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BESYO
AKADEMISYENLERINDEN YENI
MAKALE

Dog. Dr. Aydin PEKEL, Ars. Gér. Sinan DEMIRCI ve
Ars. Gor. Ali KAYA yapmis olduklar1 The Relationship
between Students' Life Satisfaction and Leisure Attitudes
(Research on Students of Physical Education and Sports)
isimli makaleJournal of Pharmaceutical Negative Results
Dergisinde yayinlandi. Bilim diinyasina kazandirmig
olduklart bu degerli c¢aligma icin hocalarimizi tebrik

ederiz.

pEAN |

BESYO AKADEMISYENLERI
SPOR ZIRVESINDE

Esenyurt Kent Konseyi Genclik Meclisi tarafindan 28

Ocak 2023 Cumartesi giinii baglayan spor zirvesine

yogun katilim saglandi. Iki giin boyunca devam eden spor

adina Onemli isimlerin yer aldig1 zirveye Sehit Erol

Ol¢ok Kiiltiir merkezi ev sahipligi yapti.Esenyurt Kent

Konseyi Genglik Meclisi tarafindan 28 Ocak 2023

Cumartesi giinii spor zirvesi gerceklestirildi. Spor

Zirvesinde Istanbul Gelisim Universitesi Beden Egitimi

ve Spor Yiiksekokulu Miidiirii Do¢. Dr. Mehmet SOYAL

-Sporda Yetenek Se¢imi ve Giincel Paylagsimlar, Prof. Dr.

Erkut KONTER Spor Psikolojisi, Do¢. Dr. Kubilay

CIMEN Spor Politikasi, hakkinda konugmalarini

gerceklestirmiglerdir. Spor zirvesinin ikinci giiniinde

diizenlenen calistay da ise;

e Dr. Ogretim Uyesi Okan KILICKAYA - Spor
Medyas1 Oturum Bagkani

e Dr. Ogretim Uyesi Harun AYAR - Rekreasyonel
Faaliyetler Oturum Baskani

e Doc¢. Dr. Aydin PEKEL - Yetenek Secim Siirecleri
konugmaci

e Arastirma Gorevlisi Sinan Demirci - Spor Iletisimi
Oturum Baskani

e Arastirma Gorevlisi Ali Kaya - Yetenek Sec¢im
Siirecleri Oturum Bagkani

olarak gorev almiglardir. Katki saglayan, emegi gecen

BESYO

Esenyurt Kent Konseyine ve IGU

akademisyenlerine tesekkiir ederiz.
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DOGRU NEFES ALMAK NE
KADAR ONEMLI?

Ars. Gorg¢ Ayse Demet KARADAG

BAGISIKLIGI SOLUMAK

Yasami1 devam ettirebilmek icin nefes almamiz gerektigini tabii ki
biliyoruz. Peki hayatta kalmak icin nefes almak kadar nasil nefes
alinmasi gerektigini biliyor muyuz?

Biyolojik Anahtar

Bir insan hayati boyunca ortalama olarak 600 milyondan fazla nefes
almaktadir fakat giinlik islerin igirisinde nasil nefes aldigr ile
ilgilenmez. Oysa nefes alma geklimiz tiim fizyolojimizi,
viicudumuzu ve zihnimizi sekillendiren anahtar bir egzersiz gorevi
gormektedir.

En Sik Yapilan Egzersiz

Nefes bagli bagina bir egzersiz olarak diisiiniilmelidir ve hayatimiz
boyunca en sik yaptigimiz egzersizdir! Peki hayatimiz boyunca 600
milyondan fazla tekrarla yaptigimiz bu egzersizi yanlis yapmanin
bedeli ne olacaktir?

Bir Cip ile Nefes Almanin Onemi

Harvard Universitesi’nde yapilan yeni bir arastirma, nasil nefes
aldigimizin bagisiklik sistemimizi etkileyebilecegini gosterdi.
Haiqing Bai (Ph.D, Harvard Universitesi), * Bu arastirma,
enfeksiyona kargi bagigiklik tepkileri de dahil olmak iizre insan
akciger fonksiyonu icin  solunum  hareketlerinin  Onemini
gostermektedir” diyerek ¢aligmadan bahsetmistir.

Mechanical Control of Innate Immune Responses Against Viral
Infection Revealed in a Human Lung Alveolus Chip adli ¢alismada
aragtirma ekibi, “alveol” yapisini ve iglevini kopyalayan bir ‘Insan
Akciger Cipi’ kullanarak solunum sirasindaki mekanik kuvvetlerin
dogal bagisiklik sistemini etkinlestirdigini ve influenza viriisiiniin
¢ogalmasinin baskiladigini kegfetti.

