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HYROX: METCON DUNYASINDA YENI BIR KOSU
TABANLI FENOMEN :
Ars. Gor. Ayse Demet KARADAG

Fonksiyonel antrenman diinyasinda son
donemde dikkat ¢ceken yarisma formatlarindan
biri olan Hyrox, kondisyon, kuvvet ve mental
dayaniklihigi ayni ¢ati altinda birlestiren benzersiz
yapisiyla one gikiyor. Ozellikle HIIT ve metcon
antrenman modellerine alternatif olarak gelisen
bu sistem, her 1 kilometrelik kosu sonrasi
uygulanan 8 farkli istasyon ile sporculari
butunsel bir stres yliklemesine maruz birakiyor.
Hyrox’un One Gikan Ozelligi: Kosu Tabanh
Yiiklenme

Hyrox, klasik metcon yapilarina kiyasla daha
yuksek aerobik stres olusturan bir formata
sahiptir. Her egzersiz blogunun ardindan gelen
sabit mesafeli kosular, 6zellikle dayaniklilik
bilesenini 6n plana ¢ikarir. Brandt ve
arkadaslarinin (2023) ¢aligsmalari, Hyrox'un
dayanikhilik profili izerinde 6nemli fizyolojik
talepler olusturdugunu ortaya koymustur.
CrossfFit ile Karsgilastirildiginda

CrossFit, daha esnek programlama ve bransa
O0zgu uyarlamalar sunarken; Hyrox, standart yaris
formati ve tekrar eden yapisiyla tempo yonetimi,
strateji gelistirme ve toparlanma siire¢lerini gcok
daha kritik hale getiriyor.

Bu da antrenorlerin, performans planlamasinda farkl degiskenleri hesaba katmasini zorunlu
kiliyor.

Antrenorlere Bilimsel Not

Hyrox sisteminde basarili olmak igin yalnizca yiiksek efor degil; laktat toleransi, kosu
mekanigi, yogunluk gecislerine adaptasyon ve dogru toparlanma siireleri gibi fizyolojik
parametrelerin analiz edilmesi gerekmektedir. Brandt ve arkadaslari (2023), bu sistemin
“klasik metconlara gore cok daha karmasik bir yiiklenme bilimi” igerdigini vurgulamaktadir.
Hyrox, yalnizca gegici bir trend degil; arkasinda bilimsel temeli olan, 6zgiin bir antrenman ve
yarisma modelidir. Bu yapiyl uygulayan antrenérlerin, program tasarimi ve fizyolojik
adaptasyon siireglerine hakim olmalari, sporcunun performansi kadar sakatlanma riskini de
minimize edecektir.

Kaynake¢a
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Istanbul Gelisim Universitesi, ICONSR & ICONST
2025 Kongresi'nde Giiclii Temsiliyet Gosterdi
Ars. Gor. FIKRET KAYHALAK

Tiirkiye & Macaristan Bilim ve inovasyon Yil etkinlikleri kapsaminda, 28-
30 Mayis 2025 tarihleri arasinda Obuda Universitesi ev sahipliginde
duzenlenen ICONSR & ICONST Uluslararasi Bilimsel Kongresi, yuksek
duzeyli akademik katilim ve bilimsel bagsariyla tamamlandi.

istanbul Gelisim Universitesi olarak bu prestijli etkinlikte paydas olarak
yer almaktan buyuk onur duyduk. Kongreye Spor Bilimleri Fakultemiz
Ogretim elemanlari ile 6grencilerimiz bizleri temsilen katihim
gergeklestirmislerdir.



Istanbul Gelisim Universitesi, ICONSR & ICONST
2025 Kongresi'nde Giiclii Temsiliyet Gosterdi
Ars. Gor. FIKRET KAYHALAK

Fakiiltemizi kongrede temsil eden akademik kadro:

Prof. Dr. Kubilay Cimen — Dekan

Prof. Dr. Fehmi Tuncel

Dog¢. Dr. Mustafa Can Kog - Dekan Yardimcisi

Dr. Ogr. Uyesi Mahmut Ulukan — Rekreasyon Boéliim Baskani
Dr. Ogr. Uyesi Yunus Sahinler

