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ARS. GOR. MUSTAFA DEMIR

Milli Kadin Voleybol Takimi, Milletler Ligi'nde Cin'i 3-1
yenerek sampiyon oldu. Tarihinde ilk kez altin madalya
kazanan Filenin Sultanlari'ndan 3 isim de turnuvanin

Ruya Takimi'na secildi.

Filenin Sultanlari ABD'de tarih yazdi. A Milli Kadin Voleybol
Takimi, FIVB Milletler Ligi Finali'nde Cin'i 3-1 yenerek sampiyon

oldu.
Kupa, kaptan Eda Erdem'in ellerinde yukseldi. Filenin Sultanlari
bu sonugla hem diinya siralamasinda ilk siraya yukseldi. Hem de

ilk kez uluslararasi arenada altin madalya kazandi.

Final mag¢i, ABD'nin Arlington kentinde oynand..




ARDA GULER
REAL MADRID'E
TRANSFER
OLDU
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Turk futbolunun son dénemde yetistirdigi en dnemli degerlerden
biri olan Arda Guler, yetenegi ve performansiyla dikkatleri Uzerine
cekerek kisa surede dunya devi Real Madrid'in futbolcusu oldu.

Arda Guler, 25 Subat 2005'te Ankara'nin Altindag ilcesinde dUinyaya
geldi.
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YUSUFCAN ZEYBEK

662. KIRKPINAR YAGLI GURESLERI

SAMPIYONU!!!
ARS. GOR. BLGEHAN PEPE

662. Tarihi Kirkpinar Yagli Giiresleri finalinde ismail Balaban'i
yenerek baspehlivanlig:i kazanan Yusuf Can Zeybek, 3 yil Gst Uste
baspehlivan olarak, 26 yildir sahibini bulamayan altin kemerin
ebedi sahibi olmayi hedefliyor.

Kirkpinar'da bir turu kura cekimi sonrasi giresmeden geg¢en daha
sonra baspehlivanlar Riza Yildirim, Mustafa Tas, Fatih Atli,
Mehmet Yesil Yesil ve finalde ismail Balaban't yenerek biyuk
basari elde eden Zeybek, AA muhabirine, yillar sldren
calismalarinin karsiligini baspehlivan olarak almanin mutlulugunu
yasadigini soyledi.

Baspehlivan olmanin kendisini daha da motive ettigini ifade eden
Zeybek, "Bu duracagim anlamina gelmiyor. Hedeflerim devam
edecek. Calisacagiz surekli. Durmayacagiz. insallah énimizdeki
misabakalara daha iyi, daha motive ve daha mutlu girecegiz. Bu
kemer baslangicti, insallah daha gluzellerini yapacagiz." dedi.
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ispanya'da 1. ve 2. lig kuliiplerini
biinyesinde bulunduran LaLiga kurumu,
bu liglerin yeni sezondaki isim
sponsorlarini diizenlenen galada tanitti.
ABD'li bilgisayar oyunlari liretici EA
Sports, gelecek 5 yil igin LaLiga ile
sponsor anlagmasi imzaladi.

Buna gore gelecek sezondan itibaren 1.
lig La Liga EA Sports, 2. lig ise La Liga EA
Sports Hypermotion olarak
adlandirilacak.

Tarihinde ilk defa yabanci bir sirket ile
sponsorluk anlagmasi yapan LalLiga, son
10 yilda ilk BBVA ardindan Santander
adli ispanyol bankalariyla olan
sponsorluk anlagmasinin en az iki kati
daha fazla gelir elde edecek.

EA Sports'un LalLiga'ya 5 yil boyunca
sezon basina 40 milyar avroluk (her iki
lig icin) bir ekonomik katki saglayacagi
belirtiliyor.

