteklenir. Kod ve Uluslararası Standartlar, IPC ve
paydaşları tarafından 20 yıldan uzun süredir geliştirilmiştir. IPC Genel Kurulu'nda Ulusal Paralimpik
Komiteleri, Uluslararası Federasyonlar, Bölgesel Örgütler ve Engelliler İçin Uluslararası Spor
Örgütleri olarak kategorize edilen 200'den fazla üyeden oluşan IPC Üyeliği tarafından resmi olarak
onaylanmıştır. Kod, Sınıflandırmanın amacına ilişkin açık ve yetkili bir ifade sunar ve
Sınıflandırmanın mümkün olan en yüksek standartta sunulmasını sağlamak için tasarlanmış bir
politika ve prosedür çerçevesi sunar.  Tüm Para sporları Kod'a uymalıdır. 

ENGELLİ SPORLARINDA SINIFLANDIRMANIN 
TEMELLERİ6

6.1. IPC’ye Göre Engelli Sporcularda Olması Beklenen Hastalık
Belirtileri: 

6.1.1. Kas Gücü Kaybı

Kas Gücü Kaybı olan oyuncuların kaslarını isteğe bağlı olarak kasma veya kuvvet üretme
yeteneği azalır veya tamamen kaybolur. Bu duruma yol açan sağlık koşullarına örnek olarak
omurilik yaralanması (tam veya kısmi, tetrapleji veya parapleji/paraparezi), kas distrofisi, çocuk
felci sendromu ve spina bifida verilebilir.



6.1.2. Pasif Hareket Aralığı Kısıtlılığı

Pasif Hareket Aralığı Kısıtlılığı olan oyuncuların bir veya daha fazla ekleminde hareket kısıtlılığı
veya eksikliği bulunur. Bu duruma yol açan sağlık koşullarına örnek olarak artrogripozis ve
kronik eklem immobilizasyonu veya eklemi etkileyen travmalardan kaynaklanan kontraktür
verilebilir.

6.1.3. Ekstremite Eksikliği

Ekstremite Eksikliği olan oyuncularda, travma (örneğin, travmatik ampütasyon), hastalık
(örneğin, kemik kanseri nedeniyle ampütasyon) veya doğuştan gelen bir ekstremite eksikliği
(örneğin, dismelia) sonucu kemik veya eklemlerin kısmen veya tamamen yokluğu bulunur.

6.1.4. Bacak Boyu Farklılığı

Bacak Boyu Farklılığı olan oyuncuların bacak uzunluklarında, uzuv büyümesi bozukluğu veya
travma nedeniyle bir fark vardır.

6.1.5. Hipertoni

Hipertoni olan oyuncularda kas gerginliği artışı ve merkezi sinir sistemindeki hasardan
kaynaklanan kasın esneme yeteneğinde azalma görülür. Bu duruma yol açan sağlık koşullarına
örnek olarak serebral palsi, travmatik beyin hasarı ve inme verilebilir.

6.1.6. Ataksi

Ataksi olan oyuncular, merkezi sinir sistemindeki hasar nedeniyle koordinasyonsuz
hareketlere sahiptir. Engelli sporlarındaki oyuncuların görme, işitme duyma gibi duyular
dışında kas iskelet sistemine ait semptomlar yukarıda anlatıldığı şekildedir. Bunu her antrenör
bilmeli ve engelli sporları alanında yapacağı kişiselleştirilmiş antreman programlarını bu
bulgulara göre değiştimesi gerektiğinin farkında olmalıdır. 

6.2. Paralimpik oyunlarda oyuncu olmak için uygun olmayan engel
türleri:

Ağrı
Düşük kas tonusu
Hipermobil eklemler
Bozulmuş kardiyovasküler fonksiyonlar
Bozulmuş solunum fonksiyonları
Eklemlerde instabilite (örn. eklemin
tekrarlayan çıkığı),



IPC Sporcu Sınıflandırma Kodu ve Uygun Engel için Uluslararası Standartlar ayrıca Uygun
Olmayan belirli “Sağlık Durumları”nı belirtir. Örnekler şunlardır:

1.Primer olarak ağrıya neden olan durumlar (örneğin, miyofasiyal ağrı-disfonksiyon
sendromu, fibromiyalji veya karmaşık bölgesel ağrı sendromu).