Dr. Ogr. Uyesi Okan Kilickaya

Bu degerli etkinlikte sozlii bildirileriyle yer alan o6grencilerimiz:Sedef Sari, Sude Aman,
Senanur Yash, Busegiil Peker, Omer Efe Aydogdu, Batuhan Kilig, Dogukan Ardi¢gGevrimigi
sunumlanyla katki saglayan ogrencilerimiz:Tugrul Menemenci, Cahit Keskin, Abdurrezzak
Simra, Hamza Suphi Vahab, Mehmet Ali Giilsen, Hayat Siingii, Recep Emre Karaca, Giilsen
Giinal, Hatice Sultan Akkaya, Samet Efe Cinibulak

Kongrede sunulan toplam 245 bildirinin 85’i “Medical and Sports Sciences” alaninda yer
alirken, istanbul Gelisim Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi olarak bizler de 15 in lizerinde
ozgun bildiriyle bu alana énemli katki sunmanin hakli gururunu yasadik.istanbul Gelisim
Universitesi ile Kutbilge Akademisyenler Dernegi is birliginde gergeklesen bu uluslararasi
kongreye katki sunan tim akademisyenlerimize ve 6grencilerimize tesekkiir eder, bilimsel
basarilarinin artarak devam etmesini dileriz.




Zihinden Kasa Giig Aktarimi: Motor imaj
Antrenmani ile Performans Artis
Ars. Gor. Ayse Demet KARADAG

Zihinsel Antrenmanla

Kaslarinizi Guglendirin
Geleneksel olarak kas gelisimi denince
agirlik antrenmanlari akla gelir. Ancak
aragtirmalar, Motor imaj Antrenmani
(MIT) olarak bilinen zihinsel tekrarlarin da
kas glicu ve performans Uzerinde énemli
etkileri oldugunu gdéstermektedir. Bu teknik,
hareketleri zihinsel olarak hayal ederek
kaslarin sinirsel olarak uyariimasini ve
sinir-kas baglantisinin (Mind-Muscle
Connection) glclenmesini saglar.

Beyin Kaslari Nasil Uyarir?

Zihinsel antrenman sirasinda motor korteks gibi beyin bdlgeleri aktive olur ve kaslara sinyaller
gonderir. Bu durum, fiziksel hareket yapilmasa da kaslarin elektriksel aktivitesini artirarak daha
gliclii kas kasilmalarina zemin hazirlar.

Kas Gici ve Performans Artisi

MIT, yalnizca sinir-kas koordinasyonunu gelistirmekle kalmaz; ayni zamanda:

Daha fazla kas lifinin aktive olmasina,

Yeni hareketlerin daha hizli 6grenilmesine,

Glg¢ ve hipertrofi artisina katki saglar.

Arastirmalara gore yalnizca zihinsel antrenman yapan bireylerde bile %10-20 oraninda gii¢
artigi gorulebilmektedir.

Nerelerde Kullanilir?

Kuvvet Antrenmanlari: Egzersiz dncesi zihinsel tekrar, kaslarin daha etkili calismasina yardimci
olur.

Rehabilitasyon: Yaralanma dénemlerinde kas kaybini dnler.

Spor Branslari: Jimnastik, basketbol, futbol gibi teknik beceri gerektiren sporlarda 6grenme
surecini hizlandirir.

Zihinsel antrenman, yalnizca bir destekleyici degil, dogrudan performansi etkileyen gui¢li bir
aractir. Hem saglikli bireyler hem de rehabilitasyon sirecindekiler igin etkili bir yontem olarak 6ne
cikmaktadir.

Kaynak:

Piveteau, E., Guillot, A., & Di Rienzo, F. (2025). New insights on mind-muscle connection: Motor
imagery concomitant to actual resistance training enhances force performance. Journal of
Science and Medicine in Sport.



EGZERSIZ VE SPOR BILIMLERI ARASTIRMA
GOREVLISI BILAL GOK ERASMUS+ PERSONEL
HAREKETLILIGINE KATILDL. Ars. Gir. Bilal GOK

05-09 Mayis 2025 tarihleri arasinda Erasmus+ Personel Hareketliligi kapsaminda,
istanbul Gelisim Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Egzersiz ve Spor Bilimleri
Boéliimii Arastirma Gérevlisi Bilal GOK, Dunarea de Jos University of Galati’ yi ziyaret
etti. Universitenin goéreviendirmis oldugu Prof. Laurentiu-Gabriel Talaghir’ in rehberlik
ettigi hareketlilik programinda liniversitenin Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

ziyaret edilerek 6gretim elemanlari ile tanisildi.

Ayrica Biikres Ulusal Universitesi’ne de ziyarette bulunan hocamiz Beden Egitimi ve

Spor Yiiksekokulu Dekani ile tanigsma firsati bulmus olup, kendisinin onciiliigiinde

universitenin spor tesislerini inceleme sansi buldu.




