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Dog. Dr. Mustafa Can KOG’tan
Akademik Performans Basarisi
Ars. Gor. Fikret KAYHALAK
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istanbul Gelisim Universitesi’nin 2024 Yili Akademik Performans Odiilleri kapsaminda, Dog.

Dr. Mustafa Can KOG degerli bir bagariya imza atti.

Akademik degerlendirmelerde Dog¢. Dr. Mustafa Can KOG, Spor Bilimleri Fakiiltesi genelinde
1., istanbul Gelisim Universitesi genel siralamasinda 35. ve egitim faaliyetleri kategorisinde
ise 2. sirada yer aldi.

Bu 6nemli basarn dolayisiyla Sayin Rektor Prof. Dr. Bahri SAHIN ve Rektor Yardimcisi Prof.
Dr. Necmettin MARASLI ile bir araya gelerek hatira fotografi ¢ektiren Dog. Dr. Mustafa Can

KOG, sahsina verilen destek ve deger i¢in minnettarligini ifade etti.

Basarilarinin, liniversite akademik performansina ve Spor Bilimleri Fakiiltesi’nin yiikselen

ivmesine katki saglamaya devam etmesi temenni ediliyor.



Dog. Dr. Mehmet SOYAL
Akademik Performans Basarisi
Ars. Gor. Fikret KAYHALAK

istanbul Gelisim Universitesi’nin 2024 Yih
Akademik Performans Odiilleri
kapsaminda, Dog¢. Dr. Mehmet SOYAL
degerli bir basariya imza atti. Akademik
degerlendirmelerde Dog¢. Dr. Mehmet
SOYAL, Spor Bilimleri Fakiltesi
genelinde 3., istanbul Gelisim
Universitesi genel siralamasinda 69. ve
egitim faaliyetleri kategorisinde ise 6.
sirada yer aldi .Bu o6nemli basan
dolayisiyla Sayin Rektor Prof. Dr. Bahri
SAHIN ile bir araya gelerek hatira
fotografi c¢ektiren Dog¢. Dr. Mehmet
SOYAL, sahsina verilen destek ve deger
icin minnettarhigini ifade etti.
Basarilarinin, liniversite akademik

performansina  ve Spor Bilimleri

Fakiiltesi’nin yiikselen ivmesine katki Z
saglamaya devam etmesi temenni

ediliyor.

Spor Bilimleri
Fakultesi




Dr. Ogr. Uyesi Deniz SENTURK’ten Akademik
Performans Basarisi
Ars. Gor. Fikret KAYHALAK
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istanbul Gelisim Universitesi’nin 2024 Yl
Akademik Performans Odiilleri kapsaminda Dr.
Ogr. Uyesi Deniz SENTURK, Spor Bilimleri
alaninda 2., tiniversite genel siralamasinda ise 36.
sirada yer alarak onemli bir basariya imza atti.Bu
basari, Dr. SENTURK’iin egitim faaliyetlerine ve
akademik tiretkenlige verdigi surekli katkinin bir
gostergesi oldu. Akademik camiada degerli bir
motivasyon kaynagi olarak goriilen bu 6diil, Spor
Bilimleri Fakiiltesi’nin ylikselen ivmesine de katki
sagladi.Dr. Ogr. Uyesi Deniz SENTURK, sahsina
verilen destek ve deger icin basta Sayin Rektor
Prof. Dr. Bahri SAHIN ve Rektdr Yardimcisi Prof.
Dr. Necmettin MARASLI olmak uzere tum
tiniversite yonetimine tesekkiirlerini sundu.Bu

anlamh basarilarin o6numiizdeki donemde de

artarak devam etmesi temenni ediliyor.

Spor Bilimleri
Fakultesi




Spor ve Genetik: Performans Kodlarimiz
DNA'mizda mi Gizli? 3
Ars. Gor. Ayse Demet KARADAG

Bugiin neden bazi sporcular patlayici hizlara

ulagabilirken bazilan bitmek bilmeyen bir :
dayaniklilikla yarigiyor? Sadece antrenman mi, SPOR VE N
yoksa isin igcinde daha derin bir gergcek mi var?
Bilim bu soruya net bir cevap veriyor: Genetik G EN ETiK ’

yapl, sporda performansin temel taglarindan biri.

