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PERFORMANS ARTIRMADA YENİ NESİL 
ANTRENMAN YÖNTEMLERİ

Hüsnü DURMAZ1

GIRIŞ

Günümüzün teknoloji dünyasında spor, bir yaşam biçimi ve eğitim aracı olarak 
tanımlanmaktadır (Çelik & ark. 2017). Çağımızda spor insanların beğenisini ka-
zanmış ve büyük kitleleri hareket ettirebilen bir olgu haline gelmiştir. Kişilerin 
sadece sporcu, antrenör, hakem, taraftar ya da spor yöneticisi olmasına gerek yok 
taraf tutmadan sadece izlemek bile kişileri mutlu etmektedir. Sporun bu kadar bü-
yük kitlelere hitap etmesi hem sporcuları hem de sporun diğer aktörlerini başarı 
sağlamak ve kazanç elde etmek için her türlü yolu denemeye itmiştir. Bu sayede 
performansı arttırmak için yeni antrenman metotları denenmeye ve ortaya kon-
maya başlanmıştır (Yentürk & Soyer, 2024).

Düzenli olarak yapılan fiziksel aktiviteler, kronik hastalıkların önlenmesi ve 
kontrolü açısından önem taşır. Kalp rahatsızlıkları, felç, şeker hastalığı ve kanser 
gibi önemli sağlık sorunlarıyla ilişkili riskleri azaltır. Bunun yanı sıra, yüksek tan-
siyonu önler, ideal beden ağırlığrunmasına yardımcı olur ve zihinsel sağlık ile ya-
şam standardını artırır. Bireylerin tüm hareketlerini kapsayan fiziksel aktiviteler, 
sağlıklı ve dinamik bir yaşam tarzı benimsemek için birçok alternatif sunar. Yü-
rümek, bisiklet sürmek, spor yapmak, aktif eğlence ve oyun oynamak gibi çeşitli 
faaliyetler herkesin rahatlıkla yapabileceği aktivitelerdir (WHO, 2025). Başka bir 
bakış açısına göre, yüzme günlük sorunların neden olduğu gerginliği ve kaygıyı 
azaltırken, kişinin içindeki düşmanlık ve hayal kırıklığını yararlı bir şekilde önler 
(Köroğlu & Yiğiter, 2016).

Spor bilimcileri, kondisyonerler ve çalıştırıcılar, sporcuların performansını ve 
hareketsiz bireylerin sağlıkla ilgili ölçütlerini artıracak yeni antrenman teknikleri 

1	 Batman Üniversitesi, Yüksek Lisans Öğrencisi, durmaz.2173@gmail.com,  
ORCID iD: 0009-0008-3487-8010

mailto:durmaz.2173@gmail.com


- 90 -

Sporcu Sağlığı ve Antrenman Metodolojileri:  
Spor Bilimlerinde Kuramsal ve Uygulamalı Yaklaşımlar-I

SONUÇ VE GELECEK PERSPEKTIFI

Yapay zekânın sağladığı gelişmiş analiz ve otomasyon fırsatları, sporun tüm kı-
sımlarında gelecekte veri merkezli ve teknolojik destekli bir yapıya dönüşmesi-
ni kaçınılmaz hale getiriyor. Bu dönüşüm, karar verme aşamalarını daha etkili 
ve stratejik hale getirerek yöneticilerin hızlı ve doğru kararlar almasına yardımcı 
olmaktadır. Bunun yanı sıra, rekabetçi bir avantaj elde etme konusunda önemli 
katkılarda bulunarak kulüplere ve organizasyonlara daha başarılı stratejiler oluş-
turmaları için fırsatlar tanımaktadır. Yapay zekâ, spor yönetimi işlemlerini iyileş-
tirerek kurumun etkinliğini artırmakta ve veri analizi ile öngörücü modelleme 
aracılığıyla stratejik karar verme aşamalarına yardımcı olmaktadır. Böylece spo-
run sürdürülebilir büyümesini desteklemektedir. Antrenman etkinliğini artırma 
ve sakatlanma olasılıklarını azaltma gibi önemli yararlar sunan bu yenilik, aynı 
zamanda etik ve gizlilik boyutlarıyla da özenle değerlendirilmelidir.

Giyilebilir teknolojilerin eğitimdeki uygulamaları sayesinde, farklı alanlarda 
ve birçok konuda eğitim faaliyetleri düzenlenebilmektedir. Bu teknolojiler, yalnız-
ca derslik ortamlarıyla kısıtlı kalmayıp, araştırmacılar ve öğretmenler tarafından 
kütüphanelerde, laboratuvarlarda ve özellikle uzaktan eğitim süreçlerinde öğren-
me ve öğretme işlemlerini desteklemek için etkili bir şekilde kullanılabilir (Sapar-
galiyev, 2015).

Sporla amatör ve profesyonel düzeyde ilgilenen kişiler için teknolojinin rolü 
oldukça kritiktir. Amatör sporcuların bireysel gelişimlerinin izlenmesi, motivas-
yonun yükselmesine yardımcı olmakta ve fiziksel sağlık durumunun gözlemlen-
mesi, daha sağlıklı bir beden gelişimini teşvik etmektedir. Profesyonel sporcular 
için ise gelişmiş veri analizleri aracılığıyla, fiziksel, teknik ve taktiksel gelişimi des-
tekleyen uygun antrenman programları hazırlanabilmektedir (TÜBİTAK, 2017).
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