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ALTIN KI1Z YINE
TARIH YAZDI!

Baku'nun ev sahipligi yaptigi Aerobik Cimnastik Dunya
Sampiyonasi'nda bireysel kadinlar kategorisinde finale
kalan 19 vyasindaki milli sporcumuz Ayse Begim
Onbasgi, 21.850 puanla altin madalyaya ulasti.

Yuksekokulumuzun sporcusu, zaferinin ardindan ‘Tek
kadinlar bliyiikler kategorisinde altin madalya
kazandik. @ Cok  mutluyuz, c¢ok gururluyuz.
Bulundugumuz ortamda Azerbaycanli
kardeslerimizin destekleri bizi ekstra motive etti.
Emegi gegcen herkese c¢ok tesekkiir ediyorum’
sozleriyle mutlulugunu dile getirdi.

" Sporcumuz Ayse Begiim Onbasi basarisinin
ardindan Cumhurbagskani Recep Tayyip
Erdogan ile telefonda gorustu ve tebrikleri
kabul etti.

Erdogan, resmi sosyal medya
hesabindan "Tiirkiye seninle gurur duyuyor
Ayse kizim. Senin ve tiim geng evlatlarimin
basarilarinin devamini cani  géniilden
diliyorum. Géoézlerinden &pliyorum. Nice
sampiyonluklara” ifadelerini kullanirken, milli
sporcumuz da s6z konusu paylagimi
alintilayarak  "Sayin  Cumhurbaskanim;
destek ve emekleriniz igin tesekkiir
ederim. Tiirk gencinin ve kadininin giicunii
. gosterdigim i¢in ayrica mutluyum. Kiziniz
altin madalya ile geliyor" seklinde yanitladi.

MEHTER MARSIYLA KARSILANDI

Ayse Begum Onbasi icin Ankara Esenboga
Havaalani'nda mehteran takimiyla karsilama toreni
duzenlendi.

BlUyuk ve coskulu bir kalabalik tarafindan karsilanan
sporcumuz yeni hedefinin Avrupa sampiyonlugu
oldugunu soyledi.
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ANADOLU EFES
EUROLEAGUE SAMPIYONU

Basketbol THY Avrupa Ligi Dortlli Finalinde Anadolu Efes, ispanya ekibi
Barcelona'yi 86-81 maglup ederek organizasyonda 2020-2021 sezonunun
sampiyonu oldu.

Avrupa Ligi Bagkani Jordi Bertomeu, Avrupa basketbolunun kulGpler
duzeyindeki en buyuk kupasini, Anadolu Efes'in kaptani Dogus Balbay'a takdim
etti. Dogus Balbay, takim arkadaslarinin yanina gelerek kupayi havaya kaldirdi.

Anadolu Efes'in Sirp Anadolu Efes, Avrupa
oyuncusu Vasilije Micic, kupalarinda 25 yil sonra
Dortli Final'in En Degerli ikinci sampiyonlugunu elde

Oyuncusu (MVP) segcildi. etti.




SPOR VE BILIM
5 - | KITABI YAYINLANDI

Editorliguna Antrendrlik Egitimi BolUmu
Baskani Dr. Ogr. Uyesi Aydin Pekel'in
yapmis oldugu Spor ve Bilim Kkitabi
5.sayislI yayinlandi.

Yuksekokulumuzun 6gretim elemanlarinin
katkisi ile gelistirilen kitap igeriginde,
Or. 5. Oyest Aydn PEKEL sporun her alanindan degerli bilgilerin yer
almasi, spor bilimleri literatirG adina
onemli bir kazang olarak gorulmektedir.

