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Spor Bilimleri Fakiiltesinden Kazakistan

Shymkent Universitesine Akademik Ziyaret
Ars. Gir. Fikret KAYHALAK

istanbul Gelisim Universitesi ile Kazakistan Shymkent Universitesi arasinda imzalanan
akademik is birligi protokolii kapsaminda, 13—-17 Ekim 2025 tarihleri arasinda Spor
Bilimleri Fakiiltesi Dekanimiz Prof. Dr. Ali KIZILET ve Dekan Yardimcimiz Dog. Dr.
Mustafa Can KOG, Shymkent Universitesine akademik bir ziyaret gerceklestirmistir.
Ziyaret kapsaminda, Shymkent Universitesi Rektorii Prof. Dr. Seitkulov Nurlybek
Akinovich ve universite yonetimi ile bir toplanti gerceklestirilmistir. Gorlismelerde iki
universite arasinda akademik is birligini gelistirmeye yonelik ortak mifredat
calismalari, 6grenci degisim programlar ve ortak projeler gibi konular ele alinmistir.
Ayrica ziyaret siiresince, ogretim iiyelerimiz Shymkent Universitesi ogrencileriyle
teorik ve uygulamali derslerde bir araya gelmis, akademik deneyim ve bilgi
paylasiminda bulunmustur.

Ziyaretin, iki Universite arasindaki uluslararasi akademik is birligi ve etkilesimi

gliclendiren verimli bir adim oldugu degerlendirilmektedir.




IV. Uluslararasi Genglik Arastirmalar
Konresinde Universitemiz Paydas Universiteler
Arasinda Yerini Aldu. Ars. Gor. Fikret KAYHALAK

IV. ULUSLARARASI GENCLIK ARASTIRMALARI KONGRESI 29
Ekim-02 Kasim 2025 tarihleri arasinda Fethiye/Oliideniz Orka
Sunlife Hotelde Mersin Universitesi, istanbul Esenyurt
Universitesi, istanbul Topkapi Universitesi, istanbul Gelisim
Universitesi, Istanbul Galata Universitesi, Balikesir
Universitesi, Osmaniye Korkut Ata Universitesi, Kilis 7 Aralik
Universitesi, Trabzon Avrasya Universitesi, Alanya Alaaddin
Keykubat  Universitesi, Bing6l Universitesi, Hakkari
Universitesi, Ardahan Universitesi, Giimiishane Universitesi,

Igdir Universitesi, Azerbaycan Turizm ve Menecmend

VI. Iinternational
Congress of Youth

Universitesi, Semerkant Devlet Universitesi, Semerkant ipek '?3".'-3 m’::sl:::‘;:%
Yolu Turizm ve Kiiltiirel Miras Universitesi, Bayan-Olgii Mogol
Devlet Egitim Universitesi, Kirgizistan Celal Abad Devlet
Universitesi, Kazakistan Uluslararasi Turizm ve Otelcilik
Universitesi ve Marmaris Genglik Dernegi
igbirliginde gerceklesmistir.

Kongre Diizenleme Kurul Uyesi ve Kongre Bildiri Kitabi

Hazirlama Kurulu Baskani Prof. Dr. Yusuf CAN Universitemizi
temsilen Kongreye Katilmis ve Kongre Paydas Universiteler
arasinda Universitemizin yer almasini saglamisgtir. Spor
Bilimleri Fakultesi Dekan Yardimcisi Prof. Dr. Yusuf CAN
ayrica, kongrede oturum baskanhgi gorevi ve sozel bildiri

sunumu gergeklestirmistir.
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Cumhurbaskanhigi Kupasi

Tenis Turnuvasi Duzenlendi
Ars. Gir. Fikret KAYHALAK

T.C. Cumhurbagkanhgl himayelerinde
ilk kez yas gruplann arasinda
dizenlenen Cumhurbaskanhgl Kupasi
Tenis Turnuvasi, Ankara’da

gerceklestirildi.

T.C. Cumhurbaskanhgl himayelerinde ilk kez yas gruplari arasinda
dizenlenen Cumhurbagkanligi Kupasi Tenis Turnuvasi, Ankara’da
gerceklestirildi. Etkinlikte istanbul Gelisim Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi’nden Dr. Ogr. Uyesi Yunus Sahinler, Milli Takim Antrenérii olarak
gorev aldi.Haber Metni:Tirkiye Tenis Federasyonu (TTF) Ankara Tenis
Egitim Merkezi’nde, T.C. Cumhurbaskanlhg: himayelerinde ilk kez yas
gruplan arasinda duzenlenen Cumhurbaskanhgi Kupasi Tenis Turnuvasi
gergeklestirildi.Agilis torenine Cumhurbaskani Yardimcisi Sn. Cevdet
Yilmaz, Genglik ve Spor Bakani Sn. Osman Askin Bak ve TTF Baskani Sn.
Safak Miiderrisoglu katildi.istanbul Gelisim Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi Dr. Ogr. Uyesi Yunus Sahinler, Milli Takim Antrenérii olarak bu
prestijli organizasyonda liniversitemizi temsilen gorev aldi.Universitemiz
olarak Dr. Ogr. Uyesi Yunus Sahinler’i ve sporcularimizi tebrik eder,

basarilarinin devamini dileriz.