Derin Nefesin Giicii

Derin nefes ile akcigerin daha fazla genisletilebilmesi sonucunda
dogal bagisiklik sistemi cevabinin daha fazla oldugu bulundu.
Gorilinen o ki diizenli yapilan derin nefes egzersizleri pek c¢ok

acidan bizleri hastaliklara karg1 daha dayanikli hale getirebilir.

YAPAY ZEKANIN SON
URUNU: CHATGPT

Ars. Gor. Ali KAYA

BILIM KURGU FILMLERI GERCEK MI OLUYOR?

Yapay zekanin sizinle dogal sekilde yazistigi ve sorularinizi
yanitladigi giinler artik gercek olmak iizere. Bilim kurgu
romanlarini1 ger¢ek hayata tasiyan yeni aracin ismi ChatGPT.
ChatGPT, kullanicilarda saskinlik yaratacak kadar basarili 6rnekler
sergiliyor. Bu yapay zeka araci, yalnizca beg giin iginde bir
milyonun iizerinde kullanici edindi. Bu rakam, Meta'nin (eski
Facebook) 10 ay, film ve dizi platformu Netflix'in ise ii¢ yilda
ulagtig1 kullanici sayisina egit.

Bu derece ilgi uyandiran ChatGPT nedir?

Bu soruyu ChatGPT'ye yonelttik, aractan bize basitce ChatGPT'nin
ne oldugunu anlatmasini istedik. Bize verdigi Ingilizce yanita gore:
"ChatGPT bir tiir GPT yani Generative Pre-training Transformer
(Uretken On Egitim Doniistiiriiciisii), yani OpenAl tarafindan
gelistirilen bir tiir dil modeli.

Bu model biiyiik veri kiimelerinde egitiliyor ve Oncesinde gelen
kelimeler baglaminda dizilis temelinde bir sonraki kelimeyi tahmin
ederek insan gibi metinler iiretme kabiliyetine sahip. GPT'nin bir
tiirii olan ChatGPT, tipki bir sohbet robotu ya da Siri ve Alexa
benzeri sanal asistanlar gibi, karsilikli konugsma baglaminda metin
iretmek iizere tasarlandi. Aract 0zel yapan, kullanicilarin
girdilerine dogal, tipki bir yazigma icinde insanlarin karighik
vermesine benzer sekilde yanit iiretebilmesi.

Microsoft ve Elon Musk'in destegini alan yapay zeka iireticisi
OpenAl sohbet aracinin girketin GPT 3 teknolojisini kullanarak,
mesajlagsma yazilim: gibi, kullanicilarin yapay zeka ile hemen her

konuda yazili sohbet etmesine imkan sunuyor
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TAHA AKGUL'UN HEDEFI
SAMPIYONLUK

Ars. Gor. Bilgehan PEPE

Avrupa, diinya ve olimpiyat sampiyonu milli giires¢i Taha Akgiil,
Avrupa sampiyonasinda diinyada kimsenin heniiz ¢ift haneli
sampiyonluk rakamlara ¢ikamadigint belirterek, "Bu sene o yiizden
ayr1 hazirlaniyorum. Bunu 10 yapmak i¢in, 10'uncu Avrupa
sampiyonlugunu kazanmak icin var giiciimle ¢alistyorum. Insallah
onu da kazanacagim" dedi.

Avrupa sampiyonasina hazirlandigini belirten Akgiil, "Simdi
oniimiizde 15 nisanda Avrupa sampiyonamiz var. Su an
caligmalarimiz ¢ok iyi bir sekilde halen devam ediyor. Allah'a siikiir
sezona iyi bir sekilde girecegim insallah. Cok iyi bir hazirlik
donemi gec¢irdim. Simdi 6nce Yasar Dogu Turnuvasi uluslararasi bir

turnuvamiz var. Daha sonra da Zagreb'de Avrupa Sampiyonamiz var.

ingallah olursa 10 olacak. Serbest giireste tarihte ¢ift haneli
rakamlara ¢ikan hi¢ olmadi. Diinyada hi¢ kimse olmadi. Ingallah gift
haneli rakamlara ¢ikip eger 10 yapabilirsem de ¢ok biiyiik bir rekor
olacak. Cok biiyiik bir esik olacak benim i¢in. Bu sene o yiizden ayr1

hazirlaniyorum.