Performansi Sekillendiren Genler: ACE ve ACTN3
Arastirmalar, bazi genlerin sporcularin fiziksel
yeteneklerinde belirleyici oldugunu gosteriyor.
Bunlardan en dikkat ¢ekeni:

J ACE Geni: “I” varyantina sahip
bireylerde kalp-damar dayanikliigi daha yuksek
oluyor. Maratoncularin ¢gogunda bu genin “I/I”
formuna rastlaniyor (Montgomery et al., 1998).

J ACTN3 Geni: “R” varyanti, kaslarin
patlayici gug¢ Uretmesini sagliyor. Olimpik
sprinterlarin biyik ¢ogunlugu “RR” genotipine
sahip (Yang et al., 2003). Eger sizde “X” varyanti
varsa, viicudunuz dayanikhlik islerinde daha
basarili olabilir!

PERFORMANS

Genetik Testler: Sporun Gelecegi mi? KOD LAR'MIZ

Genetik testlerle arttk sporcunun hangi bransa
daha yatkin oldugu, ne tiir antrenmanlara daha iyi DNA’MIZDA MI
yanit verdigi ve hangi sakatliklara daha yatkin GIZLI?
oldugu ongorulebiliyor. Bu da kisisellestirilmis .
antrenman gagini basglatiyor.

@ Ornegin, ACE I/l olan bir atlet igin yiiksek hacimli kardiyo yiiklemeleri ideal olabilirken,
ACTN3 RR genotipine sahip biri icin patlayici kuvvet antrenmanlari performansini maksimize
edebilir.

insan Genomu ve Sporun Evrimi

2003 yilinda tamamlanan insan Genom Projesi, bu alanda devrim yaratti. O giinden bu yana,
sporda genetik temelli bireysellestirme adim adim yayginlasiyor. Diinya genelinde bazi elit
spor kuliipleri, artik sporcunun genetik profilini dikkate alarak yiiklenme, toparlanma ve
beslenme protokolleri gelistiriyor (Pitsiladis et al., 2016).

Kaynake¢a

Montgomery, H. E., et al. (1998). Human gene for physical performance. Nature, 393(6682), 221-222. https://doi.org/10.1038/30374

Myerson, S., et al. (1999). ACE gene and endurance performance. Journal of Applied Physiology, 87(4), 1313-1316. https://doi.org/10.1152/jappl.1999.87.4.1313
Yang, N., et al. (2003). ACTN3 genotype and elite athletic performance. AJHG, 73(3), 627-631. https://doi.org/10.1086/377590

Pitsiladis, Y. P., et al. (2016). Athlome Project Consortium. Physiological Genomics, 48(3), 183-190. https://doi.org/10.1152/physiolgenomics.00105.2015
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Yapay Zeka Sahada: Pittshurgh

Universitesi’nden Spor Bilimine Dijital Devrim
Ars. Gor. Ayse Demet KARADAG

Spor analitigi artik sadece istatistiklere
degil, yapay zekdya emanet! Amerika’daki
Pittsburgh Universitesi, Amazon Web
Services (AWS) ortakligiyla hayata
gecirdigi Saglik Bilimleri ve Spor Analitigi
icin Acik Bulut inovasyon Merkezi ile
sporda veri tabanl doniisiim baslatti. Yeni
kurulan bu merkezde sporcularin
performansi, antrenman sirasinda gergek
zamanli olarak analiz edilebiliyor.

Hiz, gli¢ liretimi, yorgunluk seviyesi ve hareket kaliplar gibi veriler Al destekli sistemler
uizerinden takip edilerek antrendrlere aninda geri bildirim saglaniyor.

Yapay zeka sadece performans degerlendirmekle kalmiyor; ayni zamanda sakatlik riski
de ongoriilebiliyor. Al tabanli analizler, sporcunun denge bozukluklari, yluklenme
duzeyleri ve hareket kusurlan Uzerinden potansiyel yaralanma ihtimallerini onceden
raporlayabiliyor. Bu sayede antrenman icerigi bireye 6zel olarak optimize edilebiliyor.

Egitim yonuyle de oldukga guglii olan merkezde, 6grenciler bulut bilisim, buyuk veri ve
Al sistemleriyle dogrudan calisiyor. Boylece teorik bilgilerini uygulamaya dokerek
sektore hazir mezunlar haline geliyorlar. Merkezin bir diger ¢arpici yonii ise sadece spor
degil, saglik alaninda da etkili ¢dziimler iiretmesi. Pittsburgh Universitesi’nin Leidos is
birligiyle yuruttigiu 10 milyon dolarlhik proje kapsaminda, yapay zeka sistemleri kanser
taramasi ve kardiyovaskiuler hastaliklarin erken teshisi i¢in de kullaniliyor.