VOLLEYBALL NATIONS LEAGUE (VNL) IKINCI
HAFTA MUSABAKALARI ISTANBUL'DA
OYNANACAK Ars. Gir. Bilal GOK
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Tiirkiye Voleybol Federasyonundan yapilan agiklamaya goére milliler, 2025 yilindaki ilk
sinavini Uluslararasi Voleybol Federasyonu (FIVB) tarafindan duzenlenen VNL'de
verecek.

"Filenin Sultanlan”, uU¢ ayaktan olusan organizasyonda her hafta 4 karsilagsma
oynayacak. Milliler, VNL'deki ilk haftasinda 4-8 Haziran 2025 tarihleri arasinda Cin'de,
ikinci haftasinda 18-22 Haziran 2025 tarihlerinde istanbul'da, liciincu haftasinda da 9-13
Temmuz 2025 tarihleri arasinda Hollanda'da miicadele edecek.

16 takimin miicadele edecegi VNL'de ili¢ hafta sonunda puan cetvelinde ilk 8 sirada yer
alan takimlar finallerde miicadele etme hakki kazanacak.

Ay-yildizlilarin 2025 FIVB VNL'deki gruplari su sekilde:

1. hafta (Cin-Pekin): Cin, Polonya, Bel¢ika, Tayland, Fransa

2. hafta (Tiirkiye-istanbul): Brezilya, Kanada, Dominik Cumhuriyeti, Belgika, Giiney Kore

3. hafta (Hollanda-Apeldoorn): Hollanda, italya, Sirbistan, Belgika, Cekya




Istanbul Gelisim Universitesi Giireste Parlad::

Takim Halinde ve Bireysel Zirvelerdeyiz!
Ars. Gor. Bilgehan PEPE
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istanbul Gelisim Universitesi, 12-17 Mayis 2025 tarihleri arasinda Tiirkiye Universite
Sporlari Federasyonu tarafindan Karaman’da diizenlenen Universitelerarasi Giires
Sampiyonasinda biiyik bir basariya imza atti.58 universitenin katilimiyla gergeklesen
sampiyonada, Spor Bilimleri Fakiiltesi o6grencilerinden olusan Istanbul Gelisim
Universitesi giires takimi, hem Grekoromen hem de Serbest Stil kategorilerinde dikkat
ceken performanslar sergileyerek toplam 7 madalya kazandi.

Grekoromen Stil Basarisi: Takim Halinde Tiirkiye 3.’lligli

IGU giires takimi, Grekoromen stilde takim olarak Tiirkiye 3.’sii olmanin gururunu
yasarken, bireysel kategorilerde de kiirsiiye ¢ikan bir¢cok sporcusuyla 6ne ¢ikti:

+ Arya Namjouy (87 kg): Tiirkiye 1.’si — Altin Madalya

+ Berat Keskin (63 kg): Tirkiye 2.’si — Gimiis Madalya

* Mustafa Emre Demir (130 kg): Turkiye 3.’su — Bronz Madalya

* Muharrem Kavak (77 kg): Tiirkiye 3.’sii — Bronz Madalya

* Enes Cankilig¢ (97 kg): Turkiye 3.’sii — Bronz Madalya

Serbest Stilde de Altin Madalya Geldi

Serbest stil kategorisinde miicadele eden iGU sporculari da madalya kazanarak basariyi
taclandirdi:

+ Eyup Cetin (92 kg): Turkiye 1.’si — Altin Madalya

+ Kerem Dede (97 kg): Turkiye 3.’sii — Bronz Madalya

Spor Bilimleri Fakiiltesi'nden Tam Kadro Basari

Tiim sporcularin istanbul Gelisim Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencileri olmasi,
bu basarinin akademik bilgi ile sportif disiplinin birlesiminden dogdugunu bir kez daha
ortaya koydu. Rektorliik, antrenor ekibi ve akademisyenlerin destekleriyle hazirlanan
glires takimimiz, sampiyonada azim, disiplin ve yiiksek rekabet giiciiyle Universitemizi

en iyi sekilde temsil etti.



Gelisim Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nin Gururu: U20
Sampiyonlar Giires Turnuvasrnda Ogrencimiz Ahmet Yagan Altin
Madalyanin Sahibi Oldu!