FUTBOLDA WEBSTER
KANUNLARI KARGASASI

Ars. Gor. Mustafa DEMIR

Uluslararas1 Spor Mahkemesi (CAS), Bosman kararindan sonra devrim
niteliginde bir karara daha imza atti. Yeni karara gore bonservis iicreti
kuliibiin istegine gore degil, futbolcunun yi1llik kazancina gore belirlenecek.
Bu devrimin ardindan CAS'in iskocyali Webster ile ilgili karar1 var. CAS,
Iskogyali Andy Webster'in 2006 yilinda iilkesinde oynadigi Hearts
takimindan Ingiltere ekibi Wigan Athletic'e transferinde hakli oldugunu
acikladi. CAS 41 sayfa tutan kararinda o zaman 26 yasinda olan Webster'in
sozlesmesi olmasina ragmen bonservis licretinin piyasa degerine gore degil,
futbolcunun yilda kazandigi iicrete gore hesaplanacagini bildirdi.

Ingiliz kuliibiiniin sadece futbolcunun sézlesme sonuna kadar kazanacagi
parayr Webster'in eski kuliibline ddemesini de kararinda belirtti. CAS bu
kararin FIFA'nin kurallarinin yer aldig1 paragraf 17. deki 1. maddeye gore
verildigini agikladi. Bu paragrafa gore bir futbolcu ii¢ y1l futbol oynadig:
takimindan istedigi zaman baska bir iilke kuliibiine transfer olabiliyor.
Transfer olan futbolcunun ise yeni kuliibiine imza attig1 tarihten iki yil
sonra ise en az 28 yasinda olmasi gerekiyor. Transfer izni ise sadece baska
bir iilkeye transferinde verilecek.

KARAR NEYi iCERiYOR?

Bu karara gore takimlari ile uzun siireli futbolcularin, s6zlesme siiresi ile
yilda kazandiklar: iicretin ¢arpilarak bonservis bedeli belirlenecek. Bugiine
kadar ise, bir kuliipte anlagsmasi olan futbolcu, kendisi ve takiminin
istemesi durumunda takim degistirebiliyor, eger sozlesmede belirli bir
meblag ve sartlar yer almiyorsa, takimi tarafindan bonservis bedeli
belirleniyordu. Bu istenilen bonservis bedeli ilizerinde pazarlik yapilarak
anlagma yoluna gidiliyordu.

SADECE 200 BiN EURO ODEYECEK

Webster'in eski kuliibii Hearth of Midlothian, Ingiliz Wigan kuliibiinden 5
milyon Euro talep ederek FIFA'ya bagvurmustu. FIFA ise 4 Nisan 2007
tarihinde verdigi kararinda futbolcunun sézlesmeyi bozdugu i¢cin 840 bin
euro ile cezalandirmisti. Bu karara itiraz eden Iskogyali futbolcu Webster'in
CAS'in verdigi karara gore eski kuliibiine sadece sézlesme bitesiye kadar
alacagi 200 bin Euro odeyecek.CAS'in verdigi karara ofkeli oldugunu
vurgulayan FIFA Baskani Joseph Blatter," Bu karar futbolculara biiyiik
serbestlik ve haklar getirdigi icin futbol diinyasina biiyiik zararlar verebilir.
Ozellikle menajerler bu durumda biiyiik kazangli olacaklar" agiklamasini
yapti. Blatter, "Futbolcular, sozde bir zafer elde ettiler. Uzun vadede bu
dedi.

bonservis

Ditmar
Fakat

zafer, onlarin aleyhine olabilir" Hamburg menajeri

Beirsdorfer," Bu karara gore icretleri  diisecek.

futbolcularin yillik kazanclari ise yiiksek meblaglara ¢ikacak"

SAYFA 4
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FUTBOL VE STADYUMLAR: TARAFTARLARIN
MABEDININ 21.YUZYILDAKI EVRIMI

STADYUMLARIN
DONUSUMU
Ars. Gor. Incinur HANIK
ftalya’nin Milano kentindeki San Siro stadyumu, diinyanin en
efsanevi stadyumlarindan biridir. Ancak suan Milano’da “Katedral”

“Katedral”

isim. Tarihin biiyik bir boliimiinde bati

stadyumunun yapimi planlanmaktadir. ismi aslinda
olduk¢a uygun bir
diinyasindaki sehirler tiim zenginliklerini, kaynaklarini, sanatsal
vizyonlarint ve yurttaslik gururlarini katedraller ingsa etmek igin
harcadilar. Ayn1 zenginlik ve vizyon simdi stadyum insa etmek i¢in
kullaniliyor. Bir¢ok sehir stadyumlarini yeniden insa etmek icin
planlar yapmaktadir. Katedraller bugiin hala siluetlere hakimdir ve
sehirlerin anitlar1 gibi goriiniirler. Futbol stadyumlar1 da ayni roli
oynar. Stadyumlar, sehrin modern kimliginin tezahiiriidiir ve bir
sehrin neler yapabilecegini ve takimini ne kadar Onemsedigini
gosterirler.