KONU ICERIKLERI

% Futbolda Dayaniklilik Antrenmani, < Covid-19 ve Egzersiz,

% Futbolda Yaralanmayi Onleyici < Yeni Medya ve Spor,

Bazi Programlar % Spor Pazarlamasi,
% Basketbolda Egitsel Oyunlar, < Yiksel Irtifa Antrenmanlarin
< Basketbolda Secilmis Topsuz Etkileyen Faktérler ve irtifa
Temel Tekniklerin Geligim Antrenman Yontemleri,
Doénemileri, s Engelli Bireylerin Spora
s Atrtistik Jimnastik Disiplinlerindeki Yonelimine Etki Eden Faktorler,
Motor Becerilerin Baskinlik % Sporda Propriosepsiyon ve
‘ Oranlari, Dengenin Onemi
% Yuzme Mekanigi ve Teknikleri, % Spor Organizasyonlari

YUZMEDE PERIYODIZASYON SEMINERI

Istanbul Gelisim Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Mudiirl Dr.
Ogr. Uyesi Mehmet Soyal''n konugu olarak online yapilan “Antrenman
Planlama ve Periyotlama Teknikleri” dersine katilan Dokuz Eylil Universitesi
Necat Hepkon Spor Bilimerleri Fakiltesi Ogretim Uyesi Dog. Dr. Erkan
GuUnay Yuzmede Antrenman Planlamasi konusunda ogrenciler ile bilgi ve
tecrubelerini paylasti.
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EBRAR GUMRUK

Antrenorluk Egitimi Bolumu’nden 2019
yihnda mezun olduktan sonra Yuksek
Lisans egitimi igin de Universitemizi tercih
eden oOgrencimiz Ebrar GuUmruk ile
gecmisten gelecege konustuk...

Universite egitim tercihiniz ile mezuniyet sonrasi beklentiniz karsilandi mi?

Antrenor olmayi ortaokul zamanlarimda karar vermistim ve liseyi spor lisesinde
okuyarak basladim. Universite 6grenimimde istanbul Gelisim Universitesi gerek
egitim kadrosuyla gerek vermis oldugu derslerle beklentimi fazlasiyla karsiladi.
Ogretmenlerimin sayesinde bugtin birgok ¢ocuga rol model oluyorum.

Bir mezun ogrenci olarak almis oldugunuz egitimi nasil degerlendirirsiniz,
tavsiye eder misiniz?

Universiteye ilk adimimi attigimda yeni bir okul olmasi, spor tesislerinin eksikligi
vb. nedenlerden dolayl biraz 6nyargiyla baslamama sebep olmustu. Ancak
okumaya basladiktan sonra butin onyargilarim kirildi. Cankd alaninda uzman
ve ¢ok degerli 6gretmenlerimden dersler aldim. Onlardan aldigim degerli bilgiler
ve bizlere engin tecrubelerinden aktardiklari ile kendime daha ¢ok katarak
egitimimi tamamladim. Su anki tesis olanaklarini da g6z onune alarak
universitemi kesinlikle tavsiye ederim.

Mezuniyet sonrasi kariyer planiniz ne yonde oldu?

su anda Buyukgekmece Belediyesi Genglik ve Spor Muadurligu bunyesinde
tenis bransinda antrendrliik gérevi yapmaktayim. Ayni zamanda IGU LisansustU
Egitim Enstitusu Hareket ve Antrenman Bilimleri Yuksek Lisans Programi’nda
egitimime devam etmekteyim.

Universite 1.sinifa geri dénseydiniz, neleri yapardiniz neleri yapmazdiniz?

Spor lisesinden mezun oldugum igin derslerde adaptasyon sorunu yasamadim.
Fakat profesyonel sporculuk hayatimin devam etmesiyle ERASMUS egitimi ve
cift dal yapma sansimi degerlendiremedim. Mutlaka yapmak isterdim.




ON CAPRAZ BAG YARALANMASI
SONRASI SPORA DONUS

On c¢apraz bag (ACL) yaralanmasi sonrasinda

. Spora veya fiziksel aktiviteye donus zorlu bir
suregtir. ACL rekonstruksiyonu oOzellikle aktif
gen¢ hastalarda altin standart tedavi olarak
kabul edilir.