Ars. Gor. Bilgehan PEPE
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istanbul Gelisim Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi Egzersiz ve Spor
Bilimleri Bolimu 2. sinif 6grencisi ve
milli gures¢cimiz Ahmet Yagan,
uluslararasi alanda o©6nemli bir
basariya daha imza atti.6—-8 Mayis
2025 tarihleri arasinda Antalya’nin
Kemer ilgesinde diizenlenen 27.

Uluslararasi U20 Sampiyonlar Giires

Turnuvasinda, 86 kg serbest stil kategorisinde altin madalya kazanan Yagan, hem
tilkemizi hem de liniversitemizi gururlandirdi.

700 Sporcunun Katildigi Prestijli Organizasyonda Zirvede

Yaklasik 700 sporcunun ve ¢ok sayida ulkenin katildigi bu uluslararasi turnuva, geng
gurescilerin diinya sahnesinde kendilerini gosterme firsati buldugu 6nemli bir platform
olarak degerlendiriliyor. Ahmet Yagan, ustiin performansi ve kararli miicadelesiyle tiim
rakiplerini geride birakarak birincilik kirsiisiine ¢ikti.

Gecgmisten Gelen Basari: 2024 U20 Diinya Sampiyonasi Bronz Madalyasi

Ahmet Yagan, 2024 yilinda ispanya’da diizenlenen U20 Diinya Giires Sampiyonasr’nda
elde ettigi bronz madalya ile milli diizeydeki potansiyelini kanitlamigti. Bu yil gosterdigi
yiikselen grafik, sporcumuzun istikrarli gelisiminin en giic¢lii gostergesidir.

Akademik ve Sportif Basari Bir AradaSpor Bilimleri Fakiiltesi o6grencimiz olarak
akademik alanda da basariyla ilerleyen Yagan, bilimsel temelli antrenman disiplini ile
saha performansini birlestirerek érnek bir sporcu profili gizmektedir.

Akademik ve Sportif Basari Bir Arada

Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencimiz olarak akademik alanda da basariyla ilerleyen Yagan,
bilimsel temelli antrenman disiplini ile saha performansini birlestirerek 6rnek bir sporcu

profili cizmektedir.



Oyunlastirma ile Taraftar Etkilesimi:
Spor Diinyasinda Yeni Donem
Ars. Gor. Mustafa Demir

Spor  endiistrisi, dijitallesmenin  sundugu
olanaklarla birlikte taraftar etkilesimini artirmak ve

sadakati  pekistirmek adina  oyunlastirma Sporda
(gamification) uygulamalarini giderek daha fazla

Oyunlastirma
bu yaklagimin hem gelir artisi hem de taraftar Stratejileri

baghhg: acgisindan o6nemli katkilar sagladigini

benimsemeye basladi. Yapilan giincel analizler,

ortaya koyuyor.

Oyunlastirma yalnizca oyun iretmekten ibaret degil; kullanicilan etkilesimli, odiillendirici ve
amaca yonelik deneyimlerle bulusturmayi hedefleyen bir strateji olarak 6ne gikiyor.

Taraftar Etkilesiminde One Gikan 4 Oyunlastirma Yéntemi

Takim Uygulamalariyla Etkilesim: Kuliipler, resmi mobil uygulamalan aracihigiyla taraftarlara
ozel igerikler, anketler ve mini oyunlar sunarak etkilesimi artiriyor. Ornegin Chelsea FC, mobil
uygulamasiyla bir magta 70.000’in Gizerinde sanal izleyiciye ulagarak dijital etkilesimde ¢arpici
bir bagariya imza atti.

Fantezi Liglerle Siireklilik: Fantasy Premier League gibi platformlar, taraftarlara sanal
menajerlik deneyimi sunarken, spor ilgisini sezon boyunca canh tutuyor. Bu model, 6zellikle
gelismekte olan lilkelerde spora olan ilgiyi yayginlastirma agisindan etkili bir ara¢ haline geldi.
eSpor ile Dijital Rekabet: Geleneksel spor organizasyonlari, eSpor takimlari olusturarak geng
ve dijital odakh kitlelerle bulusuyor. Fransa Ligi’nin diizenledigi e-Ligue 1, futbolun dijital
diinyayla basarili entegrasyonuna gii¢lii bir 6rnek sunuyor.