Okulun Nabzi Ogrenci Kuliiplerinde Atar

Eyliil ZARARSIZ | Spor Yoneticiligi 3. Siif Ogrencisi
Fit Kampiis & Wellness Kuliibii Baskani

Kalbinizin sesine, yasaminizdaki diizeni belirleyen ve damarlarinizda yankilanan ritme nabiz
deriz. Bu baglamda bir okulun kalbi ogrencileri, nabzi ise kulupleridir. Bazen toplantilarda,
bazen etkinliklerde, bazen bir turnuvada, bazen de sosyallesmenin verdigi mutlulukta artar bu
kalbin ritmi.

Her kuliip etkinligi icimizde bir melodi tutar. Kimi bir spor turnuvasinin heyecaninda bulur
ritmini, kimi tiyatro perdesinin ardinda saklar tiim sesleri. Bu melodiler 6grencilere sadece
ekstra bir etkinlik degil; ayni zamanda 6zgiiven, disiplin, sorumluluk bilinci ve aidiyet duygusu
kazandirir. Farkh kuliiplerin yarattig: ritimler, kalbin ¢ok sesli orkestrasini olusturur. Dusiiniin;
Fit Kampiis & Wellness Kuliibi'niin nabzi, herkes i¢in sporun bir yagam bigimine dénustigii
anlarda atar. Ote yandan Film Tasarim Kuliibii’'niin nabzi sinematik gelisimi destekleyerek
artar. Ya da Kanser ve Sosyal Farkindalik Kullibu... Onlarin her bir notaya vurusu ise en derin
ve en sefkatli olanidir. Bu, toplumsal duyarliigin ve empati glicimiiziin farkindalik ¢agrisiyla
atan ritmini temsil eder. Okulumuzun yani kalbimizin biitliniine baktigimizda, bu farkli notalarin
bir araya gelmesiyle dinamik ve saglikh bir yagsam ritmi olusur.

Tabii, her zaman duizenli bir ritim, hos ve yiiksek bir melodi bekleyemeyiz. Okul kultplerindeki
diizensizlikler, sorunlarin da isaretidir. Azalan nabiz (Bradikardi), 6grenci katiiminin dustigu,
kuluplere olan ilginin azaldigi, faaliyetlerin yavagladigi (belki de iptal edildigi) donemleri ifade
eder. Kuliip toplantilarin sessizlesmesi, 6grencilerin heyecani degil de ilgisizligi segmesi; iste
bu, nabzin hizli ve tehlikeli bir sekilde diigtugunu gosterir. Diizensiz nabiz ( Aritmi ) ise, var
olan faaliyetlerin plansiz ve sistemsiz ilerlemesi, 6grenci desteg@inin degisiklik gostermesi veya
sadece popiuler birkag kuliibin one cikip digerlerinin unutulmasi anlamina gelir.
Unutmamaliyiz ki, zayif ve diizensiz bir nabiz; isteksizligi, aidiyet eksikligini ve okul hayatinin
sosyal acidan verimsizlesmesini beraberinde getirir. Bu, bize bir seyleri sorgulamamiz

gerektigini fisildayan, duymazdan gelemeyecegimiz bir sinyaldir.

Bazen ise durup dinlemek gerekir kalbin ritmini. O ritim zayifladiginda, aslinda kendi
melodimizi kaybederiz. Kullipler yalnizca etkinlik degil; okulun kimligidir, ruhudur, heyecanidir,
bellegidir. Bu yiizden, nabzi hissetmek, onu korumak hepimizin sorumlulugudur

Okulun nabz kuliiplerde atar ve o nabzin sesi, hep birlikte oldugumuzda yankilanir.



Beyin Uyarimiyla Reaksiyon Siiresini Artiran

Yeni Spor Teknolojisi
Ars. Gor. Ayse Demet Karadag

Sporcularda reaksiyon suresini gelistirmek amaciyla kullanilan transkraniyal dogru
akim uyarimi (tDCS), son yillarda performans biliminde dikkat ceken bir noroteknolojik
yontem haline geldi. Motor korteks Uizerine dusiik yogunlukta elektrik akimi
uygulanarak noral uyarilabilirligi artiran bu yontem, ozellikle hiz, ¢eviklik ve karar

verme becerilerini destekleme potansiyeliyle one ¢ikiyor.

Sponges Rubber band

Current

Current

A Transcranial electrical stimulation

Yeni bir meta-analiz, tDCS uygulamasinin 6zellikle el-g6z koordinasyonu ve reaksiyon
suresi gerektiren branslarda kisa vadeli performans artisi saglayabildigini gostermistir
(Coffman et al., 2023). Bir baska ¢alismada ise beyin uyarimi ile biligsel yorgunluk
esiginin yukseldigi ve sporcunun dikkat sliresinin uzadigi rapor edilmistir (Lattari et
al., 2022).

Uzmanlar, yontemin hala etik ve uzun vadeli gilivenlik agisindan dikkatle
degerlendirilmesi gerektigini vurgulasa da, tDCS’nin spor performansina yonelik
noromodiilasyon arastirmalarinda yeni bir donemi baslattig: belirtiliyor.

Coffman, B. A,, et al. (2023). Neurostimulation and cognitive-motor performance in athletes: A systematic
review. Neuroscience & Biobehavioral Reviews, 151, 105275.