Diger yandan sponsorluk anlagmasini
"yeni bir baglangi¢” sloganiyla tanitan
LaLiga, logosunu degistirip, yeni
teknolojilerle futbolu daha goériiniir ve
ticari bir hale getirmeyi planlyor.
LaLiga Baskani Javier Tebas, galada
yaptigi konusmada, "Hem ispanyol
futbolu hem de futbol endustrisi igin
devrim niteliginde bir degisim anlamina
gelecek yeni bir doneme basliyoruz.
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LEON MARCHAND MICHAEL

PHELPS'IN REKORUNU
GERIDE BIRAKTI

ARS. GOR. SINAN DEMIRCI

ERKEKLER 400 METF ARISIKTA FRANSIZ LEON
MARCHAND, 4.02.50 iLE MiCHAEL PHELPS'iN 2008
YILINDA SAHIBi OLDUGU DUNYA REKORUNU

KIRMAYI BASARDI.

DUNYA SU SPORLARI SAMPiYONASI'NDA EFSANE
SPORCU MiIiCHAEL PHELPS'iN 15 YILLIK DUNYA
REKORU KIRILDI. ERKEKLER 400 METRE KARISIKTA
FRANSIZ LEON MARCHAND, 4.02.50'LiK
DERECESIYLE YENi REKORUN SAHIBi OLDU.



YEMEK
SONRASI
EGZERSIZIN
ONEMI

ARS.GOR. AYSE DEMET KARADAG

Her yemekten sonra 100 adim atarsan 99
yasina kadar yasarsin" diyen Cinliler bunu
destekleyecek bilime sahipler ve bu
sadece daha iyi bir sindirimle ilgili degil.

Yeni arastirmalar, yemekten sonra egzersiz
yapmanin, vicudun proteini kas kltlesine
sentezlemek igin diyet amino asitlerini
kullanma yetenegini de gelistirdigini
gOsteriyor.

Toronto Universitesi arastirmacilari, uzun
sureli oturma surelerinin kesilmesinin,
kasin amino asit kullanimi yoluyla hasarl
proteinleri onarma veya degistirme
yetenegini gelistirip gelistirmedigini
inceledi. Toronto Universitesi'nde kas
fizyolojisi profesdri olan Daniel Moore
“Sonuglarimiz, uzun sureli hareketsiz
dénemleri kisa aktivitelerle kirmanin
6nemini vurguluyor” dedi.

iki dakikalik “egzersiz atistirmaliklar1” fayda
saglamak igin yeterlidir.

Yedikten sonra hareket etmenin
beslenmemizi daha iyi hale getirebilecegdini
ve daha kUigUk 6gunlerden daha fazla diyet
amino asidinin veya daha kaliteli protein
tUrlerinin daha verimli kullanilmasina izin
verebilecegine inaniyoruz. Calismada,
katilimcilar uzun sureli oturmayla mesgul
oldular, her 30 dakikada bir 2 dakikalik
yUrUme veya vucut agirhgiyla squat
yaptilar. Kisa aktivite molalari, kas protein
senteziigin kullanilan diyet amino
asitlerinin etkinligini artirdi.




' ' FIZIKSEL AKTIVITE SONRASI _
' AKTIFTOPARLANMA
. . ARS. GOR. BILAL GOK . .

Spor; rekabet, performans, istikrar gibi &zelliklerinden
dolayi stabil durumu devam ettirmeyi gerektiren bir yasam
bigimidir. Sporcu, antrenmanlari ya da muUsabakalari
sirasinda yUklenme prensipleri dengeli ve dizenli verilerek
stabil durumunu korumali ve sezon iginde performansini
strdurebilmelidir. Bir magtan diger maga gegen siurede
sporcunun maksimum toparlanmasi ve yaralanma
olusturacak faktérlerin tamaminin minimuma indirilmesi
gerekmektedir. Bu prensipler dogrultusunda yapilan etkin
midahaleler sporcunun tekrarli yUklenmeleri ve yodun
antrenman  programlari  sirasinda yaralanma  riski
azaltmaktadir. Ozellikle antrenman ya da mag sonrasi
toparlanmaya ayrilan slre i1sinma periyodundan daha
6zensiz ve sporcu agisindan daha pasif gegtigi
gorulmektedir. Oysa sporcunun aktivite sonrasi
toparlanmasi igin aktivite éncesi dinamik isinmasi olumlu
etkiler olusturmakta, sporcunun kas yorgunlugunu ve
adrisini  azaltmaya yardimci olmaktadir. Sporcularda
aktivite sonrasi olusan kas agrisini azaltmaya ydnelik
sporcunun hem kendinin hem de terapistinin yapabilecegi
uygulamalardan bu bélimde bahsedecegiz.
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Dinamik Isinma: Dinamik i1sinma ile aktivite dncesi kaslarin
aktiviteye alistiriimasi, kullanilacak kaslara kan akisinin ve
kalp hizinin artmasini amaglamaktadir. Bu amagla yapilan
egzersizler buyuk eklem hareket agikliginda, tim vicudu
icine alan, bdlgeler arasinda dinlenme aralarinin olmadigi
aktif bir 1sinma programidir. Dinamik Isinma programi
kapsaminda hareketler Kkalistenik egzersizler gibi de
yaplilabilir.