Oyunlastirilmis Bahis Sistemleri: Etkilegsimli tahmin oyunlant ve oyunlastinimis bahis
sistemleri, kullanicilarin dikkatini ¢ekerken, markalarla kurduklari bagi da giglendiriyor.
Sadece Mag Giinii Degil, Her Giin Etkilesim

Oyunlastirma stratejileri yalnizca mag¢ gliniiyle sinirli degil; 6ncesi ve sonrasini da kapsayan
360° bir taraftar deneyimi hedefleniyor. Bu yaklagim, kuliiplerin ve spor markalarinin yil

boyunca aktif kalmasina ve siirdiiriilebilir bir sadakat ortami yaratmasina imkan taniyor.



Kazakistan Symkent Universitesi'nden Anlamh Ziyaret:
Spor Bilimlerinde Uluslararasi i§ Birligi ve Degisim
Programlan Masaya Yatirildi Ars. Gor. Onur TOPUZ

Okulumuz, uluslararasi akademik
iliskiler cergcevesinde onemli bir
bulusmaya ev sahipligi yapt.
Kazakistan’in koklu egitim
kurumlarindan Symkent Universitesi

heyeti, Spor Bilimleri Fakiiltemizi

ziyaret ederek iki liniversite arasinda
kurulabilecek akademik is birlikleri
ve ogrenci degisim programlarina
dair verimli goriismeler

gerceklestirdi.

Ziyaret kapsaminda Symkent Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi temsilcileriyle, ortak
arastirma projeleri, akademik yayin is birlikleri ve ortak sempozyum diizenleme konularinda

karsilikli iyi niyet protokolii lizerinde fikir birligine varildi.

Ayrica, iki kurum arasinda o6grenci ve akademisyen degisim programlari baslatiimasi
yoniinde goriigsmeler yapildi. Bu kapsamda, lisans ve lisansiistii ogrencilerin belirli
donemlerde karsi universitede egitim alabilmesi ve farkl kiiltirlerle bilimsel bakis agisi

gelistirebilmesi hedefleniyor.

Ziyaret, karsilikh kiiltiirel paylasimlari destekleyen sicak ve samimi bir atmosferde
gerceklesti. Goriismelerin ardindan Symkent Universitesi heyeti, liniversitemizin spor

tesislerini gezerek 6grencilerimizin egitim-6gretim suiregleri hakkinda detayl bilgi aldi.




UEFA ve Ulusal Kuliip Lisansi Alan
Kuliiplerimiz Belli Oldu
Ars. Gor. Onur TOPUZ

TFF Kuliip Lisans Kurulu, yaptigi toplantida lisans basvurusu yapan kuliiplerin sunduklari
dosyalari; Kuliip Lisans ve Finansal Surdirilebilirlik Talimati ile UEFA Kadinlar
Sampiyonlar Ligi Kuliip Lisans Talimati'nda belirtilen hukuki, sportif, altyapi, personel-
idari, sosyal, cevresel surduriilebilirlik ve mali kriterlere gore degerlendirerek, 2025-2026

sezonu i¢cin UEFA ve Ulusal Kuliip Lisansi almaya hak kazanan kuliipleri belirledi.

Yapilan incelemeler sonucunda UEFA Lisansi almaya hak kazanan kuliipler, Trendyol
Siiper Lig'den Besiktas, Caykur Rizespor, Fenerbahge, Galatasaray, Goztepe, Ika
Eyiupspor, Kasimpasa, Basaksehir, Samsunspor ve Trabzonspor; Trendyol 1. Lig'den
istanbulspor; Turkcell Kadin Futbol Siiper Ligi'nden ise Ankara Fomget, Besiktas,
Fenerbahge, Galatasaray ve Trabzonspor kadin futbol takimlari oldu. Ulusal Lisans
almaya hak kazanan kulipler ise Siiper Lig'den Sipay Bodrum FK, 1. Lig'den Ahlatci
Corum FK, Igdir FK, Manisa FK ve Ankara Keg¢iorengiicii; 2. Lig'den Beyoglu Yeni Carsi,
Ankara Demirspor, Altinordu ve Adana 01 FK oldu. 55 kuliibe ise eksikliklerini gidermeleri

icin ek siire verildi.

UEFA ve Ulusal Kuliip Lisanslarini alan kuliiplerimizi tebrik ederiz.

C*

TFF

.l

Turkiye Futbol Federasyonu
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19 Mayis Coskusu: ﬁgrencilerimizden Bayram Ruhuna
Yakisir Gorsel Sov
Ars. Gor. Selim AKMAN

istanbul Gelisim Universitesi
Spor Bilimleri Fakiiltesi
Engellilerde Egzersiz ve Spor
Bilimleri Bolimii 6grencileri, 19
Mayis Atatiirk’ic Anma, Genglik
ve Spor Bayrami kutlamalari
kapsaminda gercgeklestirdikleri
gorsel sovla izleyenlere
unutulmaz anlar yasatti.