Bu merkez, spor biliminde sadece fiziksel degil, dijital yetkinligin de 6nem kazandigini
gosteriyor. Ogrenciler ve antrenérler igin biiyiik bir ilham kaynagi olan bu gelisme, yakin
gelecekte ulkemizdeki spor fakiilteleri igin de gugclu bir 6rnek teskil ediyor.

Kaynake¢a
Axios. (2025, Nisan 24). Al takes the field at Pitt.
https://www.axios.com/local/pittsburgh/2025/04/24/ai-takes-the-field-at-pitt



FENERBAHGE BEKO IKINCI KEZ EUROLEAGUE
SAMPIYONU OLDU
Ars. Gir. Bilal GOK

Basketbolda Avrupa'nin 6nde gelen turnuvasi Turkish Airlines EuroLeague'in final
karsilagsmasinda Fenerbahge Beko, Monaco'yu yenerek Avrupa sampiyonu oldu.

Abu Dabi'deki karsilasmayi 81-70'lik skorla kazanan san lacivertliler, tarihlerinde ikinci
kez EuroLeague'de zafere ulagsmis oldu. Fenerbahge son olarak 2016-17 sezonunda
Euroleague sampiyonu olmustu.

Fransiz takimlarinin 32 yillik final 6zlemini gideren Monaco, Fenerbahge karsisinda ilk
periyodu 20-18 6nde bitirdi. Sonraki li¢ periyotta da Fenerbahge rakibiyle arasindaki farki
actl.

Karsilasmayi 11 sayi farkla kazanan sari-lacivertli takimin kupasini, takim kaptanlarindan
Melih Mahmutoglu, jest yaparak Marko Guduric’'e verdi. Kupa, Sirp basketbolcunun

ellerinde yiikseldi.

Birlesik Arap Emirlikleri'nin (BAE) baskenti Abu Dabi'deki Etihad Arena'da gerceklesen
final macginda triblinler tamamen doluydu. Salonun biyik boéliminiu Fenerbahgeli

taraftarlar doldurdu.




VOLEYBOLDA
YABANCI KURALI DEGISTi
Ars. Gir. Bilal GOK

2025-2026 sezonunda Turkiye Sultanlar ve Efeler Liglerinde yer alan kuliipler, 14 kisilik
musabaka kadrosunda 5 yabanci uyruklu sporcuya yer vermek lizere ayni anda oyunda
en fazla 3 yabanci uyruklu sporcu bulundurabilecek.

3+3 kurali

2026-2027 sezonundan itibaren ise Tirkiye Sultanlar ve Efeler Liglerinde yer alan
kultipler, 14 kisilik miisabaka kadrosunda 6 yabanci uyruklu sporcuya yer vermek lizere
ayni anda oyunda en fazla 3 yabanci uyruklu sporcu bulundurabilecek.

1. Lig'de 2+1 kurah

2025-2026 sezonunda Tiirkiye 1. Liglerinde yer alan kuliipler 3 yabanci uyruklu sporcuya

lisans cikarabilecek. 14 kisilik musabaka kadrosunda 3 yabanci uyruklu sporcuya yer

vermek lizere ayni anda oyunda en fazla 2 yabanci uyruklu sporcu bulundurabilecek.




Modern Futbolun Veri Devrimini Sekillendiren

Belcika Lahoratuvari
Ars. Gor. Bilgehan PEPE
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Belgika’daki Leuven Katolik Universitesi Spor Analitigi Laboratuvari, modern futbolda
veri analitigi ve yapay zekanin gucunu kullanarak oyun igi kararlari daha derinlemesine
anlamaya yonelik ¢igir agici bir galisma yiiriitiiyor. Laboratuvarin basinda yer alan Prof.
Jesse Davis ve ekibi, 6zellikle sut alma kararlari, topla oyunu siirdiirme tercihleri, tehdit
olusturma potansiyeli ve saha lizerindeki alan kullanimini anlamlandirmak lizere biyuk

veri ve makine 6grenmesi algoritmalariyla analizler gelistiriyor.