Roma Kolezyumu yaklasik 2 bin yil Once insa edilmistir ama
modern stadyumlara oldukca benzer sekildedir. Kolezyum, bireysel
biletlerle koltuklarina yonlendirilen 50 binden fazla taraftari
agirlayabilmekteydi. Bilet ne kadar pahaliysa goriis acis1 o kadar
iyiydi. Yiyecek ve igecek stantlar1 ve bahisgiler arenanin girisinde
bulunmaktaydi. Roma Imparatorlugu yikilip Hristiyanlik c¢agi
hakim olmaya baslayinca, spor 6nemsiz hale geldi. Antik Yunan ve
Roma’nin arenalart bakima muhta¢ hale gelirken, dindar toplumlar

kiliseler ve katedraller ingsa etmeye odaklandi.

MAC GUNU
GELIRLERININ ETKISI

Yillar sonra sanayi devrimi sirasinda insanlar kasabalardan ve koylerden
uzaklastikca, spor kitlesel katilimdan kitlesel tiiketime kaydi. Olimpiyat
hareketi yeniden canlandi ve diinyanin dort bir yanindaki sehirlerde yeni
stadyumlarin ingasina yol ac¢ti. Futbolun da tiim diinyaya yayilmas: ile
birlikte her kasaba ve sehrin kendi stadyumlari oldu. Somiirgeciligin
¢okiisiiyle birlikte bircok Latin Amerika iilkesi kendi ulusal kimliklerini
aramaya bagladi. Bu arayis, futbolun yiikselisi ve stadyumlarin ingastyla
ayn1 zamana denk geldi. Goriildiigii lizere, futbol yoluyla bir ulusal gurur
ve kimlik duygusu uyandirmak siyasetten ¢ok daha kolaydi. Futbol,
ekonomik durumu veya siyasi goriisii ne olursa olsun her kesimden
insanin izlemek i¢in bir araya gelebilecegi bir spordu. Bir¢ok millet icin
futbol

Brezilyalilar, sik ve hizli, Ingilizler; sert ve saglam gibi... Amerikalilar

ulusal karakterlerinin bir amblemi haline geldi. Ornegin;
ise kendilerini Avrupa kiiltiirlinden ayirmak icin daha ¢ok beyzbol,
basketbol gibi dallara yoneldiler.

Ortacag doneminde kiliselerin ve dinin stadyumlarin ve sporun yerini
almasina benzer gsekilde, modern spor toplumda yol gdsterici bir gii¢
olarak dinin yerini almaya basladi. Artik stadyumlar yeni katedraller
haline geldi. Taraftar ve stadyum arasindaki bag ¢ok yogun ve bir¢ok
taraftar stadyumlar: ikinci evleri gibi gormektedir.

Futbolun ekonomisi basittir, bir stadyuma ne kadar ¢ok taraftar
sigdirirsaniz, o kadar ¢ok para kazanirsiniz. Tottenham Hostpur’un yeni
stadyumundaki biletler, White Hart Lane’daki biletlerinden %30 - %50
daha pahali durumda. Yeni stadyumun artan kapasitesi ile Tottenham,
oniimiizdeki birkag sezonda mag¢ giinii gelirlerini ikiye katlayabilir.
Tottenham Hostspur’un yeni stadyumunda wifi’ye baglanan herkes devre
arasinda kendilerine en yakin yiyecek ve icecek standindaki firsatlar
hakkinda bilgi Bagka

stadyumlarina 6zel uygulamalar getirmeye bagladi. Bu cofu uygulama

veren bir bildirim alacak. takimlar ise
eglenceler, ayricaliklar ve bahis hakkinda bilgiler vermekte.

En sadik Premier Lig taraftarinin futbol maclarin katilmak icin sezonda
yaklasik 2 bin Euro’nun iizerinde harcama yaptig1 tahmin ediliyor. Bu
kadar cok para soz konusu iken, kuliiplerin mag¢ giinii deneyimini

gelistirmeye ¢aligmasina sasirmamak gerekir.
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HAYATTA NASIL KAZANILIR: SPOR
PSIKOLOJIiSi BiZE NE OGRETEBILIR?