Kirmizi-beyaz temali
kiyafetleriyle sahneye c¢ikan
ogrencilerimiz, insan piramidi
performanslariyla hem takim
ruhunu hem de fiziksel
becerilerini sergilediler. En st
noktada acgilan Tiirk bayragi ise
hem anlami hem de

manzarasiyla biiyiik alkis aldi.

Bayramin ruhunu yansitan bu anlamh gosteri, izleyicilere duygusal anlar yasatirken,
ogrencilerimizin spora ve milli degerlere olan bagliliklarini bir kez daha ortaya koydu.

Engellilerde Egzersiz ve Spor Bilimleri Bolumii olarak, Gazi Mustafa Kemal Atatiirk’iin “Ey
yikselen yeni nesil! Gelecek sizindir. Cumhuriyeti biz kurduk, onu yiikseltecek ve yasatacak
sizsiniz.” so6ziinden ilhamla, tim gencligin 19 Mayis Ataturk’i Anma, Genglik ve Spor

Bayrami’ni gururla kutluyoruz.



Toplumsal Katk ve
Akademik Gelisim Bir Arada
Ars. Gor. Selim AKMAN

istanbul Gelisim Universitesi Spor
Bilimleri Fakultesi Engellilerde
Egzersiz ve Spor Bilimleri Bolimii
ogrencileri, Fatih Belediyesi ve
Genglik ve Spor Bakanhg: is birligiyle
duzenlenen 8. Geleneksel Engelliler
Spor ve Eglence Senligi'ne goniilli
olarak katilarak anlamh bir

sorumluluk listlendiler.

Engelliler Haftasi kapsaminda Fatih Belediyesi Kano ve Kiirek Sporlari Merkezi’nde
gerceklesen organizasyon; o6zel gereksinimli bireyleri, ailelerini, egitimcileri ve
goniillileri bir araya getirerek sporun birlestirici glicini on plana ¢ikardi.
Ogrencilerimiz, etkinlik boyunca gesitli spor istasyonlarinda, koordinasyon
calismalarinda, egitsel oyunlarda ve gosteri alanlarinda aktif gorev alarak 6zel bireylerin
fiziksel, sosyal ve duygusal gelisimlerine katki sundular.

Etkinlik; Genglik ve Spor Bakani Sayin Osman Askin Bak, Fatih Belediye Bagkani Sayin
M. Ergiin Turan ve Fatih Kaymakami Sayin Cafer Saril’nin katilimlariyla kamu destegini
guclii bicimde yansitti. Protokol konusmalarinda sporun kapsayiciligina ve o6zel
bireylerin toplumsal yasama aktif katilmina yapilan vurgu, 6égrencilerimizin mesleki
motivasyonlarini daha da artirdi.

iIGU dgrencileri, organizasyon boyunca yalnizca goniillii birer destekgi degil; ayn
zamanda toplumsal sorumlulugun geng temsilcileri olarak 6rnek bir durus sergiledi. Bu
anlamhl deneyim, d6grencilerimizin mesleki yetkinliklerini sahada pekistirmeleri ve 6zel
gereksinimli bireylerle empati temelli bir bag kurmalari agisindan biiyiik 6nem tasidi.
Toplumsal farkindalik ve erisilebilir yagam temalari etrafinda sekillenen bu etkinlikte yer
alan tim ogrencilerimize gonilden tesekkiir eder, sosyal sorumluluk bilinciyle

yiruttukleri katkinin ilham verici oldugunu gururla paylasinz.



Engellilerde Egzersiz ve Spor Bilimleri Boliimii’nden
Uygulamali Egitim Destegi
Ars. Gor. Selim AKMAN

Engelliler Haftasi kapsaminda diizenlenen seminer, 2024-
2025 Akademik Yii Bahar Dénemi igerisinde, istanbul
Gelisim Universitesi biinyesinde gergeklestirildi. Etkinlige,
Engellilerde Egzersiz ve Spor Bilimleri Bolimii 3. sinif
ogrencileri katihm sagladi.

isaret dili egitimi, 6grencilerimize isitme engelli bireylerle
etkili iletisim kurma, temel kavramlan tanima, giinlik
ifadeleri isaret dilinde kullanabilme ve uygulamal

orneklerle iletigsim pratigi gelistirme firsati sundu.