Ekip, bu analizleri basit istatistiklerden 6teye tasiyarak, érnegin bir futbolcunun neden 20
metreden sut cekmek yerine pas verdigini veya dar alanda topu ayaginda tutup riskli bir
dripling yapmayi tercih ettigini tahmin etmeye calisiyor. Kullanilan modeller, topun
bulundugu konuma, rakip savunmanin yerlesimine ve takim arkadaslarinin konumuna

gore kararlarin arka planindaki matematigi agiklamayi hedefliyor.

Bu calismalar yalnizca akademik diinyada kalmiyor. Red Bull Leipzig, Club Brugge,
Belgika ve ABD milli futbol takimlari, Leuven Universitesi’nin bu gelismis veri analitigi
modellerini kendi performans departmanlarinda aktif olarak kullaniyor. Kulupler bu
sayede yalnizca mevcut performansi analiz etmekle kalmayip; oyuncu segimleri, taktik

hazirlik ve antrenman igeriklerini de bu bilimsel temellere gore yapilandirabiliyorlar.

Ayrica laboratuvar, acik kaynakl yazilimlar ureterek veri bilimcilerin, antrendrlerin ve
akademisyenlerin bu araglara erigsmesini sagliyor. Boylece futbol diinyasinda teknoloji

ve bilimin daha demokratik ve yaygin bir sekilde kullanilmasinin da 6niinii agiyor.

Futbolda sezgiye dayali kararlarin yerini giderek daha fazla veriye dayali modellerin
aldigi bu dénemde, Leuven Universitesi’nin galismalari sadece saha performansina
degil, spor bilimi literatiiriine de 6nemli katkilar sunuyor.

Kaynak: The Belgian lab shaping modern soccer’s data revolution, The Guardian, 3
Haziran 2025



Biliminde Seffaflik Hamlesi:
Barry Universitesi’nden Kiiresel Etki
Ars. Gor. Bilgehan PEPE
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Barry Universitesi insan Performansi Laboratuvari, spor bilimlerinde giivenilirlik sorunlarina
dikkat cekmek amaciyla kapsamh bir replikasyon (tekrar) projesi baslatti. Dr. Zacharias
Papadakis liderliginde yiuriitiilen bu ¢alisma, alanin en ¢ok atif alan ve en g¢ok kullanilan
arastirmalarini yeniden test ederek mevcut bulgularin tekrar edilebilirligini sorguluyor.

Proje kapsaminda 20’nin Uzerinde yuksek etki faktorlii yayin bilimsel protokollere uygun
sekilde yeniden uygulandi. Elde edilen sonuglar garpiciydi: incelenen galismalarin yalnizca
%28’i, ilk bulgularla ayni yonde ve benzer biiyuklikte sonuclar verdi. Kalan galigmalarin 6nemli
bir kisminda ise etki boyutlarinin ortalama %75 oraninda daha dusiik oldugu tespit edildi.

Bu durum, spor biliminde uzun siiredir var olan ancak yeterince ele alinmayan ‘“tekrar
edilemezlik krizi”’ni bir kez daha go6zler dniine serdi. Ozellikle kafein ve egzersiz performansi,
mental dayanikliik, reaksiyon siiresi ve benzeri konularda yapilan klasik calismalarin
sonuglarinin guvenilirliginin yeniden degerlendirilmesi gerektigi vurgulandi.

Projenin en 6nemli yonlerinden biri, aragstirma siirecine lisans ve lisansiistii 6grencilerin de
dahil edilmesi oldu. Barry Universitesi bu uygulamayla hem egitimde nitelikli arastirma
deneyimi sagladi hem de spor bilimi alaninda seffaf, katilimci ve elestirel diisiinceye dayali bir
arastirma kiltiiriiniin gelisimine onculiik etti.

Dr. Papadakis’e gore bu girigsim, yalnizca yeniden testler yapmakla kalmayacak; ayni zamanda

metodoloji, 6rneklem biiyukligi, olglim araglarinin gegerligi ve istatistiksel gii¢ gibi temel

bilimsel ilkelerin yeniden spor bilimi diinyasinin glindemine tagsinmasina katki saglayacak.




ENHANCED GAMES: DOPINGE AGIK ALTERNATIF
OLIMPIYATLAR GUNDEMDE
Ar§ Gor. Muhammed Ali GOK(;E

2026 yilinda hayata gegirilmesi planlanan &quot;Enhanced Games&quot;, sporcularda genetik
muhendislik, performans artirici ilaglar ve biyoteknoloji kullanimina izin veren bir yarisma
olarak dikkat ¢ekiyor.