Aktif soguma: Aktivite sonrasi, artmis kalp hizinin azaldigi,
kaslarda biriken artik maddelerin uzaklastirilmasinin
hizlandirilmasi amaciyla yapilan aktivitelerin tamamini
kapsamaktadir. Hafif yogunluklu yapilan aerobik egzersizler
ekstremitelerde (kol ve bacaklar) kan géllenmesini
azaltmakta, kan basincini ve kalp hizini egzersiz 6ncesi
duzeye getirmeye yardimci olmaktadir. Distk yogunluklu
aerobik egzersizlerin yapilmasi ile kas yorgunlugu ve agrisi
yaratacak kimyasallar kaslardan uzaklastirilmakta ve
dolasim sistemine katilarak gecikmis kas agrisi olusumu
engellenmektedir. Sporcu aktif soguma basamagdini yerine
getirmeden pasif bir sekilde dinlenmesi durumunda kas
agrisi erken dénemde degdil, aktivite sonrasi 24- 48 saat
icerisinde ortaya gikmakta ve sporcunun performansinda
azalmaya neden olmaktadir. Aktif soguma icin en iyi
ornekler, ylUrldylds bandinda sporcunun rahat ydraduagu
(sayI sayabildigi hiz) bir hizda ylrimek ya da sabit bisiklete
binmek (pedallari hafif direngle c¢evirebilecegi) olarak
verilebilir. Aktif soguma sirasinda, sporcunun Isinma
sirasinda aktiviteye hazirlandigi hizlarda yapilan egzersizler
de kullanilabilir.



BESYO'DAN
HABERLER

BURCU'DAN 1 GUMUS 2 BRONZ

MADALYA

iIGU BESYO Spor Yéneticiligi B8IUmU d§rencimiz
Burcu ALICI, 26 Temmuz 3 Agustos 2023
tarihleri arasinda Romanya Bukres’te devam
eden Gengler ve U23 Yas Alti Avrupa
Sampiyonasi’nda 55 kilogram da

silkmede 78, koparmada 104, toplam da 182
kiloluk derecelerle 1 gimuUs 2 bronz madalya
kazand.

Beden Egitimi ve Spor YUksekokulu, Rekreasyon
BSlum Baskani Dog. Dr. Mustafa Can KOC’un
“Investigation of The Environmental Interest of
Students Who Spend Their Leisure in The School
Gardens” isimli makalesi, Yalova University Journal
of Sports Sciences’ dergisinde yayimlandi.

2023-2024 iGU BESYO OZEL
YETENEK SINAVLARI 18-21
TEMMUZ TARIHLERI ARASINDA
DUZENLENDI. YAKLASIK 1900
OGRENCININ KIYASIYA
MUCADELE ETTIGI PARKUR
OLIMPIYATLARI BUYUK e : -
HEYECANA SAHNE OLDU Z 4 NERr" ooy esirivive

SPOR YUKSEKOKULU
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BESYO MUDUR YARDIMCISI

OGR. GOR. TEKMIL SEZEN GOKSU

BESYO MUDUR YARDIMCISI

DR. OGR. UYESi OKAN KILICKAYA

SBUAM MUDUR YARDIMCISI VE EGiTiM-OGRETIM

KOORDINATORU

BESYO TEMMUZ

Beden Egitimi ve Spor
Yiksekokulu
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