Etkinlik, sadece teorik bilgi aktarmakla kalmayip, ayni zamanda ogrencilerin birebir
uygulama yaparak bu alandaki yetkinliklerini pekistirmesini sagladi.

Toplumsal Katki ve Akademik Geligim Bir Arada

Spor bilimleri alaninda 6grenim goéren égrencilerin, ileride ¢alisacaklari topluluklarda daha
kapsayici bireyler olmalarini hedefleyen seminer, toplumsal farkindalik, kapsayicilik ve
erigilebilir iletigsim kavramlarini merkeze aldi.

Ogr. Gor. Tekmil Sezen Soyal, seminerin ardindan yaptigi agiklamada su ifadeleri kullandi:
“Erigilebilirligin yalnizca fiziksel degil, iletisimsel diizeyde de ele alinmasi gerekiyor.
Ogrencilerimizin bu bilingle yetismesi, onlari daha nitelikli ve duyarl spor profesyonelleri
haline getirecektir.”

Mezun 6grencimiz Betiil Aleyna Hanbaba ise semineri gonullii olarak yiiriitmenin kendisi
icin buyuk bir mutluluk oldugunu belirterek, isaret dilinin yayginlagmasinin 6nemine
dikkat cekti.

Universitemizden Erisilebilirlige Giiglii Katki

Bu tir uygulamali egitimlerin, yalnizca akademik yeterlilik kazandirmakla kalmayip
toplumsal sorumluluk bilincini de gelistirdigi vurguland. istanbul Gelisim Universitesi
olarak, herkes igin erisilebilir bir egitim ve spor ortami olusturma hedefiyle ¢galismalarimiza

devam etmekteyiz.



Max Manow'dan Grand Canyon Uzerinde "Sonsuz Skydive"
Basarisi
Ars. Gor. Sinan DEMIRCI

Alman parasutci Max Manow, 11 Kasim 2024'te Grand Canyon'da gercgeklestirdigi essiz
bir gosteriyle ekstrem spor diinyasinda yeni bir sayfa ac¢ti. Red Bull sponsorlugunda
gerceklesen bu cesur girisimde Manow, 3.048 metre yukseklikten helikopterle atlayarak
Hell Hole Bend kanyonuna serbest diisiis yapti. Daha sonra, pilot Luke Aikins tarafindan
kullanilan 6zel donanimh bir Cessna 182 ugagina havada tutunarak yukseldi ve ikinci bir
serbest diisiis gercgeklestirdi. Bu "sonsuz skydive" olarak adlandirilan gosteri, wingsuit

ucuslarinda yeni glivenlik standartlarinin 6niinii agabilir.




Robin Goomes, Red Bull Rampage'de Kadinlar
Kategorisinde Tarih Yazd
Ars. Gor. Sinan DEMIRCI

Yeni Zelandal freeride dag bisikletgisi Robin Goomes, 10 Ekim 2024’te Utah, ABD’de
diuzenlenen diinyanin en prestijli ekstrem bisiklet etkinliklerinden Red Bull Rampage’de
tarihi bir basariya imza atti. Bu yil ilk kez kadin sporculara agilan yarista Goomes, iki ters
takla ve 12 metrelik serbest diisiis iceren cesur parkur performansiyla 85 puan alarak
birincilik kiirsiisiine gikti.

Kadinlar icin Bir ilk: Red Bull Rampage gibi doga kosullarinin zorlu, teknik zorluklarin
yiksek oldugu ekstrem yariglarda kadin sporcularin varligi bugiine kadar oldukga
sinirhydi. Robin Goomes’un bu performansi, yalnizca bireysel bir zafer degil, ayni
zamanda kadin sporcularin ekstrem bisiklet diinyasinda daha goériiniir hale gelmesi igin
bir doniim noktasi oldu.

Spor Diinyasinda Yeni Bir Sayfa

Etkinlik organizatorlerinin de belirttigi gibi, Goomes’un elde ettigi bu zafer, ilerleyen
yillarda kadin katiimci sayisinin artmasina ve parkur standartlarinin cinsiyet esitligi

odaginda yeniden degerlendirilmesine ilham olacak.