2.Primer olarak yorgunluğa neden olan durumlar (örneğin, kronik yorgunluk sendromu).
3.Primer olarak eklem hipermobilitesi veya hipotoniye neden olan durumlar (örneğin,

Ehlers-Danlos sendromu).
4.Temel olarak psikolojik veya psikosomatik nitelikte olan durumlar (örneğin, konversiyon

bozuklukları veya travma sonrası stres bozukluğu).

6.3. Başlıca Spor Dalları:

1. Atletizm: Disk atma, cirit atma, gülle atma ve çekiç atma gibi dallarda uygulanır. Bu sporlar,
tekerlekli sandalyede uygulanabilir ve genellikle infantil felç (beyin felci), parapleji ve tetrapleji gibi
durumları olan sporcular tarafından tercih edilir.

2. Yüzme: Psikolojik ve fiziksel birçok avantajı nedeniyle ön plandadır. Su korkusunu yenmek, bazı
kaybedilmiş becerileri yeniden kazanmak gibi faydalar sağlar. Yüzme, fiziksel engelliler ve
tetraplejik bireyler için önerilir. Su egzersizleri; bacak kaslarını güçlendirme, kol ve göğüs
eklemlerinin hareketliliğini artırma ve solunum kaslarını tonlama yoluyla vital kapasiteyi geliştirme
gibi faydalar sağlar.

3. Okçuluk: Fiziksel engelli bireylerin, yarışmalarda eşit şartlarda rekabet etmesini sağlar.
Tekerlekli sandalyede veya ayakta yapılabilir ve özellikle paraplejik sporcular için uygundur. Göğüs
kaslarını güçlendirir, dengeyi ve disiplin duygusunu teşvik eder.

4. Eskrim: Ampute kolu olan veya infantil felçli bireyler tarafından uygulanabilir. Tekerlekli
sandalyede yapıldığında, sandalyeler ayarlanabilir metal bir çerçeve üzerinde sabitlenir ve
katılımcılar arasında sabit bir mesafe bırakılır. Bu spor, bacak gücünü ve becerikliliğini geliştirir.

5. Bisiklet: Bacak eklem ağrılarını hafifletmek için mükemmel bir spordur. Tek bacağı veya kolu
ampute olanlar ya da infantil felçli bireyler tarafından yapılabilir.

6. Binicilik: Denge ve koordinasyon gerektirir; kasları rahatlatıcı bir etkisi vardır ve engelli bireyler
için erişilebilir bir spordur.

7. Saha Hokeyi: Tekerlekli sandalyede yapılan karmaşık bir aktivitedir. Malzemeler, küçük bir
halka ve sopa gibi değiştirilebilir; bu değişiklikler küçük ayarlamalar gerektirse de, sporun temel
yapısını değiştirmez.

8. Tekerlekli Sandalye Basketbolu: Küçük bir sahada oynanan takım sporudur ve hız,
dayanıklılık, çeviklik gibi temel fiziksel özellikler gerektirir. Maksimum ve orta düzeyde çaba
gerektirir.
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1. Fonksiyonel Elektrik Uyarımı (FES) Bisikleti: Kas hareketini desteklemek için elektriksel
uyarım kullanır, özellikle bacak veya kol egzersizlerinde kas aktivitesini artırır. Bu bisikletler
genellikle kas yoğunluğunu artırmak ve kardiyo sağlığını korumak için idealdir.

2. Total Gym XLS: Ağırlık ve yerçekimi azaltılmış pozisyonlarda çalışarak kas gücünü ve
dayanıklılığını geliştirir. Üst vücut, sırt ve gövde kasları için çok yönlü bir cihazdır.