ACL rekonstruksiyonu yapilan hastalarin %82'si fiziksel aktiviteye devam
edebilmektedir. Yaralanmadan Onceki seviyelerine donenler %63 iken
musabakalara geri donenler ise % 44’ddlr.

Yeni arastirmalar, ACL ameliyatindan sonra spora geri donen geng
sporcularin 2 yil iginde ikinci bir ACL sakathgl yasama olasiliginin daha
yuksek oldugunu gostermigtir.

SPORDA SAKATLIKLARINDA BUZ UYGULAMASI
NE KADAR ISE YARIYOR?

Yeni vyapilan c¢alismalar buz uygulamasinin
sakathgi daha kotu etkileyebilecegi yoninde.

Yumusak doku tedavisinin temelini olusturan
RICE* uzmanlar tarafindan sorgulaniyor.

* (Dinlenme-Buz-Kompresyon-Yukseltme)

* Buz vazokonstriktor gorevi
gormektedir.

« Kan akigini sinirlar ve dolayisiyla
sismeyi azaltir.
Amerikali spor doktoru Dr

Gabe Mirkin, 1978'de ‘RICE’ » [Fakat ayni zamanda bagisikhk

terimini icat etti. Ancak, hucrelerinin hasarli dokuya

2015'te ilk hipotezine geri ulasimini sinirlar.

donerek, buzun "yardimci

olmak yerine iyilesmeyi  Bu durumda iyilesmeyi geciktirici
. geciktirebilecegini” belirtti. etkisinin olabilecegi uzmanlar

tarafindan tartisiliyor.




Dr. Duran Arslan ile
Roportaj

istanbul  Gelisim Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yuksekokulu Engellilerde
Egzersiz ve Spor Bilimleri 6grencisi Bilge
Abay, 6zel gereksinimli bireylere yuzme
egitmenligi yapan Dr. Duran Arslan ile
Ozel bir roportaj gerceklestirdi

Duran Hocam biraz kendinizden bahseder misiniz?

Yaklasik 22 yildir engelli ¢ocuklarla ¢aligsiyorum. Bunlarin icerisinde bedensel
engelliler, gorme engelliler ve 6zel gereksinimli otizm, down sendromu, mental
reterdasyonlu cocuklarla calisiyorum. Yaklasik 18 yil lIstanbul Bilyiksehir
Belediyesi’'nde ¢alistim.

Sizi engellilerle calismaya iten 6zel sebepler nelerdir?

Ailemde de engelli olmasindan dolayi engellilerle ilgili bir calisma yapma istegi
bende dogdu. Universitedeki hocamla gorustim. Capa Tip Fakultesi’'nde birkag
fizyoterapist arkadagla gorustum. Sonrasinda onlardan da kaynak bulamadik.
Marmara Universitesi ve bircok tniversiteye giderek engellilerde yizme ile ilgili
kaynak arastirdim ve bu alanda ihtiya¢ olmasindan dolayr bu alana 6nem
verdim.

Bir sporcunun milli Sporcu olabilecegini hangi 6zelliklerinden anliyorsunuz ya
da nasil secgiyorsunuz?

Bu biraz sporcuya bagh tabi biz ¢ocugu aldigimizda ilk etapta rehabilitasyon
amaclyla aliyoruz. Fiziksel bir engeli varsa onun motorik becerilerini
gelistirmeye yonelik el ayak koordinasyonunu gelistirmeye yonelik faaliyetlerde
bulunuyoruz. Elit duzeyde sporcu sadece fiziksel olarak kiginin yeterli olmasi
yetmiyor mental olarak da yeterli olmasi gerekiyor. Burada faktor oncelikli
olarak c¢ocugun fiziksel ve mental olarak yeterli olmasi diger turli dig
etmenlerde ailenin ve okulun ¢cocuga destek vermesi gerekiyor.