Lattari, E., et al. (2022). Transcranial direct current stimulation on cognitive performance: A randomized

controlled trial. Frontiers in Human Neuroscience, 16, 854763.



Kas Onariminda Kok Hiicre Bazh Tedaviler Yeni

Umutlar Vadediyor
Ars. Gor. Ayse Demet Karadag

Kas yirtiklar ve travmatik kas hasarlarinin tedavisinde kok hiicre temelli biyoteknolojik
yaklagimlar, geleneksel rehabilitasyon protokollerine guclii bir alternatif olarak
giindeme geliyor. Ozellikle mezenkimal kok hiicrelerin (MSC) kas dokusundaki
rejenerasyonu hizlandirabilecegi ve inflamasyonu azaltabilecegi yonundeki bulgular,

spor yaralanmalari tedavisinde heyecan yaratiyor.
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Yakin zamanda yapilan bir sistematik derleme, MSC enjeksiyonlarinin kas tamiri ve fonksiyonel
iyilesmede anlamli sonuglar verdigini gostermistir (Pereira et al., 2024). Ayrica hayvan
modellerinde yapilan deneyler, kok hiicrelerin kas liflerinde yeniden yapilanmayi destekledigini

ve fibrozisi azalttigini ortaya koymustur (Li et al., 2023).

= g Ancak uzmanlar, bu tedavilerin klinik uygulamalara
. gecebilmesi icin daha fazla insan temelli arastirmaya ve
/ \ N uzun doénem giivenlik verilerine ihtiyag oldugunu
& ':j R vurguluyor.
Kaynaklar:

Pereira, W. C., et al. (2024). Mesenchymal stem cell therapy for muscle injuries: A systematic review and meta-analysis. Stem Cell
Research & Therapy, 15(3), 178.

Li, C,, et al. (2023). Muscle regeneration induced by mesenchymal stem cells in vivo and in vitro. Journal of Orthopaedic Research,
41(4), 823-832.



Kas Mimarisi Analiziyle Kisisellestirilmis Kuvvet

Antrenmani
Ars. Gor. Ayse Demet Karadag

Spor bilimlerinde son yillarda hizla gelisen kas mimarisi analizi (muscle architecture analysis),
antrenman planlamasinda bireysellestirmeyi miimkiin kilan 6nemli bir ara¢ olarak 6ne gikiyor. Kasin
fasikil uzunlugu, pennation acisi ve kas kalinhgi gibi morfolojik 6zelliklerinin incelenmesi,
sporcunun kuvvet lUretme kapasitesi ve hareket verimliligi hakkinda degerli bilgiler sunuyor.

Modern ultrasonografi teknolojileri sayesinde bu yapisal parametreler, non-invaziv bigimde
olciilebiliyor. Boylece antrendérler, her sporcunun kas yapisina uygun yiiklenme tipi, tempo ve tekrar
sayisi belirleyerek “kas tipiyle uyumlu kuvvet antrenmanlan” tasarlayabiliyor. Bu yaklasim,
performans artigini hizlandirirken yaralanma riskini de 6nemli 6lciide azaltiyor.

2024 yilinda European Journal of Sport Science dergisinde yayimlanan bir galigma, vastus lateralis
kasinda pennation acisindaki artisin, maksimal kuvvet artisiyla dogrudan iligkili oldugunu ortaya
koydu (Kellis et al., 2024). Ayni arastirmada, diizenli diren¢ antrenmanlarinin kas liflerinin
diizenlenme agisini degistirerek daha fazla kuvvet liretimi sagladig: bildirildi.

Benzer bicimde, Journal of Applied Physiology dergisinde yayimlanan bir baska calisma, sprint
sporcularinda kas fasikiil uzunlugunun sprint hiziyla yiiksek korelasyon goésterdigini ve kisa
fasikiillere sahip sporcularin daha diisiik hiz performansi sergiledigini belirtti (Blazevich et al.,
2023).

Uzmanlara gore kas mimarisi analizi, yalnizca performans artisi degil, ayni zamanda rehabilitasyon
sureclerinde de 6nem tasiyor. Kas hasarlan sonrasinda fasikiil uzunlugundaki degisimlerin takip
edilmesi, sporcunun fonksiyonel iyilesmesini nesnel bicimde degerlendirme imkani sunuyor. Bu
nedenle kas mimarisi Olciumleri, artik birgcok elit performans laboratuvarinda gii¢ testleri ve
biomekanik analizlerin tamamlayicisi olarak kullaniimaya bagslanmis durumda.

Spor bilimleri alaninda bu gelisme, bireysel farkliliklari merkeze alan bilim temelli antrenman
anlayisinin gelecegini sekillendiriyor. Universiteler ve performans merkezleri, bu tiir yenilikgi

analizlerle hem akademik hem de uygulamali alanda 6nemli katkilar saglamayi siirdiiriiyor.

Kaynaklar:

Kellis, E., et al. (2024). Muscle architecture adaptations and strength development: Insights from longitudinal ultrasound studies.
European Journal of Sport Science, 24(1), 22-34.

Blazevich, A. J., et al. (2023). Muscle fascicle length and sprint performance in trained athletes. Journal of Applied Physiology, 134(5),
917-926.