Geleneksel anti-doping kurallarinin aksine bu yarigsmada amag, insan

performansinin bilimsel sinirlarini test etmek. Organizasyonun yatirnrmcilari arasinda Peter
Thiel gibi Silikon Vadisi figlirleri de yer aliyor. Ancak Diinya Anti-Doping Ajansi (WADA)

ve birgok bilim insani, bu etkinligin ciddi saglik ve etik sorunlara yol agabilecegini

vurguluyor.

NHANCED =+ ENHANCED =+ ENHANCEL
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Spor Etkinlikleri Igin
zleyici Odakli Pazarlama Rehberi
Ars. Gir. Mustafa DEMIR

Fanlarla Bag Kurmak: Spor Pazarlamasinin Temeli

Markalar, hayranlarla kurduklari duygusal bag sayesinde bilet, lisansh uriin ve dijital gelirlerini
artinyor.

Kisa Videolarin Gucii

TikTok, Instagram Reels ve Shorts gibi platformlarda 7-30 saniyelik videolar yiiksek etkilesim
sagliyor. Duzenli paylagimlar erigimi kathyor.

SEO ve Faydali igerik

Google artik izleyicilerin gercek sorularina yanit veren, faydal icerikleri 6ne ¢ikariyor. “Yarar
icerik” stratejisi 6nem kazandi.

Influencer ve Kullanici igerigi

Nano-influencer’lar bile giiven saghyor. Influencer igerikleri reklam kampanyalarina kolayca
entegre ediliyor.

Esports ve Sanal Gergeklik

Esports, VR, NFT ve Metaverse teknolojileri, fanlara yeni deneyim alanlari sunuyor.
Belgesellerin Etkisi

Spor belgeselleri, organizasyonlara genis bir hayran kitlesi kazandiryor.

DAO ile Katiimci Fan Modelleri

DAO gibi blockchain tabanli modeller, hayranlarn karar siireglerine dahil ederek baghhg:
artiriyor.

Etik ve Amaca Yonelik Sponsorluk

Sosyal ve gevresel duyarlilik, glinUmuz taraftari igin markaya sadakati guiglendiriyor.

Uygulama Onerileri

Fan etkilesimini merkeze alin

Kisa videolar ve faydali icerikler liretin

Influencer ig birlikleri kurun

Yenilik¢i teknolojileri deneyin

Etik ve amaca yo6nelik projelere odaklanin

Kaynak: Porter Wills Spor Pazarlama Rehberi



2025 Hibrit
Yan Maratonu!
Ar§ Gor. Onur TOPUZ

ROBOTLAR VE iNSAN LAR VAN LYANA

Cin’in bagkenti Pekin’de 19 Nisan 2025 tarihinde gerceklestirilen yari maraton, teknoloji ile
sporun benzersiz bir bulugsmasina sahne oldu. Etkinlikte, 12.000°den fazla insan
kosucusunun yani sira 21 insansi robot da yaristi. Robotlar, insanlardan ayn bir parkurda

kosarak hem miihendislik hem de yapay zeka alanindaki ilerlemeleri gézler 6niine serdi.

Yarisa katilan robotlarin birgogu cesitli zorluklarla karsilasti; bazilan diisti, asin 1sindi
veya yonlerini sasirdi. Ancak Beijing Humanoid Robot Innovation Center tarafindan
gelistirilen “Tiangong Ultra” adli robot, 21 kilometrelik parkuru 2 saat 40 dakikada
tamamlayarak dikkatleri lizerine gekti. Bu performans, robotun 6nceki denemelerine gore
onemli bir ilerleme olarak degerlendirildi. Etkinlik, Cin’in insansi robot teknolojisindeki
gelisimini sergilemek ve bu alandaki farkindaligi artirmak amaciyla diizenlendi.
Organizatorler, yarisin yalnizca bir gosteri olmadigini, ayni zamanda robotlarin gergek
dinya kosullarinda nasil performans gosterdiginin test edilmesi icin bir firsat oldugunu
belirtti. Bu tarihi yanig, insansi robotlarin fiziksel dayaniklihk ve cevresel adaptasyon
konularinda hala kat etmeleri gereken onemli bir mesafe oldugunu ortaya koyarken,

gelecekteki potansiyel gelismelerin de umut verici olduguna isaret etti.



