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PERFORMANS ARTIRMADA YENI NESIL
ANTRENMAN YONTEMLERI

Hiisnii DURMAZ!

GIRIS

Giinimiiziin teknoloji diinyasinda spor, bir yasam bi¢imi ve egitim araci olarak
tanimlanmaktadir (Celik & ark. 2017). Cagimizda spor insanlarin begenisini ka-
zanmis ve biyiik kitleleri hareket ettirebilen bir olgu haline gelmistir. Kisilerin
sadece sporcu, antrenor, hakem, taraftar ya da spor yoneticisi olmasina gerek yok
taraf tutmadan sadece izlemek bile kisileri mutlu etmektedir. Sporun bu kadar bii-
yiik kitlelere hitap etmesi hem sporcular1 hem de sporun diger aktorlerini bagar1
saglamak ve kazang elde etmek i¢in her tiirlii yolu denemeye itmistir. Bu sayede
performans arttirmak i¢in yeni antrenman metotlar1 denenmeye ve ortaya kon-
maya baslanmustir (Yentiirk & Soyer, 2024).

Diizenli olarak yapilan fiziksel aktiviteler, kronik hastaliklarin 6nlenmesi ve
kontrolii agisindan 6nem tasir. Kalp rahatsizliklari, felg, seker hastaligi ve kanser
gibi 6nemli saglik sorunlariyla iliskili riskleri azaltir. Bunun yani sira, yiiksek tan-
siyonu Onler, ideal beden agirligrunmasina yardimer olur ve zihinsel saglik ile ya-
sam standardini artirir. Bireylerin tiim hareketlerini kapsayan fiziksel aktiviteler,
saglikli ve dinamik bir yasam tarzi benimsemek i¢in bir¢ok alternatif sunar. Yii-
riimek, bisiklet stirmek, spor yapmak, aktif eglence ve oyun oynamak gibi ¢esitli
faaliyetler herkesin rahatlikla yapabilecegi aktivitelerdir (WHO, 2025). Baska bir
bakis agisina gore, yiizme giinliik sorunlarin neden oldugu gerginligi ve kaygiy:
azaltirken, kisinin igindeki diigmanlik ve hayal kirikligini yararl bir sekilde 6nler
(Koroglu & Yigiter, 2016).

Spor bilimcileri, kondisyonerler ve ¢alistiricilar, sporcularin performansini ve
hareketsiz bireylerin saglikla ilgili 6l¢iitlerini artiracak yeni antrenman teknikleri
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SONUC VE GELECEK PERSPEKTIFIi

Yapay zekanin sagladig gelismis analiz ve otomasyon firsatlari, sporun tiim ki-
simlarinda gelecekte veri merkezli ve teknolojik destekli bir yaprya doniismesi-
ni kaginilmaz hale getiriyor. Bu doniistim, karar verme asamalarini daha etkili
ve stratejik hale getirerek yoneticilerin hizli ve dogru kararlar almasina yardimei
olmaktadir. Bunun yani sira, rekabetci bir avantaj elde etme konusunda 6nemli
katkilarda bulunarak kuliiplere ve organizasyonlara daha basarili stratejiler olus-
turmalari i¢in firsatlar tanimaktadir. Yapay zeka, spor yonetimi islemlerini iyiles-
tirerek kurumun etkinligini artirmakta ve veri analizi ile 6ngériicii modelleme
araciligyla stratejik karar verme asamalarina yardimeci olmaktadir. Boylece spo-
run siirdiiriilebilir biiytimesini desteklemektedir. Antrenman etkinligini artirma
ve sakatlanma olasiliklarini azaltma gibi 6nemli yararlar sunan bu yenilik, ayn1
zamanda etik ve gizlilik boyutlariyla da 6zenle degerlendirilmelidir.

Giyilebilir teknolojilerin egitimdeki uygulamalar: sayesinde, farkli alanlarda
ve bir¢ok konuda egitim faaliyetleri diizenlenebilmektedir. Bu teknolojiler, yalniz-
ca derslik ortamlaryla kisith kalmayip, arastirmacilar ve 6gretmenler tarafindan
kiitiiphanelerde, laboratuvarlarda ve 6zellikle uzaktan egitim siireglerinde 6gren-
me ve 6gretme islemlerini desteklemek i¢in etkili bir sekilde kullanilabilir (Sapar-
galiyev, 2015).

Sporla amator ve profesyonel diizeyde ilgilenen kisiler i¢in teknolojinin rolii
oldukga kritiktir. Amator sporcularin bireysel gelisimlerinin izlenmesi, motivas-
yonun yiikselmesine yardimci olmakta ve fiziksel saglik durumunun goézlemlen-
mesi, daha saglikli bir beden gelisimini tesvik etmektedir. Profesyonel sporcular
i¢in ise gelismis veri analizleri araciligiyla, fiziksel, teknik ve taktiksel gelisimi des-
tekleyen uygun antrenman programlari hazirlanabilmektedir (TUBITAK, 2017).
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