Franchi, M. V., & Narici, M. V. (2023). Muscle architecture: Translating structure into function. Sports Medicine, 53(8), 1675-1692.



Ogrencimiz Eyiip Getin, Balkan Giires

Sampiyonasr’nda Ugiinciiliik Elde Etti!
Ars. Gor. Bilgehan PEPE

istanbul Gelisim Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrenorliik Egitimi
Bolumu 2. sinif ogrencisi Eyup Cetin, 7-12 Ekim 2025 tarihleri arasinda
Romanya’nin Cluj-Napoca kentinde gercgeklestirilen Balkan Gires
Sampiyonasi’nda ustiin bir performans gostererek Balkan uglincusu
oldu.

Milli forma ile lilkemizi temsil eden ogrencimiz, elde ettigi bu dereceyle
hem Tiirk giiresine hem de istanbul Gelisim Universitesi’ne biiyiik bir
gurur yasatt.

Ogrencimizi bu 6nemli basarisindan dolay: tebrik ediyor, kariyerinde nice

yeni basarilar diliyoruz.
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Yapay Zeka Destekli Hareket Analizi:
Japonya’dan Spor Performansinda Devrim
Niteliginde Model Ars. Gir. Bilgehan PEPE
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Japonya’da yurutulen yeni bir arastirma, sporcularda bireysellestirilmis
hareket egitimi ve performans gelistirme sureglerine yonelik yapay zeka
tabanh bir model gelistirdi. “Personalized Motion Guidance Framework
(PMGF)” adi verilen bu sistem, sporcularin hareket paternlerini analiz
ederek kisiye 6zel performans iyilestirme onerileri sunuyor.

Model, yapay zeka destekli derin ogrenme algoritmalari araciligiyla
sporcularin hareketlerini ¢ boyutlu olarak izliyor ve her bireye ozel
“hareket profili”’ ¢ikariyor. Bu profil sayesinde sistem:

.Sporcu ile uzman arasindaki hareket farklarini azaltiyor,

.Kas aktivasyonlari ve biomekanik veriler uzerinden performans
optimizasyonu sagliyor,

.Rehabilitasyon ve antrenman surecglerinde kigisellestirilmis
yonlendirmeler sunuyor.

Calisma, Japonya’daki universiteler tarafindan beyzbol sporculari
uzerinde yurituldu ve elde edilen sonuglar, sistemin hem teknik dogruluk
hem de sporcu geri bildirimi agisindan yuksek basari gosterdigini ortaya
koydu.

Bu yenilik, spor bilimlerinde kog¢luk, rehabilitasyon, performans analizi ve
spor teknolojileri alanlarinda onemli bir donuim noktasi olarak

degerlendiriliyor.



FIFA, ACL Yirtiklan ile Adet Dongiisii Arasindaki

Baglantiyi Arastiran Bir Arastirmaya Fon Sagliyor
Ars. Gor. Muhammed Ali GOKGE

FIFA destekli bir arastirma, kadin futbolcular arasinda artan diz on ¢apraz
bag (ACL) yaralanmalarinin, adet dongusiu surecindeki hormon
dalgalanmalariyla iligkili olup olmadigini incelemeyi amagliyor. Arastirma,
Kingston University (ingiltere, Londra yakinlarinda) biinyesinde
yurutulecek. Hedef kitle: elit ve amator kadin futbolcular. Arastirmacilar,
ostrojen ve progesteron gibi hormon duzeylerini adet dongusunun farkl
evrelerinde izleyecek. Amag: Hangi adet dongusu evresinde hangi
hormon diizeyinin artmis yaralanma riski ile iligkili olabilecegini
belirlemek ve antrenman/yiklenme planlarini  bireysellestirerek
yaralanmayi onleme stratejileri gelistirmek.

Neden Onemli?

*Kadin sporcular arasinda ACL yaralanmalar erkeklere gore daha yaygin.
Bu arastirma, biyolojik (hormonal) faktorlerin bu yuksek riskin bir parcasi
olup olmayacagini sorguluyor.

*Spor bilimleri agisindan “kadin sporcularda yuklenme - hormon -
yaralanma” uglustlinde halen eksik olan veriler tamamlanabilir.
*Uygulamada: Antrenorler, fizyoterapistler ve spor bilimciler igin kisiye
ozel yiiklenme planlari yapilabilme imkani dogabilir.

Akademik yayinlar agisindan da kadin sporculara yonelik fizyolojik

arastirmanin artigina katki saglayabilir.