Engellilerde Egzersiz ve Spor Bilimleri: Toplumsal
Farkindalik ve Bilimsel Sorumlulukla Gelecege
Yon Veren Bir Alan Ars. Gor. Selim AKMAN
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Engellilerde Egzersiz ve Spor Bilimleri Bolumi,
bireylerin hareket potansiyelini en st diizeye
cikarmayi hedefleyen, ayni zamanda toplumsal
esitlik ve kapsayicilik ilkeleriyle bitiinlesen 6zel
bir akademik disiplindir. Bu bodlim, yalnizca

egzersiz ve antrenman bilgisi kazandirmakla

kalmaz; ayni zamanda bireylerin fiziksel,
psikolojik ve sosyal agidan giiglenmelerine katki

sunacak uzmanlarin yetigsmesini amaclar.

Gunumiuzde sporun herkes igin erisilebilir olmasi, sirdiirilebilir saghk politikalarinin
vazgegilmez bir parcasidir. Bu noktada engelli bireylerin yagsam kalitesini artirmaya
yonelik sistemli egzersiz uygulamalari ve bilimsel temelli antrenman programlari, alaninda
uzmanlagsmis profesyonellere duyulan ihtiyaci giderek artirmaktadir. Bolumimiuizde egitim
goren ogrenciler, ¢ok disiplinli bir yaklagim ¢ercevesinde anatomi, biyomekanik, egzersiz
fizyolojisi, adaptif fiziksel aktivite, 6zel egitimde spor gibi derslerle donanim kazanirken;
saha uygulamalariyla da teorik bilgilerini gergcek yagsamda deneyimleme sansi bulurlar.
Bolim mezunlari, bagta 6zel egitim kurumlari, rehabilitasyon merkezleri, spor kuliipleri,
belediyeler, federasyonlar ve kamu kurumlari olmak iizere genis bir yelpazede istihdam
edilebilmekte; akademik kariyer olanaklari da dahil olmak iizere pek c¢ok profesyonel
alanda fark yaratmaktadir.

Toplumda farkindalik olugsturmak ve herkes igin spor anlayisini yayginlagtirmak isteyen,
hem bilimsel hem insani degerlerle hareket etmeye hazir tim aday ogrencileri,

Engellilerde Egzersiz ve Spor Bilimleri Boliimii’ne bekliyoruz. Ciinkii biz, sporu herkes igin

miimkiin kilmanin bilincindeyiz




Ingiliz Futbol Ligi’nden Yesil Hamle:
“Green Club” Donemi Basladi

Ars. Gor. Selim AKMAN
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ingiliz Futbol Ligi (EFL), kuliiplerin gevresel siirdiiriilebilirlik alanindaki performanslarini
artirmak amaciyla “Green Club” uygulamasini baglatti. Bu sistemle, ligde yer alan kultplerin
karbon salimi, enerji kullanimi, atik yonetimi ve gevre dostu altyapi uygulamalar gibi kriterler
dogrultusunda degerlendirilecegi bildirildi.

EFL, program kapsaminda bes yil icinde sera gazi emisyonlarini %50 oraninda azaltmay
hedefliyor. Bu amagla kulliplerin; yenilenebilir enerji kaynaklarina yénelmesi, toplu tagsima
tesvikleri saglamasi, sifir atik politikalari gelistirmesi ve mag¢ giinii operasyonlarinda ¢evreci
¢oziumler benimsemesi bekleniyor.

EFL Baskani Rick Parry yaptigi agiklamada,

“Futbolun yalnizca sahada degil, dogaya karsi sorumlulugunda da liderlik etmesi gerekiyor.
Green Club uygulamasi bu déniigsiimiin 6nemli bir adimi olacak,” ifadelerini kullandi.

Bu hamle, Paris 2024 Olimpiyatlar’nin dusiik karbonlu oyunlar modeliyle baslattig:
surdiiriilebilirlik vizyonunun futbol sahasina tasinmasi agisindan da 6nemli bir gelisme
olarak degerlendiriliyor. ingiltere’nin bu éncii adiminin, Avrupa'daki diger liglere de 6rnek

olmasi bekleniyor.