Ars. Gor. Halis Egemen MERDAN

KAZANMANIN PSIKOLOJiSi

Diiriist olalim: "Onemli olan yarigmakti." sdziiniin altinda hemen
her zaman "Lanet olsun, kazanamadim; ama bu konudaki hayal
kirikligimi ¢aktirmamaliyim." yatar. En iyimiz bile, gercekten
goniill  verdigi, tutkuyla yaptigimiz bir iste en iyisi
olamadigimizi goérmek, yani kazanamamis olmak iiziiciidiir.
Hepsinden 6nemlisi, bunda ayiplanacak bir sey yoktur: Insanlar,
kazanmak ister!

Elbette kimi zaman gonliinden gelerek bunu sdyleyen de vardir;
ornegin kazanan kisiyle yakinliginiz varsa o kisi adina
sevinebilirsiniz. Fakat bu sevinme, kendi kaybiniza
iizlildiigiiniizden biiylik miidiir? Bilemiyoruz. Boyle durumlarda
belki avutma sozleriyle halki ve etrafimizdakileri kandirmak
kolay olsa da, kendi beynimizi kandirmak o kadar da kolay
olmayabilir. Beyin, her ne kadar kandirilabilir olursa olsun!
Dedigimiz gibi: Beynimiz, kazanmak ister. Kazanmak, mutluluk
ve gii¢ vericidir. Dolayisiyla bizim i¢in her zaman avantajlidir.
Elbet bazen bir seyi kazanmak, bazi diger seyleri kaybetmek
anlamina da gelebilir; ancak bu kazanim-kayip arasindaki denge,
beynimizin bundan nasil etkilendigini belirleyecek ve bize

"sonu¢" olarak donecektir.

UZMANLARDAN TAVSIYELER

Bask: altinda: spor uzmanlar1 tarafindan nasil sogukkanli kalinir
tavsiyeleri:

Hedeflerinizi dilimleyin

Spor psikologu Claire-Marie Roberts, "Ozellikle zorlu bir durumla kars
karsiyaysaniz, daha biiyiik hedefleri parcalara ayirmaniz gercekten
yardimcit oluyor" diyor.

Kendi kendine konusarak sahtekarlik sendromundan kacinin

Roberts, "Olumlu onaylamalar kullanin" diyor. "Kendinize 'Bunu
yapabilirim, bunu daha 6nce yaptim, burada olmam gerekiyor' deyin."
Bagariy: gorsellestirin

Roberts, "Bu, giiven olusturmak icin temeldir" diyor. “Kendiniz ig¢in
belirlediginiz hedeflere ulastiginizt hayal edin.”

Sonuglara odaklanin

Spor psikologu Steve Peters, "Yapmaya calistigimiz seyin sonuglarini ele
almazsak, zihnimizi c¢alabilir ve odaklanmamizi baltalayabilirler" diyor.
"Basarisizligin veya basarinin sonuglarini gdzden gecirin ve bunlari birer
birer yatigtirin."

Rahatlamak

Roberts, "Nefes alma, kas gevsetme, meditasyon ve hatta miizik, sizi
yiiksek bir uyarilma seviyesinden diisiirmeye ve yeniden odaklanmaniza
yardimct olabilir" diyor.

Neyin yardimct olmadigina odaklanin

Peters, "Kendinize ne yaptiginizi ve hedefinize ulagsmaniza neyin yardimeci
olmadigini soruyorsunuz ve buna odaklaniyorsunuz" diyor.

Zaferlerini kutla

Psikoloji profesorii Geir Jordet, "Bir takimda basarili oldugunuzda,
etrafinizdaki herkese mutlu oldugunuzu gostermeniz onemlidir - bu
bulagicidir" diyor.

Gitmeden once duraklayin - ama cok uzun degil

Jordet, "Zaman1 sirf kendi iyiligi i¢cin harcamayin, bu da asir1 diisiinmeye
ve fazladan strese neden olabilir" diyor. "Neyi kontrol edebileceginize

odaklanarak birka¢ saniye gegirin."
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DEADLIFT: OYUNUN KURALLARINI
DEGISTIREN REHBERINiZ

Ars. Gor. Omer AKSOY

Deadlift, giiglenmek ve daha iyi hareket etmek isteyen herkes icin/Son\derece etk bir egzefsizdir

“Ornegin bench press gibi diger kaldirma egzersizlerini
yaptiginizda, gercek hayatta gercekten yapabileceginiz
hi¢bir seyi yapmiyorsunuz. Ne zaman sirtiistii uzanip bir
seyi havaya itme ihtiyaci duyacaksin? Tabii iki yagindaki
¢ocuklara ugus dersi vermiyorsan. Deadlift, bir kova su,
o agir market posetleri veya komsunuzun yemek masasi
gibi bir geyi fiilen tagimak icin ihtiyac duydugunuz
kaslar1 gelistirir.”