https://lwww.espn.com/soccer/story/_[id/44917657/fifa-funds-study-link-

acl-tears-menstrual-cycle



Hayali Sporcular: Hayal Giicii ile Spor Performansini

Giiclendirmek
Ars. Gor. Mustafa DEMIR

Cocuklarin oyun oynarken hayali takim arkadaslari, rakipler veya antrendrler yaratmasi ¢ogu
zaman basit bir hayal uriini gibi goriiliir. Ancak arastirmalar, bu hayali sporcu figiirlerinin
cocuklarin zihinsel, sosyal ve duygusal gelisiminde onemli bir rol oynadigini ortaya
koymaktadir. Uzmanlara gore, hayali sporcular yalnizca eglenceli bir oyun degildir; cocuklarin
motivasyonunu artiran, 6zguvenlerini guglendiren ve performanslarini gelistiren gugli bir
zihinsel strateji niteligindedir. Spor ortaminda hayali karakterlerin olusmasi oldukga dogal bir
surectir. Cocuklar kimi zaman eksik oyuncu sayisini tamamlamak icin “hayalet takim
arkadaslan” yaratir, kimi zaman da kendilerini gelistirmek amaciyla becerilerinin biraz
tizerinde hayali rakipler tasarlar. Arastirmacilar bu karakterleri li¢c ana grupta ele almaktadir:
Yer Tutucular, Atletik Rakipler ve Sosyal Destek Figiirleri. Yer Tutucular, eksik oyuncularin
yerine gecerek oyunu sirdiriilebilir kilar. Atletik Rakipler ise gocugun kendini gelistirme
istegini tetikler; hizini, giiciinii veya dayaniklihgini artirmaya yonelik motive edici bir unsur
olur. Sosyal destek niteligindeki hayali antren6r veya takim arkadaslan ise ¢ocuklara giiven,
aidiyet ve cesaret saglayarak spor deneyimini zenginlestirir. Yapilan arastirmalar, 6-12 yas
aralhigindaki cocuklarin yaklasik %41’inin en az bir hayali sporcu karakter yarattigini
gostermektedir. Erkek ¢ocuklarinda oranin daha yiiksek oldugu, bu ¢ocuklarin hayal gilici
testlerinde daha basarih performans sergiledigi goriilmiistir. Hayal giici gli¢lii olan
cocuklarin sosyal iletisim becerilerinin gelistigi, empati kurma yeteneklerinin arttigi ve
problem ¢6zme konusunda daha yaratici olduklan belirtilmektedir. Hayal kurmak, yagsamin
her déneminde bireylerin sosyal diinyasini genigleten bir beceridir. Cocukluk déneminde
hayali arkadaslar, sosyal becerilerin 6grenilmesine katki saglarken; ergenlik doneminde
gengler medya figiirleriyle parasosyal iligkiler gelistirerek kimlik olusumunu destekler.
Yetigkinlikte ise hayal giicii, zor zamanlarla bas etme, duygusal dayanikliik gésterme ve
alternatif ¢cozumler liretme acisindan 6nemli bir aragtir. Spor yalnizca fiziksel bir faaliyet
degildir; ayni zamanda zihinsel ve sosyal bir gelisim alanidir. Hayali sporcu figiirleri,
cocuklarin 6zgliiven kazanmasina yardimci olurken, rekabet etme, takim ruhu gelistirme ve
hedef koyma davraniglarina da destek olur. Bir ¢ocugun su so6zii bu durumu ozetler
niteliktedir: “Hayali sporcularimdan gii¢ aldim. Onlan yenebildigimi hayal ettigimde,

gercekten her seyi basarabilecegime inandim.”Kaynak: The Conversation



Toprak Razgathoglu 2025 Diinya Superbike

Sampiyonu Oldu!
Ars. Gor. Onur TOPUZ

ispanya’daki Jerez Pisti'nde sezonun son yarisinda iigiincii olan milli motosikletgi
Toprak Razgathoglu, 2025 Diinya Superbike $ampiyonasi’ni 616 puanla zirvede
tamamlayarak kariyerinin tigiincii diinya sampiyonlugunu kazandi.

Yarigi Aruba Ducati’den Nicolo Bulega birinci, takim arkadasi Alvaro Bautista ise ikinci
sirada bitirdi. Toprak’in zaferi, triblinlerde Tiirk bayraklariyla destek veren taraftarlar
tarafindan coskuyla kutlandi.

Sampiyonlugun ardindan Kenan Sofuoglu ile birlikte bliyilik seving yagsayan Toprak, altin
renkli tulumuyla podyuma ¢ikmadan once lastik yakma sovu yaparak zafer turu atti.

Milli sporcu Bahattin Sofuoglu ise sezonu 26 puanla 21. sirada tamamladi ve son yarista
15. oldu.

Toprak Razgatlioglu
Dinya Sampiyonu

iq D
g (WSBK)
lider tamamlayarak 3lincl
diinya sampiyonluguna ulasti




OTURMAK (HAREKETSIZLIK)

SIGARA ICMEK GiBI
Ars. Gor. Onur TOPUZ

Diinyamiza gelen bir uzayl, insanlarin fiziksel
aktiviteyle olan c¢eligkili iligkisini anlamakta
zorlanirdi. Milyonlarca yil boyunca avci-
toplayici olarak hareketli bir yasam siiren
insan, bugiin sicak odalarda, ekran karsisinda
saatlerce oturuyor; merdiven yerine asansor,

kisa yollar yerine tasitlan tercih ediyor. Buna

karsin, ayni insanlar bos zamanlarinda koguya
cikiyor ya da “spor salonu” denilen yerlere

para vererek agirlik kaldiriyor.

Bilim insanlan bu ikilemi, kiiresel élcekte etkisini gosteren “obezite salgini” ile agikliyor.
Arastirmalara gore fiziksel hareketsizlik, diinya genelindeki erken oliimlerin yaklasik %9’una
neden oluyor. Uzmanlar, saglikl bir yasam igin yetigkinlerin haftada en az 150 dakika orta-
siddetli egzersiz yapmasini onerse de, bu sirelerin giin boyu siiren uzun oturma
aliskanliklarinin zararl etkilerini tam olarak ortadan kaldirmadigi biliniyor.