NASA ve ESA'dan Tarihi Proje: 2025'te Uzayda
Spor Donemi Bashyor!
Ars. Gor. Sinan DEMIRCI

Houston, ABD - Uluslararasi Uzay istasyonu (ISS), 2025 itibariyla astronotlarin saghgim
korumak i¢in “Zero-G Fitness” projesini hayata geciriyor. NASA ve Avrupa Uzay Ajansi (ESA)
ortakliginda gelistirilen proje, uzun siireli gorevlerde kas kaybi, kemik erimesi ve dolagsim
sorunlarini 6nlemeyi hedefliyor.

Yeni sistemde astronotlar, manyetik diren¢li egzersiz aletleriyle Diinya’dakine benzer bir
sekilde spor yapabilecek. Ayrica ESA’nin gelistirdigi sanal gergeklik modiilleri sayesinde
astronotlar, yercekimsiz ortamda sahilde kosu veya dag tirmanisi gibi aktiviteleri VR
gozluklerle deneyimleyebilecek.3D ultrason ve kemik yogunlugu olglimleriyle anhk saghk
takibi yapilacak. Proje, uzay turizmiyle birlikte yercekimsiz spor salonlarinin da oniini
acabilir. Blue Origin ve SpaceX gibi sirketlerin bu teknolojileri uzay otellerinde kullanmasi
planlaniyor.

NASA yetkilisi Dr. Emily Sanchez, “Bu proje, Mars gorevlerinde astronotlarin formda

kalmasini saglayacak” dedi.




Acik Hava Rekreasyonu: Ekonomik Bilytimenin
Yeni Dinamosu
Ars. Gor. Sinan DEMIRCI

Rekreasyon alaninda yapilan son arastirmalar ve raporlar, acik hava aktivitelerinin bireysel
saglik tizerindeki olumlu etkilerinin yani sira ekonomilere sagladigi katkilarin da giderek
arttigin ortaya koymaktadir. Agik hava rekreasyonu, doga temelli sportif faaliyetlerin yani
sira ekoturizm, kampgilik, yiirilyiis, bisiklet, su sporlari ve doga gozlemciligi gibi pek ¢ok
etkinligi kapsamakta; bireyin fiziksel ve zihinsel sagligina katki sagladigi kadar, ekonomik
surdiiriilebilirlige de 6nemli katkilar sunmaktadir.

Amerika Birlesik Devletleri Ekonomik Analiz Biirosu (BEA) tarafindan yayimlanan 2023
verilerine gore, acik hava rekreasyonu endiistrisi birgcok eyalette milyarlarca dolarhk
ekonomik hacme ulasmis durumdadir. Ornegin Colorado eyaletinde agik hava sporlarinin
toplam ekonomik biiytiklugu 2023 yilinda 17,2 milyar dolara ulagsmis ve bu sektér, eyaletin
toplam ekonomik ciktisinin %3,2’sini olusturmustur. Ayni raporda, sektoriin dogrudan
132.500 kisiye istihdam sagladigi belirtilmistir. Arizona eyaletinde acik hava rekreasyonu 14
milyar dolarhk ekonomik deger iliretmis ve yaklasik 111.000 kisilik dogrudan istihdam
yaratmigtir. Utah eyaletinde ise bu sektor 9,5 milyar dolarlik bir biylklige ulagsmis; eyalet
ekonomisinin %3,4’uni olustururken 71.900 kisiye is olanagi saglamistir.

Bu istatistikler, agcik hava rekreasyonunun yalnizca bir yasam tarzi degil, ayni zamanda
biiyiiyen bir ekonomik sektor oldugunu kanitlamaktadir. Ozellikle pandemi sonrasi dénemde
bireylerin dogaya yonelmesi, fiziksel mesafe gerektiren etkinlikleri tercih etmesi ve saghkl
yasam aliskanliklarina yonelmesi, acik hava etkinliklerine olan talebi ciddi oranda artirmistir.
Bu artig, sadece bireysel diizeyde kalmayarak belediyeler, 6zel sektor ve egitim kurumlari
tarafindan da desteklenen yatirnmlarla kurumsal bir boyuta taginmistir.

Acik hava rekreasyonu, yerel kalkinmaya katki saglarken ayni zamanda kirsal alanlarda
turizmin yayginlastiriimasi, doga dostu ulagim araglarinin kullanimi ve siirdiriilebilir yagam
pratiklerinin desteklenmesi agisindan da stratejik 6nem tagimaktadir. Ozellikle bisiklet yollari,
yuriyilis rotalari, milli parklar ve doga koruma alanlari etrafinda kurulan rekreasyon
altyapilari; hem gevre bilincinin gelismesine katki saglamakta hem de siirdiiriilebilir turizm

anlayisini gligclendirmektedir.