Siiresi mi,
Kalitesi mi Daha Onemli?
Ars. Gor. Unal Can GOKMEN

Uyku, bireyin fiziksel ve zihinsel saghgini dogrudan etkileyen temel bir ihtiyactir. Peki,
uyku siiresi mi daha 6nemli yoksa uyku kalitesi mi? Uzmanlara gore asil mesele, kag
saat uyudugunuzdan ¢ok, uyandiktan sonra kendinizi ne kadar dinlenmisg hissettiginiz.
Stanford Universitesi’nden uyku uzmani Dr. Rafael Pelayo, uykunun insanin kendine
yapabilecegi en dogal 6z bakim big¢imi oldugunu belirtiyor. “Saatlerce uyuyup yorgun

uyanmak, kalitesiz uykuya isarettir,” diyen Pelayo, uyku kalitesine dikkat ¢cekiyor.

Johns Hopkins Universitesi’nden davranigsal uyku tibbi uzmani Dr. Molly Atwood ise
¢ogu insan igin ideal uyku siiresinin 7 ila 9 saat arasi oldugunu ifade ediyor. Giinde 6
saatten az ya da 9 saatten fazla uyumanin, uzun vadede saglik risklerini artirabilecegi

vurgulaniyor.

insanlar her gece ortalama 90 dakikallk uyku dongiilerinden gegiyor. Gecenin ilk
yarisinda yasanan derin uyku, viicudun fiziksel olarak yenilenmesini saglarken; REM
uykusu, 6grenme ve hafiza siire¢lerinde kilit rol oynuyor.

Dr. Atwood’a gore cocuklar gecenin yaklasik %50’sini derin uykuda gegiriyor. Ancak
bu oran ergenlik doneminde azaliyor ve bu donemde cinsiyet temelli uyku farkliliklan

da ortaya cikabiliyor.

Uyku aligkanhklarinin diizenlenmesi, 6zellikle spor yapan bireyler i¢in performans,

odaklanma ve toparlanma siireglerinde biiyilkk 6nem tasiyor. Bu nedenle kaliteli ve

yeterli uyku, saglikli bir yagamin vazgec¢ilmez bir pargasi olarak gorilmelidir.




Giinliik Egzersizlere Diizeltici Hareketleri Nasil Entegre
Edebilirsiniz?
Ars. Gor. Yalgin MARASLI

Modern yasam tarzi ve hareketsizlik, birgcok bireyde kas-iskelet sistemi problemleri ve hatali
hareket kaliplari olusturuyor. Bu sorunlani 6nlemek ve performansi artirmak amaciyla
gelistirilen diizeltici egzersizler, spor bilimlerinin ve egzersiz fizyolojisinin vazgecilmez
bilesenleri arasinda yer aliyor. Diizeltici hareketler, kas dengesizliklerini gidererek hareket
kalitesini iyilestirmeyi ve sakatlanma riskini azaltmayi hedefleyen yapisal egzersizlerdir.
Ozellikle antrenman dncesi ve sonrasi rutinlere entegre edildiginde, hem giinliikk yasama hem
de spor performansina biiyiik katkilar saglar.

Duzeltici Egzersizler Nedir?

Diizeltici egzersizler; esneklik, hareket acikligi ve kas kontroliinii artirmak amaciyla uygulanan,
hedefe yonelik hareketlerdir. Dinamik esnemeler, aktivasyon galismalari ve eklem hareketliligi
tizerine odaklanarak; postiir bozukluklarini ve hareket verimsizliklerini diizeltmeye yardimci
olur.

Hangi Problemleri Hedef Alir?

Kalga dengesizligi

Omuz kisithhgi

Asin aktif ya da yetersiz aktif kaslar

Hatali durus ve telafi edici hareket kaliplari Hareket degerlendirmeleri (6rnegin overhead squat
veya denge testleri) ile bu sorunlar tespit edilip kigiye 6zel ¢oziimler gelistirilebilir.
Entegrasyonun Faydalari

Kas-iskelet sistemi sakatlanma riskinde azalma - Artan hareket acgikligi ve kas aktivasyonu -
Egzersiz verimliliginde gelisme - Giinliik yasamda fonksiyonel hareket kabiliyeti artisi

Pratik Entegrasyon Stratejileri

Isinma evresinde: Kalga kopriileri, plank, dinamik esnemeler gibi aktivasyon odakli hareketler
Soguma evresinde: Foam rolling, statik esneme ve postiir diizenleyici egzersizler

Bireysel ve grup programlarinda kisiye 6zel uygulanabilir

Diizeltici egzersizler, sadece profesyonel sporcular igin degil, her bireyin yasam kalitesini
artirmak igin uygulayabilecegi, bilimsel temelli bir yaklagimdir. Giinliik egzersiz planlarina
entegre edildiginde, uzun vadede daha saglikli, dengeli ve iglevsel bir bedenin temelini

olusturur.
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