3. Vitaglide: Kol gücünü artırmak ve kardiyovasküler dayanıklılığı desteklemek için tasarlanmıştır.
Yüksek-düşük yoğunluklu itme-çekme hareketleri ile kullanıcıya hem güç hem de esneklik
kazandırır.

4. Ağır Çanta ve Stand: Tekerlekli sandalye kullanıcıları için ayarlanabilir yüksekliği ile rahat erişim
sağlar. Kombinasyon çalışmaları ve denge egzersizleri için idealdir.

5. Interval/ Aralık Zamanlayıcı: Antrenman sırasında belirli aralıklarla yüksek ve düşük
yoğunluklu döngüler ayarlayarak verimli bir çalışma sağlar. Özellikle boks gibi ritmik aktivitelerde
kullanışlıdır.

6. Sağlık Topu: Çekirdek gücü ve dengeyi geliştirmek için çeşitli ağırlıklarda sunulmaktadır. Üst
vücut dayanıklılığı ve koordinasyon çalışmaları için etkilidir.

7. Egzersiz bandı: Renk kodlu direnç seviyeleriyle esnekliği artırır ve kasları güçlendirir. Hafif
dirençle başlayarak zamanla daha yüksek seviyelere geçilebilir.

8. Bilek Ağırlıkları/Dumbbell: Kol ve omuz kaslarını güçlendirmek için direnç sağlar. Kavrama
eldivenleriyle birlikte kullanılarak güvenliği artırabilir.

9. Tutma Yardımcı Eldivenleri: Kavrama gücü sınırlı olan bireyler için nesneleri tutma ve
kaldırma desteği sağlar. Ağırlık makineleri veya serbest ağırlıklar ile kullanılabilir.

10. Kol Bisikleti/Ergometre: Omuz eklemlerini gevşetmek, dolaşımı artırmak ve kalp ritmini
yükseltmek için mükemmeldir. Hem ısınma hem de kardiyo çalışmaları için uygundur.
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8.1. Engelli Sporcu Sporlar Birliği (ESSB) Disabled Athlete Sports
Association (DASA):

Odak Noktası: ESSB, tekerlekli sandalye rugby, atletizm ve para- halter gibi çeşitli
etkinlikleri kapsayan kapsamlı bir uyarlanabilir spor programı sunar. Program, sporcuların
bireysel yeteneklerine göre uyarlanmış eğitimlerle güç, dayanıklılık ve motor becerilerini
geliştirmeyi amaçlar.
Yaklaşım ve Yöntemler: Program, kişisel hedefler belirlemeyi, bağımsızlık kazandırmayı
ve toplum oluşturmaya odaklanır. Bu sayede sporcuların özgüven kazanmasına ve fiziksel
yeteneklerini geliştirmesine katkıda bulunur.
Başarı Göstergeleri: ESSB sporcularının %98'i, fiziksel sağlık ve refah durumlarında
iyileşme bildirmiştir; bu da ESSB’nin, uyarlanabilir spor eğitimi için etkili bir model
olduğunu ortaya koymaktadır.

8.2. Özel güç/ kuvvetlenme:

Odak Noktası: Özel Güç (Special Strong), engellilere yönelik adaptif fitness eğitimi sunarak
kişisel eğitim seansları, grup dersleri ve hatta adaptif su sporları sağlar.
Yaklaşım ve Yöntemler: Bu program, her sporcunun benzersiz fiziksel ihtiyaçlarına
uyacak şekilde özelleştirilmiş egzersizler sunar. Bu egzersizler, sporcuların denge, esneklik
ve güçlerini geliştirmelerine yardımcı olur.
Sosyal Katkılar: Program, kapsayıcı ve destekleyici bir ortamda sosyal becerilerin de
gelişmesine katkı sağlamakta ve sporcuları geniş bir engel yelpazesinde desteklemektedir.