Uzmanlara gore, gelecegin insanlan buginin hareketsiz ofis yasamina, ge¢cmiste sigara
dumaniyla dolu kapal alanlara baktigimiz saskinlikla bakacak. Ozellikle hekimler arasinda
fiziksel inaktivite, stres ve tilkkenmislik giderek ciddi bir sorun haline gelirken, artik ¢calisma
yasaminda sagligi tiketen degil, saghg: destekleyen rutinlerin dncelik kazanmasi gerektigi
vurgulaniyor.

Nitekim Japonya’da uzun yillardir igyerlerinde yapilan toplu sabah egzersizleri, hem saghk
hem de verimlilik agisindan bir gelenek haline gelmis durumda. Bati lilkelerinde de giderek
daha fazla igveren, calisanlarina is yerinde egzersiz olanagi sunmanin yalnizca fiziksel iyilik
halini degil, ayni zamanda stresin azalmasini, devamsizligin diismesini ve iiretkenligin

artmasini sagladigini kabul ediyor.



ENGELLI BIREYLER IGIN SPOR VE EGZERSIZIN
YASAMSAL ONEMi: TOPLUMSAL KATILIM VE
SAGLIKTA DONUSUM Ars. Gir. Selim AKMAN

Engelli bireylerin spor ve egzersiz faaliyetlerine katilmi, yalnizca fiziksel saghgin
gelistiriimesine degil, ayni zamanda sosyal entegrasyon, psikolojik iyi olug ve yasam
kalitesinin artirlmasina yonelik kritik bir unsur olarak degerlendiriimektedir. Diinya Saghk
Orgiitii (WHO) verilerine gére, diizenli egzersiz; engelli bireylerde kardiyorespiratuvar
kapasiteyi artirmakta, kas iskelet sistemi fonksiyonlarini desteklemekte ve kronik hastalik
risklerini 6nemli dlgiide azaltmaktadir. Ozellikle adaptif spor programlari sayesinde bireyler
hem fiziksel bagimsizliklarini gelistirmekte hem de toplum iginde aktif bir rol iistlenmektedir.
Arastirmalar, tekerlekli sandalye basketbolu, para yiizme ve otizmli bireyler igin
yapilandinimig fiziksel aktivite programlarinin 6z benlik saygisinda %30’a varan artig
sagladigini géstermektedir. Sporun rekabet¢i boyutunun yani sira rekreatif etkinlikler, engelli
bireylerin sosyal izolasyonunun o6nlenmesinde 6nemli bir koruyucu faktor olarak 6ne
cikmaktadir. Ayrica engelli gocuklarin egzersize katilimi, ailelerin stres diizeyinin azalmasina
ve bakim yikiiniin hafiflemesine katki saglamaktadir. Birgok lilke, engelliler igin spor
politikalarini ulusal saglik stratejilerinin merkezine yerlestirmekte ve bu alanda yatirnmlan
artirmaktadir.

Turkiye’de Paralimpik hareketin gliclenmesi, yerel yonetimlerin spor projelerinde engellilere
oncelik vermesiyle ivme kazanmistir. Spor bilimciler, engelli bireylerin fiziksel aktiviteye
erisiminin bir hak temelli yaklagim olarak degerlendirilmesi gerektigini vurgulamaktadir. Bu
kapsamda uygun tesis erigsimi, uzman antrenor destegi ve bilimsel temelli programlar hayati
onem tasimaktadir. Sonug¢ olarak, engelliler igin spor bir rehabilitasyon araci olmanin 6tesine
gecerek sosyal adaletin, toplumsal esitligin ve kapsayici kalkinmanin anahtari haline
gelmigtir.

Diinya Saglik Orgiitii. (2023). Physical activity and persons with disabilities. WHO Publications.
*Shapiro, D. R., & Martin, J. J. (2014). Athletic identity, affect, and peer relations in youth with physical
disabilities. Disability and Health Journal, 7(1), 42—48. https://doi.org/10.1016/j.dhjo.2013.07.002
eYazicioglu, K., & Yildirnm, N. (2019). Engellilerde fiziksel aktivite ve sporun 6nemi. Spor Bilimleri
Dergisi, 30(2), 115-124.

*DePauw, K., & Gavron, S. (2005). Disability sport. Human Kinetics.



2025-2026 Egitim-0gretim Yili 1. Simif
Ogrencilerimiz Icin Oryantasyon Program
Gergeklestirildi Ars. Gor. Selim AKMAN
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istanbul Gelisim Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Engellilerde Egzersiz ve Spor Bilimleri
Bolimi, 2025-2026 egitim-6gretim yilinda aramiza katilan 1. sinif 6grencilerimiz igin bir
oryantasyon programi diizenledi.

Programda 6grencilerimize; boliimiimiziin akademik yapisi, ders igerikleri, staj ve uygulama
alanlari, akademik danismanlik siirecleri ve sosyal etkinlik firsatlari hakkinda detayl bilgiler
verildi. Ayrica ogrencilerimizin iniversite yasamina hizhi ve saglikh bir sekilde uyum
saglamalann amaciyla fakiltemiz imkanlari, 6grenci kuliipleri ve uluslararasi degisim
programlari da tanitildi.