Toplam viicut giicliniin tartismasiz en gergek testi olan
deadlift, bacaklar, kalgalar, sirt ve govde boyunca kuvvet
ve gerginlik olusturmak i¢cin koordinasyon icinde calisan
biiyiik kas gruplarini iceren ¢ok eklemli bir egzersizdir.
flgili tiim kas kiitlesi ile, zeminde maksimum kas
kuvvetleri olusturarak miimkiin olan en agir yiiklerden
bazilarin1 kaldirma firsati vardir . Deadlifts , daha hizli
kosmaya ve daha yiiksege ziplamaya devam eden, benzeri
olmayan bir avantaj saglar .

Ister kuvvet, kuvvet, hiz veya viicut kompozisyonunda
iyilestirmeler pesinde olun, cevap cankurtarandir.
Deadlift'in siirekli olarak en iyi ve en gii¢lii sporcularin
egitiminde ortaya ¢ikmasi tesadiif degildir. Gii¢glenmek
ve daha iyi hareket etmek isteyen herkes i¢in son derece

etkili bir egzersizdir .

DEADLIFTIN FAYDALARI

Deadlift'in bazi inanilmaz sonucglar verebilece§i inkar
edilemez, ancak ¢ogu kisi bundan ¢ekinir. Neden? Ciinkii
uygun olmayan kaldirma teknigi ile yaralanma riski artar.
Deadlift ¢cok basit goriinse de, ayni zamanda ¢ok zorlayici
olabilir, ¢iinkii sirtin alt kismindaki diskler maksimum caba
ile agir1 sikigtirma kuvvetlerine maruz kalabilir. Anlagilmasi
gereken Oonemli sey, kotii egzersiz yoktur, kotii teknik vardir.
Diizgiin yapildiginda, posterior kinetik zincirin tiim kaslari
(yani baldirlar, hamstringler, kalcalar, lomber omurga, ist
sirt ve trapezius) birlikte caligir. Tim bu caba beraberinde
biiyiik bir sorumluluk getirir ve deadlift'in giivenli ve etkili
olmas1 icin hem kontrol hem de cesaretin bir karigimini
gerektirir. Deadlift'in harika bir egzersiz olabilmesinin
birincil nedeni, ¢ok sayida baska egzersiz (Ornegin,
temizleme veya koparma), hareket kaliplar1 (Ornegin,
¢omelme, hamle, destek, cekme) ve spora 6zgii beceri veya
eylemlerin (6rnegin,) gelistirilmesine yardimeci
olabilmesidir. ziplama ve kogsma). Squat ve bench press'in
aksine, egmerkezli (yukari) kaldirma hareketinden Once
eksantrik (indirme) kas hareketi olmadigi icin kaldirma
benzersizdir. Bu, esneme-kisalma dongiisii tarafindan
saglanan depolanmig elastik enerjinin kullanilmadig:
anlamina gelir - bunu, kaslarin ve tendonlarin hizli bir
sekilde serbest kalmadan dnce sikigtigr ve giic yeteneklerini
gelistirdigi bir yay olarak diisiiniin. Agirligin tam durma
konumundan kaldirilmasi ve hem giinliilk yagsam hem de spor
icin bu kadar islevsel olmasinin nedeni, '6li' kaldirmanin
adin1  buradan alir. Dogrudan biiyiik nesneleri yerden
kaldirmaya veya sabit bir konumdan patlayict bir sekilde

kalkisa aktarir.
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AMERIKAN FUTBOLU EN TEHLIKELI

SPOR OLABILIR MI?

Dr. Ogr. Uyesi Okan KILICKAYA

BEYIN SARSINTILARI ARTTI!!!

Buffalo Bills oyuncusu Damar Hamlin'in Pazartesi
gecesi Cincinnati Bengals'a karst oynadigi macta
kalp  krizi gecirmesinin  ardindan  futbolun
tehlikeleriyle ilgili tartigsmalar yeniden su yiiziine
cikti.

Ama futbol aslinda en riskli spor mu? Harvard Tip
Okulu'nda yardimct dogent ve Mass General
Brigham'da beyin hasar1 tip doktoru olan Daniel
Daneshvar, "Evet ve hayir" diyor. "En tehlikeli
sporlardan soz etti§inizde, gercekten yaralanmanin
tiirti s6z konusudur. Cogu sporun bir miktar riski
vardir, ancak futbol,” diyor, “6zellikle beyin soz
konusu oldugunda, genellikle kalic1 hasara neden
olan yaralanmalar arasindadir.”