AR N R e e S e PR N S R
Gengligin Yeni Nesil Rehberleri igin Kritik Cagn:
Yogun Fiziksel Aktiviteye Oncelik

Verilmeli! Ars. Gor. Unal CAN GOKMEN
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Aragtirmalar Uyariyor: Spor Geng Zihni icin Bir Kalkan2025’te yayimlanan giincel bilimsel
calismalar, cocukluk ve ergenlik doneminde diizenli ve yogun fiziksel aktivitenin sadece
bedeni degil, zihni de gug¢li bir sekilde korudugunu ortaya koyuyor.

isveg’te yapilan uzunlamasina bir arastirmaya gore, 11 yasinda aktif olan gocuklarin, 18
yasina geldiklerinde depresyon ve kaygi bozuklugu yagsama riskleri %20’den fazla azaliyor.
Uzmanlar, bu bulgularin yeni nesil rehberler — 6gretmenler, antrendrler ve genglik ¢alisanlari
— icin 6nemli bir uyar olduguna dikkat ¢ekiyor. Artik mesele yalnizca “katilimi saglamak”
degil; genglerin siirdiirulebilir ve yogun fiziksel aktivite aligkanliklari gelistirmesine destek
olmak gerekiyor.

Arastirmanin dikkat ¢ekici noktalarindan biri de fiziksel aktivitenin sadece ruh sagligina degil,
sosyal uyuma, 6zgiiven gelisimine ve biligsel isleviere de olumlu katki saglamasi. Diizenli
hareket eden gencler, hem derslerinde hem de sosyal iligkilerinde daha gug¢lii adimlar atiyor.
Uzmanlar, “Genglige rehberlik eden herkes, fiziksel aktiviteyi bir se¢enek degil, bir zorunluluk

olarak gormeli” diyor. Yeni donem genclik programlarinin odagi; sporun yalnizca bir ders ya

da hobi degil, saglikh bir zihin i¢in en dogal koruma kalkani oldugunun altini ¢gizmek olmali.




Yag Yakmak ve Kas Kazanmak Isteyenlere:
Antrenman Siralamasina Dikkat!
Ars. Gor. Yalgin MARASLI
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Son bilimsel arastirmalar, yag kaybi ve kas gelisimini hedefleyen bireyler i¢in antrenman
siralamasinin performansi dogrudan etkiledigini ortaya koyuyor. 45 asin kilolu gen¢ erkek
lizerinde yapilan ii¢ aylik galismada; haftada 3 giin, 30 dakika diren¢ (agirlik) antrenmani + 30

dakika kardiyo uygulanarak farkl siralamalarin sonuglari incelendi.

Arastirma Sonuglari Ne Diyor?

Once agirlik, sonra kardiyo yapan grup; viicut yag orani, toplam yag kiitlesi ve kas
dayaniklihgl agisindan en yiiksek gelisimi gosterdi. Kardiyo ile baslayip ardindan direng
calisan grup da fayda sagladi ancak ilk grubun gerisinde kaldi. Uzmanlara gore direng

antrenmanina taze enerjiyle baglamak, kaslara daha gtiglu bir uyari saghyor.

Uzman Gorusleri
“Diren¢ antrenmanina oncelik, kisilerin daha yiiksek yogunlukta ¢caligmasina izin veriyor.”—
Dr. E. Todd Schroeder “Agirlikla baslaninca, diren¢ antrenmanina sarjli bashyorsunuz; bu da

daha giiclii uyaran saglar.”— Dr. Nicholas Mortensen

Ne Kadar Genellenebilir?
Arastirmanin geng, kilolu erkeklerle sinirli oldugu vurgulaniyor. Dolayisiyla, farkli yas gruplari

ve kadin katihmcilar igin daha fazla veriye ihtiyag var.

Antrenman Programi Olanlara Oneriler

/ Yag yakimi ve kas gelisimi hedefliyorsan: Once agirlik/direng antrenmani, ardindan
kardiyo yap.

< Dayanikhlik odakh ¢aligiyorsan: Kardiyo once tercih edilebilir.

« Sireklilik 6nemli: Siirdiiriilebilir bir program her zaman en iyi programdir.

« Viicudu sasirt: Ara sira siralamayi degistirmek farkh kas uyaranlari yaratabilir.
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