Oryantasyon siirecinde, 6grencilerimizin bolim akademisyenleriyle tanismasi saglanirken,
ayni zamanda mesleki hedefler ve kariyer planlamasi iizerine de paylasimlar yapildi. Etkinlik,
ogrencilerimizin sorularini yoneltebildigi samimi bir sohbet ortamiyla son buldu.

Engellilerde Egzersiz ve Spor Bilimleri Boliimii olarak, yeni egitim-6gretim yilinda tim

ogrencilerimize basarili, verimli ve saglikl bir akademik hayat diliyoruz.
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Uzun Sureli Sakathktan Doniis:
Sporcular I¢in Geri Déniis Rehberi

Ars. Gor. Unal CAN GOKMEN

1. Sabir ve Bilimsel Planlama ile Yeniden Yapllanmaiyile§menin ilk hedefi, kas, bag, tendon
ve eklem dokularinin yapisal biitiinliigiinii giivenli sekilde yeniden kazandirmaktir. Uzman
kontroliinde hazirlanan bireysel, agsamali ve dl¢ulebilir bir rehabilitasyon plani en kritik
adimdir.

2. 2. Hacim Degil, Hareket Kalitesi Oncelikli Sporcular igin geri déniiste oncelik yiiksek
tempoya cikmak degil, dogru hareket kaliplarini yeniden 6grenmektir. Performans artisi,
saglam bir teknik temel Uzerine insa edilmelidir. Kalitenin geri kazanilmasi, sakatligin
tekrarlama riskini azaltir.3. Beslenme: lyilesmenin Yakiti Doku onarimi, bagisiklik ve enerji
yonetimi icin dogru beslenme surecin ayrilmaz parcasidir. Protein, omega-3,
antioksidanlar ve mineral dengesi, iyilesme hizini dogrudan etkiler.

3. 4. Zihinsel Gilicii Geri Kazanmak Sporcular icin gercek donus fiziksel degil, zihinsel olarak
baslar. Motivasyon, o6zgiiven ve spora yeniden baglanma siirecinin psikolojik olarak
desteklenmesi, performansin sirduriilebilirligini giiclendirir.

4. 5. Teknolojiden Yararlanin Biyomekanik analizler, kuvvet olgiimleri, yiiklenme takibi ve
performans verileri, donuig surecini glivenli ve olgulebilir kilar. Veriye dayal yaklagim,
sporcuya ne zaman ilerleyip ne zaman dinlenmesi gerektigini gosterir.6. Takim Olarak
lyilesme Fizik tedavi uzmani, antrenér, beslenme uzmani, spor psikologu ve doktorun
ortak iletisimi, siireci hizlandiran en énemli unsurdur. iyilesme bir ekip isidir.

5. 7. Kademeli Spora Donus Modeli Donlis sureci agamali olmali ve her agama fiziksel, teknik
ve psikolojik kriterlerle desteklenmelidir. Bir sonraki seviyeye gecis, performansa degil
kazanilan yeterliliklere gore yapiimalidir.

6. 8. Prehab ile Dayaniklihigi Artinn Sakathk olmadan 6nce gii¢clendirme, mobilite ve denge
calismalarn yapmak, yeniden sakatlanma ihtimalini ciddi oranda dlisurur. En etkili yontem,
sakathigi olusmadan engellemektir.

7. Sonu¢ Uzun sireli sakatlik, sporcu igin bir geri adim degil; yeniden yapilanma ve
gliclenme firsatidir. Dogru planlama, bilimsel yaklasim ve mental dayaniklilikla bu siireg,
spor hayatinda yeni bir doniim noktasi olabilir.“Sakatliginiz sizi durdurmak icin degil, sizi

yeniden inga etmek i¢in gerceklesmis olabilir.”



Okulumuzdan
Akademik Gelismeler
Ars. Gor. Yalgin MARASLI
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1. istanbul Gelisim Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrenérliik Egitimi Boliimii
Arastirma Gorevlisi Unal Can Goékmen’in “Egzersiz ve Beslenmenin Kardiyometabolik
Saglik Uzerindeki Etkisi” bashkh kitap béliimii yayimlanmistir. S6z konusu béliim,
“Egzersiz, Beslenme ve Saglik: Bireysel ve Toplumsal Perspektifler” isimli bilimsel kitapta
yer almakta olup alana onemli katki saglayan bir kaynak niteligi tagimaktadir. Bu akademik
calismada; giiniimiizde yaygin olarak goriilen obezite, tip 2 diyabet, hipertansiyon ve
dislipidemi gibi kardiyometabolik hastaliklara karsi egzersiz ve beslenmenin roli bilimsel
veriler 1siginda ele alinmaktadir. Aerobik egzersiz, diren¢ antrenmanlan ve yiiksek
yogunluklu interval antrenmanlarinin (HIIT) kardiyometabolik risk faktorleri tzerindeki
etkileri ayrintili sekilde incelenirken; Akdeniz diyeti, DASH diyeti, omega-3 yag asitleri ve
lif tiketimi gibi kanita dayali beslenme stratejilerinin saglik ciktilari degerlendirilmistir.
Boliimde, egzersiz ve beslenme temelli yasam tarzi degisikliklerinin yalnizca
kardiyometabolik gostergeleri iyilestirmekle sinirh kalmayip ayni zamanda psikososyal
iyilik halini destekledigi, yasam Kkalitesini artirdigi ve toplumdaki saghk harcamalarini

azaltici etkiye sahip oldugu vurgulanmaktadir.