Ve oyunda kafa yaralanmalar1 yaygindir. 2021
sezon oncesi ve normal sezonda Ulusal Futbol Ligi
(NFL) tarafindan resmi olarak kabul edilen 187
beyin sarsintisina ek olarak, biiyiik olasilikla
binlerce beyin sarsintisi meydana geldi.
Subkonkiisif kafa darbeleri de sorunlara neden
olabilir ve kronik travmatik ensefalopati veya CTE
olarak bilinen dejeneratif beyin hastalig1 ile
iliskilendirilmistir. Sadece birka¢ ay Once, Miami
Dolphins oyun kurucusu Tua Tagovailoa bas ve
boyun yaralanmalari1 nedeniyle sedyeyle sahadan

cikarildi. (Bu sezon ii¢ beyin sarsintis1 gecirdi.)

NFL ONLEM ALIYOR MU?

En azindan NFL, sporculara bu kafa darbeleriyle
iligskili riskler oldugunu bildiriyor. Soyunma
odalarinda posterler asili. NFL'nin bu riskleri ne
Olciide uygun bir sekilde aktardigini tartigabiliriz,
ancak en azindan bir risk oldugunu kabul ediyorlar.
Bu, onlari, bugiine kadar sporcularinin maruz
kaldig1 kafa darbeleri ile yasamin sonraki
donemlerindeki sorunlar arasinda bir iligki
oldugunu kabul etmeyen NCAA da dahil olmak
iizere diger spor organizasyonlarinin aksine
konumlandirtyor.

Neyse ki, beyin sarsintis1 hakkindaki yanlis
anlamalarin ¢ogu neyse ki ortadan kalkt1 -
bayilmanin beyin sarsintis1 gecirmek icin gerekli
bir sey oldugu veya biling kaybinin beyin
sarsintisinin daha kotii oldugu anlamina geldigi
fikri de dahil. Bu fikirlerin durumun bdyle
olmadigin1 giderek daha fazla anliyoruz. Beyin
sarsintisinin siddetli olup olmadigini1 belirlemenin
yolu, kisinin beyin sarsintisindan ne kadar siirede

kurtulduguna baglidir.
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BESYO'DA KURUM ICI EGITIMLER
DUZENLENDI

BiLIMSEL ARASTIRMA YONTEMLERI
EGTIiMI  ANTRENORLUK  EGIiTiMi
BOLUM BASKANI DOC. DR. AYDIN
PEKEL'IN SUNUMUYLA GERCEKLESTI

Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda
kurum i¢i egitim sunumlar1 gerceklesti. bu
dogrultuda Bilimsel arastirma yoOntemleri
ve uluslararast dergilerde mnasil yayin
yapilacagini dair bilgiler verilmistir. SCI
ve SSCI dergilerde yayin siireci ile ilgili
bilgi veren Doc¢. Dr. Aydin PEKEL, bu
slirecin sabir ve titiz bir ¢caligma ile olumlu

sonuclanabilecegini belirtti.

ORGUTSEL ILETISIM EGITIMI SPOR
YONETICILIGI BOLUM BASKANI DOC.
DR. KUBILAY CIMEN'IN SUNUMUYLA
GERCEKLESTI

Kurum ici egitimler kapsaminda
gerceklesen bir diger egitim ise Orgiitsel
iletisim egitimi olmustur. Do¢. Dr.Kubilay
CIMEN

ozellikle okullarda ve egitim kurumlarinda

tarafindan  verilen egitimde
hiyerarsik diizenin ve iletisimin lizerinde
durulmustur. Cesitli video ve gorsellerle
desteklenen sunum katilimcilar tarafindan

oldukca ilgiyle takip edilmisgtir.
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TUM ZAMANLARIN EN SKORERI;
LEBRON JAMES

TARIHE TANIKLIK ETTIiK!!

Ars.Gor. Bilal GOK

NBA Tim zamanlar skor istatistikleri 7
Subat aksami uzun yillar sonra degisti.
2003 yilinda Cleveland Cavaliers ile
NBA’ya adim atan James, sayisiz
basarilarina tarihi bir rekor daha ekledi.

30 Aralik 1984 dogumlu 2,06 cm boyunda
ve 113 kg agirlifinda olan LeBron 20
yillik NBA kariyerinde 38.388 say1 atarak
tim zamanlarin en skorer oyuncusu
tinvanint ele gecirdi. 7 Subat aksami Los
Angeles Lakers’in Oklahama City Thunder
takimina 133 — 130 yenildigi macta 38
yasindaki James Kareem Abdul-Jabbar’in
elinde bulundurdugu 38.387 sayilik rekoru
alanda

geride birakarak bu zirveye

yerlesti.