Yuzme sporunun diger spor branglarina gore engelli bireylere katigi avantaj
nedir?

Kisini hem kardiyovaskuler sisteminin su igerisinde geligtiriliyor olmasi hem
motorik becerisinin hem de koordinasyonun gelistiriliyor olmasi bir disiplin
gerektiriyor olmasi bu engellilerin rehabilitasyon faaliyetlerine ¢ok katki saglyor.

Ulkemizin engelliler igin yapti§i calismalari begeniyor musunuz? Ve yeterli
buluyor musunuz?

Ulkemizde son vyillarda erisilebilirlikle ilgili glizel c¢alismalarin oldugunu
disunayorum. Gerek ulasim noktasinda gerekse tesislerde okullarin
erisilebilirligi noktasinda gelismeler olumlu yonde. Ancak yine de egitim
alaninda ¢ok eksigimiz oldugunu disunuyorum. .




BALIK ADAM BEYTULLAHIN
MADAINYA HEDEFI

Dinya sampyonu paralmpk yuziucu Beytullah Eroglu, Tokyo Paralimpik
Oyunlari'nda altin madalya kazanmay hedeflyor.

Dogustan iki kolu olmayan, kariyerinde Turkiye, Avrupa ve dlinya sampiyonluklari
bulunan ve 2019'da Avrupa Paralimpik Ylizme Sampiyonasi'nda bronz madalya
kazanarak Tokyo Paralimpik Oyunlari icin kota almayi basaran Beytullah Eroglu,
Kahramanmaras'ta Genglik ve Spor il Mudurligine bagl tesislerde
antrenmanlarini surduruyor.

Altin madalyayl c¢ok istedigine deginen
Beytullah Eroglu, sunlari kaydetti:

"Tokyo Paralimpik Oyunlari benim
lginci  olimpiyatim. Orada da
bayragimizi dalgalandirmak igin geriye
kalan 3 ayllk zamanda ¢ok iyi
hazirlanacagimizi diigiiniiyorum.

Elbette emek verilmeden highir sey kazaniimiyor. Uzun zamandir emek
veriyoruz. Uzun yillardir milli takim formasi giyiyorum, emek veriyorum.
Antrenériime, kuliibiime ve federasyonuma ayrica tesekkiir ediyorum.
Onlar her zaman destek¢im oldular. Olimpiyatlarda heniiz madalyamiz yok.
Biitiin ilkleri iilkeme yasattim. Ingallah bir ilki daha yasatarak
olimpiyatlarda madalya almak istiyorum. istiklal Marsi'mizi orada da
sOyletmek icin ¢alisiyorum."

1S4 bin ki@i Omurilik felcinin tedavisine yonelik

omurilik arastirmalara fon saglamak ve bu

. A konuda farkindalik yaratmak igin

felclilerine ;,cnienen Wings for Life World

umut olmak Run’da bu yil 195 ilkeden 184 bin
igin kO@tll 236 kisi ile katilim rekoru kirild1.

. Ampute Futbol S$ampiyonlar Ligi
Avrupa’nim g macinda temsilcimiz Sahinbey
En biiyiigii Belediye GSK, Polonya'dan Legia
@ahinbey! Vl?jrgova'yl 3-1 yenerek sampiyon

oldu.




~ ANTRENMAN YUKUNU
IZLEMENIN 4 UCUZ YOLU

Dunyadaki butun antrenorlerin en iyi sekilde
bilgilendirilmesini amaglayan “Sciense for Sport”
isimli platform, yuksek finansman ve yeterli
sartlara sahip olmayan antrenorlerin en cok
ihtiyaci olabilecek antrenman yuku
hesaplamasinda kullanilan 4 farkh uygun
maliyetli yolunu acikladi.