8.3. Mayo Clinic’in Güç Antrenmanı Kılavuzları:

Odak Noktası: Mayo Clinic, fiziksel engelli bireyler için güç antrenmanı yaparken dikkat
edilmesi gereken hususlara vurgu yapar. Bu, spastisite yaşayanlar için adaptif
ekipmanların (örneğin, sarılabilir ağırlıklar) kullanılması ve kas dengesini artırmaya yönelik
stratejileri içerir.
Yaklaşım ve Yöntemler: Yapılandırılmış ve uyarlanabilir güç programları, koordinasyonu
artırır, sakatlanmaları önler ve uzun vadeli sağlık hedeflerini destekler. Bu, özellikle yüksek
performans gösteren sporcular için kritik öneme sahiptir.



8.4. Özel Olimpiyatlar Motor Aktivite Eğitim Programı (Motor
Activity Training Program (MATP)):

Odak Noktası: Bu program, ağır engelli olup rekabetçi spor yapmayan sporcuları hedef
alır. Hareketlilik, el becerisi ve koordinasyon gibi temel motor becerilerin geliştirilmesine
odaklanır.
Yapı: Program, ısınma, beceri istasyonları, grup etkinlikleri ve soğuma olarak dört bölüme
ayrılmıştır. Sporcuların kendi hızlarında katılım sağlamaları için görsel ve fiziksel ipuçları
kullanılarak geniş bir beceri yelpazesine uyum sağlar.
Uyarlanabilirlik: Görsel destek ve ipuçları motor öğrenmeyi destekleyerek bu programı
farklı ihtiyaçları olan sporcular için erişilebilir hale getirir.
Ek Kaynaklar: Özel Olimpiyatlar aracılığıyla antrenörler, bu seansların nasıl düzenleneceği
konusunda ayrıntılı kılavuzlar bulabilirler.

8.5. Yaşam İçin Spor (Sport for Life) / Uzun Dönemli Sporcu Gelişimi
(UDSG):

Odak Noktası: UDSG, engelli sporcular için de uyarlanabilen, sporcunun gelişimine yaşam
boyu katkı sağlayan bütünsel bir yaklaşımı vurgular. Aşamalar, dayanıklılık, hız, beceri ve
esneklik gibi başlıklarda, engelli olmayan sporcular için olan programlarla yakından uyum
gösterir.
Yapı: Bu program, motor yeteneklerin aşamalı olarak geliştirilmesine odaklanır. Aerobik
kondisyon, esneklik ve direnç antrenmanı gibi alanlar, özellikle beyin felci veya omurilik
yaralanmaları gibi durumlar için özelleştirilebilir.
Yaralanma Önleme: Hareket kısıtlılığı olan sporcular için yaralanma riskinin daha yüksek
olması nedeniyle yaralanma önleme konusuna büyük önem verilmektedir.
Kaynaklar: Sport for Life Canada, antrenörlerin her sporcunun yeteneklerine ve hedeflerine
göre bu programları uyarlamalarına yardımcı olacak kapsamlı kaynaklar ve çerçeveler
sunmaktadır.

8.6. Omurilik Yaralanmaları için Güç ve Aerobik Antrenman:

Odak Noktası: Bu program, özellikle omurilik yaralanması olan sporculara yöneliktir ve
kardiyovasküler sağlık, vücut yağının azaltılması ve kas sağlığının korunması için direnç ve
aerobik antrenmanı içerir.
Yapı: Eğitim genellikle alt vücut kaslarının uyarılması için Fonksiyonel Elektriksel Uyarı (FES)
içerir; bu, kas ve kemik yoğunluğunu destekler. Ayrıca, tekerlekli sandalye sporlarında
gerekli olan tekerlekli sandalye itme ve kontrol gibi becerilerin gelişimine yönelik eğitimler
sunar.
Kaynaklar: Mayo Clinic ve Sport for Life Canada gibi platformlarda antrenman rehberleri
ve sağlık kaynakları bulunabilir. Bu kaynaklar, sporcular için fizyolojik uyumlar ve güvenlik
kuralları hakkında bilgi sunmaktadır.