"THE KIiD FROM AKRON"
SIFIRDAN BASLAMANIN
MOTTOSU

Akron, Ohio’da diinyaya gelen James,
2003 yilinda St. Vincent — St. Marry HS.
(OH) lisesinden NBA secmelerinden 1. Tur
1. Siradan Cleveland Cavaliers’a secildi ve
2003-2010  yillar1  aras:
miicadele etti. 2010- 2014 yillarinda
Miami Heat’in yolunu tuttu ve 2014- 2018

Cavaliers’ta

yillar1 arasi tekrar NBA’ye secildigi kuliip
olan Cleveland adina ter dokti. 2018
yilindan bu yana LA Lakers formas1 giyen
sporcu 3 farkli takim formasi giydi ve bu
stirecte 38.388 sayr rekorunu kirdr tarihe
adin1 uzun yillar silinmeyecek sekilde

yazdirdi.
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SUPER BOWL LVII

KAZANAN KANSAS
CITY
Ars. Gor. Sinan DEMIRCI

Super Bowl 2023'te Kansas City Chiefs ve
Philadelphia Eagles arasinda sampiyonluk
miicadelesi gerceklesti. Mag, 13 Subat
2023 saat 02.30'da
pazartesiye baglayan gece). Miisabaka S
aktarildi.

oynandi1 (Pazar"
Sport  ekranlarindan  canlh
Arizona eyaletinin Phoenix eyaletinde

yapildi.

Super Bowl final macinin devre arasi
gosterisinde de sarkici Rihanna sahne aldi.
Kansas City Chiefs, Philadelphia Eagles'
38-35 yenerek sampiyon oldu

DEVRE ARASI SOVU
RIHANNA'DAN!!!

Uzun bir aranin sonunda sahnelere donen
Rihanna, Superbowl icin bir klasik haline
gelen devre arasi1 gosterisini gerceklestirdi.
Barbadoslu sarkict danslart ve sarkilariyla

geceye damga vurdu.
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. owsam
FILM-DIZI-BELGESEL VE KITAP

ONERILERI

Talent Is Overrated

KILLER INSIDE THE MIND OF TALENT IS OVERRATED: WHAT
AARON HERNANDEZ REALLY SEPARATES WORLD-CLASS
PERFORMERS FROM EVERYBODY

ELSE: GEOFF COLVIN
Yalgin MARASLI

The Patriots'tan 40 milyon dolarlik Uzun  yillardir en popililer Fortune
sozlesme alacak kadar basarili bir NFL makalelerinden biri, "Harika Olmak Igin
oyuncusunun cocuklugundan adam Ne Gerekir" adli bir kapak yazisiydi.
oldiirmeye kadar giden hayat hikayesi. Geoff Colvin, herhangi bir alanda en iyi
Bir insan ne ister neyle mutlu olur, performans gosterenlerin dogustan gelen
malikaneler milyon dolarlar, ¢ok basarili yetenekleri tarafindan belirlenmedigine
bir kariyer bile bazilarina yetmiyor, cok dair yeni kanitlar sundu. Biyiiklik
basarili da olsak bazi travmalar hayatimiza DNA'dan degil, onlarca yil boyunca
beklenenden daha fazla etki ediyor. Bir bilenmis uygulama ve sebattan gelir. Kilit
sporcu ayni: zamanda bir suc¢lunun hayat nokta, nasil pratik yaptiginiz,
hikayesinin anlatildig1 bu mini seride ilerlemenizin sonuclarint nasil analiz
basarinin ve basarisizligin nasil yonetildigi ettiginiz ve hatalarinizdan nasil ders
giin yiiziine c¢ikmaktadir. Gercek sug cikardiginizdir, bu da miikemmellige
hikayelerini izlemeye sevenler i¢cin basarili ulagmanizi saglar.

sayilabilecek ii¢ boliimliik bir mini dizi.
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Beden Egitimi ve Spor
Yuksekokulu

4

KATKIDA BULUNANLAR

ANTRENORLUK EGITIMI (INGILIZCE) BOLUM BASKANLIGI
ANTRENORLUK EGITIMI BOLUM BASKANLIG!

REKREASYON BOLUM BASKANLIGI

SPOR YONETCILIGI BOLUM BASKANLICI

EGZERSIZ VE SPOR BILIMLERI BOLUM BASKANLIG!
ENGELLILERDE EGZERSIZ VE SPOR BILIMLERI BOLUM BASKANLIC!