Antrenman yukunu izlemenin 2 i¢ ve 2 dis olmak Uzere 4 uygun maliyetli
yolunu sirayla ve kisaca 6zetleyecek olursak;

l. Algilanan Zorluk Derecesi (RPE): Geleneksel olarak, sporcularin
eforlarina sayisal bir deger verdikleri 10 puanlik bir puanlama ol¢egi kullanilir;
10, belirli bir oturum igin en yuksek efordur.

II.  Saghk Anketleri: Bir sporcunun algilanan refah duzeylerini uyku
kalitesi, kas agrisi ve ruh hali gibi birka¢ farkli parametre duzeyinde
puanladigi, kendi kendini bildiren bir ankettir.

[ll.  Countermovement Jump: Fonkfiyonel néromuskuler testlerden biri
olan CMJ yalnizca bir hareket dizisindeki performansi olcmek icin degil, bir
yorgunluk gostergesi olarak da kullanilir.

V. Hacim Yuku : Antrenmanin toplam hacim yukunu kaydetmek |g|n
uygun maliyetli bir ¢6zum, hacim yukunu (Volume Load) izlemektir. 4

DOKTOR TAVSIYESIYLE GIRDI, REKORLA CIKTI

Ozglr Seyrel, sagliksiz bir viicudu
oldugu icin 8 vyasinda doktorunun
tavsiyesiyle yuzmeye basladi. Daha
sonra su alti sporlarina gegcen Ozgir [
Seyrel, istanbul'da gerceklestirilen
Serbest Dalis Havuz Bireysel
Federasyon Sampiyonasi'nda statik =
apnea yarisinda 5 dakika 43.47
saniye  nefesini  tutarak  geng
erkeklerde Turkiye rekoru kirdi.

Seyrel, Sirbistan'da 21-27 Haziran'da
dizenlenecek Serbest Dalis Havuz
Dunya Sampiyonasi'na  ulkemizi
temsil edecek.




DUNYAYI
BUNALIMDAN
REKREASYON

KURTARABILIR
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Covid-19'un psikolojik etkilerini derinden hisseden ulkelerde, hastalik ve olum

kaygisi yasayanlarin yani sira onlemler sebebiyle sosyal yasamdan ve spordan
uzak kalan bireyler i¢in gelecek planlanmasi yapilmaya baglandi.

Ingiltere’de faaliyet gosteren Spor ve Rekreasyon Birligi hazirlamis oldugu 4
yillk planlamayla 2025 hedeflerini acikladi. 2020 ve 2021 vyillarinda
yapilamayan rekreatif etkinliklerin gelecek vyillarda sayisinin arttirlilmasinin
ulkelerin sosyo-ekonomik, saglik ve refah gucunu arttiracagini savunan kurum,
‘Diinyamizi bu bunalimdan rekreasyon kurtarabilir’ mesaji verdi.

Let's Talks Sports

PROFESYONEL FUTBOL KULUPLERINDE Kariyer Sohbetleri
AKADEMi cALISMALARI VE 2020 TOKYO OLIMPIiYATLARI YOLUNDA
GENc OYUNCU GELiSiMi SPORCULARIN MENTAL HAZIRLIGI

Ogr. Gor. Tekmil Sezen Goksu Nedim Yigit
160 BESYO

Spor Yoneticiligi Bolimi Ogr.
Gor. Tekmil Sezen Goksu,
istanbul  Basaksehir  FK
Akademi Direktord  Nedim
Yigit ile Instagram canli
yayininda “Profesyonel
Futbol Kuliiplerinde
Akademi Calismalar1 ve
Gen¢g Oyuncu Geligsimi”’
konulu program yapti.

Girigsimci Sporcular
KulibU’nun organize ettigi ve
kulibun bagkan yardimciligini
yuruten ayni zamanda Milli
sporcumuz Mehmet Ercos’un
sunumuyla gerceklestirilen
canli yayina Zihinsel
Antrenman Kocu Prof. Dr.
Ridvan Ekmekgi katildi
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