8.7. Uyumlandırılmış Antremanlar Akademisi (UAA) (Adaptive
Training Academy (ATA):

Odak Noktası: UAA, adaptif sporcularla çalışan antrenörler için sertifika ve kaynaklar
sağlar. Sporcuların ihtiyaçlarına göre özelleştirilmiş eğitim programları geliştirmektedir.
Örneğin, uzuv farklılıklarına sahip sporcular için modifiye edilmiş ağırlık kaldırma veya
tekerlekli sandalye sporcularına özel kardiyo rutinleri gibi uyarlamalara odaklanır.
Yaklaşım: Program, güç ve kondisyon geliştirme, dayanıklılık eğitimi ve beceri gelişimi gibi
alanlarda spor performansını en üst düzeye çıkarmak için çalışır. UAA hakkında daha fazla
bilgiye buradan ulaşabilirsiniz.

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

Odak Noktası: ESV, engelli sporcular için kişisel eğitim ve spor programları sunar.
Tekerlekli sandalye basketbolu, adaptif bisiklet ve yüzme gibi çeşitli spor dallarında
uyarlanabilir eğitimlere odaklanır.
Destekleyici Kaynaklar: Vakıf, kişiye özel antrenörlük, ekipman sağlama ve eğitim hibeleri
sunarak adaptif sporcuların fiziksel gelişimini ve performansını desteklemektedir. ESV’nin
girişimleri hakkında daha fazla bilgiye internet sitesinden ulaşabilirsiniz.

8.9. Olimpiyatlar için kişisel uygulanan özel sporlar (Special
Olympics Unified Sports):

Odak Noktası: Special Olympics, zihinsel ve gelişimsel engelleri olan sporcular için spora
özgü kişisel eğitimler sağlar. Unified Sports programı, engelli ve engelsiz sporcuları futbol
ve basketbol gibi takım sporlarında bir araya getirir.
Yaklaşım ve Rehberlik: Program, motor becerileri, güç ve takım çalışması yeteneklerini
geliştirmeye yönelik kişisel eğitimler sunar. Antrenörlerin her sporcunun ihtiyaçlarına göre
eğitimleri uyarlamalarına yönelik kılavuzlar da sağlanmaktadır. Special Olympics hakkında
daha fazla bilgiye buradan ulaşabilirsiniz.

8.10. Hareket Birliği (Move United):
Odak Noktası: Move United, engelli bireyler için kişisel uyarlanabilir spor eğitimi
programları sunarak fiziksel sağlık, bağımsızlık ve sosyal katılımı teşvik eder. Okçuluk,
kayak ve para-halter gibi alanlarda spora özgü eğitimler sağlar.
Teknik ve Uyum: Omurilik yaralanmaları, ampütasyonlar ve diğer engelleri olan
sporculara yönelik teknikler sunar. Program hakkında daha fazla bilgi için Move United'ın
internet sitesine göz atabilirsiniz.

Bu programlar, engelli sporcular için kişisel eğitimlerde rekabet hazırlığı sağlamak ve spora
özgü becerileri geliştirmek amacıyla erişilebilirlik ve uyarlanabilirliği ön planda tutarak özel bir
yaklaşımı vurgulamaktadır. Bununla birlikte, engelli sporcuların fiziksel uygunluk, motor
beceriler ve spora özgü yeteneklerini geliştirmeyi amaçlayan, antrenörler ve sporculara etkili,
kapsayıcı ve ilerlemeye yönelik eğitim yolları tasarlamada yardımcı olabilecek uyarlanabilir
eğitim çerçeveleri sunmaktadır. 



Engelli gençler için bireyselleştirilmiş antreman programlarına odaklanan projemiz, web
sitemiz ve sosyal medya platformlarımız tarafından desteklenmektedir. Bu kanallar, kaynakları,
proje güncellemelerini ve sporda kapsayıcılıkla ilgili ilham verici hikayeleri paylaşmak için çok
önemlidir. En son gelişmelerden haberdar olmak için bizi takip edin.
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Proje Web Sitesi: respectyoung.com

Sosyal Medya Hesapları: 

Instagram: @respecteuproject

Twitter: @respectproje

Facebook: Respect Project

http://respectyoung.com/
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https://twitter.com/respectproje
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