2. Yayin KinyesiKitap Bolimi: Egzersiz ve Beslenmenin Kardiyometabolik Saghk
Uzerindeki Etkisi,

Kitap Adi: Egzersiz, Beslenme ve Saglik: Bireysel ve Toplumsal Perspektifler

Editorler: Dog. Dr. Akan Bayrakdar, Dr. Ogr. Uyesi Ali Agilonii

Yazar: Ars. Gor. Unal Can Gékmen

Yayinevi: Ozgiir Yayinlar
DOI: 10.58830/0zgur.pub905.c3763
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T S R N e e A R B B A
Sporun Gelecegini Degistiren Giyilebilir
Teknoloji
Ars. Gor. Yalgin MARASLI

Spor diinyasinda veri devrimi bagladi. Giyilebilir teknolojiler, antrenérliik anlayisini kokten degistirerek
sezgilere degil, bilimsel verilere dayali bir performans yonetimi donemini baslatiyor. Spor endiistrisi
son yillarda 6nemli bir doniisiim gegiriyor. Geleneksel antrendrliik artik yalnizca gézlem ve tecriibeye
dayanmiyor. Akilli saatler, sensorlii kiyafetler, GPS takip cihazlan ve gelismis veri analiz sistemleriyle
sporcularin performansina iliskin her detay ol¢iilebiliyor. Bu teknoloji, antrenoérlerin programlarini daha
kisisel, bilimsel ve etkili sekilde planlamalarina imkan taniyor. Giyilebilir cihazlar sayesinde
sporculardan kalp atis hizi, kosu mesafesi, hiz degisimleri, temas siddeti, yon degistirme sayisi gibi cok
sayida veri anlik olarak toplanabiliyor. Bu veriler performans diisuislerini, sakatlik risklerini ve taktiksel
hatalari 6nceden tespit etmeyi kolaylastinnyor. Boylece antrenodrler, sahada verilen kararlan “gozle”
degil “veriyle” destekleme firsati buluyor.Gergcek zamanl veri takibi, antrenman yonetimine de yeni bir
boyut kazandiriyor. Teknik ekip, antrenman sirasinda oyuncunun yorgunluk seviyesini, nabiz
bolgelerini, toparlanma durumunu ve sahadaki yiiklenme intensitesini izleyerek, gerektiginde
antrenmani ayni anda yeniden diizenleyebiliyor. Bu durum hem verimlilik sagliyor hem de sporcularin
sakatlanma riskini azaltiyor. Giyilebilir teknolojiler yalnizca performansi degil, iletisim bigimini de
degistiriyor. Sporcular bileklik, yelek veya sensorlii ekipmanlar araciligiyla kendi performans verilerini
aninda gorebiliyor. Oyuncular hatalarini fark edip hizlica diizeltebilirken, antrenérler de sporcularin
viicut tepkilerini inceleyerek daha dogru geri bildirim verebiliyor. Her brans ve her pozisyon i¢gin takip
edilen veriler degisiklik gosteriyor. Futbolda kosu temposu ve ¢arpisma sayisi; basketbolda sigrama
yiuksekligi ve inis mekanigi; atletizmde nabiz tepkisi ve tempo dagilimi; tenisgilere yonelik omuz
yiuklenmesi gibi parametreler sakatlik risklerini azaltmak ve performansi artirmak igcin degerlendiriliyor.
Giyilebilir teknolojilerin en 6nemli katkilarindan biri de sakatlik 6nleme alaninda ortaya ¢ikiyor. Cogu
sakathk ani temaslardan degil, tekrarlayan yiik ve yorulma birikiminden kaynaklaniyor. Diizenli veri
takibi, yiklenme dengesini kontrol ederek kas-iskelet sistemine binen stresi azaltiyor. Boylece
sporcularin kariyer siireleri uzuyor ve takimlar daha siirdiiriilebilir performans elde ediyor. Gelecek ise
daha da ileri bir noktaya isaret ediyor. Yapay zeka destekli analiz sistemlerinin devreye girmesiyle
veriler otomatik degerlendirilecek ve antrendrlere anlik strateji onerileri sunulacak. Biyomekanik,
fizyolojik ve taktiksel verilerin tek bir platformda birlesecegi bu yeni donem, antrendérler icin adeta
“dijital bir yardimci1” niteligi tasiyacak. Sonug¢ olarak giyilebilir teknoloji, antrenérliigii ortadan
kaldirmiyor; aksine onu bilimsel temellerle giiglendiriyor. Sporun geleceginde basari; sadece yetenek

ve tecriibeye degil, veriyi en dogru sekilde okuyup yonetebilen anlayisa dayanacak.
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Degerli iIGU mezunlari ve dgrencileri,
is arayanlarin nitelikleri ile isverenlerin
aradigi 6zellikleri eslestiren yeni
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erisime acildi. Uye olarak acik pozisyonlari
gorintileyebilir ve basvuru yapabilirsin.
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