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Baghhgin Karanhk Yiizii: Egzersiz Bagimliligi ve Asir1 Antrenman
-Rabia Sila Tekin

Fiziksel uygunluk ve esenlik arayisinin yonlendirdigi bir toplumda endise verici bir fenomen
ortaya ¢ikmistir: egzersiz bagimlilii ve asir1 antrenman. Diizenli egzersiz, saglikli bir yasam
tarzinin temel tasi olarak yaygin bir sekilde kabul edilirken, giderek artan sayida birey, 6zveri
ve takint1 arasindaki ¢izgiyi asarak, bedenlerini milkemmel zindelik arayisinda tehlikeli ug
noktalara itiyor.

Davranigsal bagimlilik olarak siniflandirilan egzersiz bagimliligi, genellikle yasamin diger
yonleri pahasina, asir1 fiziksel aktiviteye girmek icin kontrol edilemeyen bir zorlama ile
karakterize edilir. Belirgin isaretler arasinda egzersizle ezici bir mesguliyet, dinlenme glinleri
alamama, yaralanma veya hastaliga ragmen siirekli egzersiz ve yogun kilo alma veya viicut yagi
korkusu say1labilir.

Egzersiz bagimliliginin sonuglar1 ciddi ve genis kapsamli olabilir. Fiziksel olarak asir
antrenman, kronik yorgunluk, bagisiklik fonksiyonunun zayiflamasi, hormonsal dengesizlikler,
kemik yogunlugunun azalmasi ve yaralanmalara duyarliligin artmasi gibi bir dizi soruna yol
acabilir. Psikolojik olarak kaygi, depresyon, ruh hali degisimleri ve ¢arpik beden imaji olarak
kendini gosterebilir.

Uzmanlar, egzersiz bagimliligimin yiikselisinin toplumsal baskilar, medyanin siirdiirdiigii
gercekei olmayan viicut idealleri ve kiiratorliigiinti yaptig fitness yolculuklarinin ve istemeden
toksik bir egzersiz kiiltiirline katkida bulunabilecegi sosyal medyanin yaygin etkisiyle
koriiklenebilecegine dikkat ¢ekiyor. Ek olarak, miitkemmeliyetgilik ve diisiik benlik saygis1 gibi
belirli kisilik 6zelliklerine sahip bireyler, egzersizle sagliksiz bir iliski gelistirmeye daha duyarl
olabilir.

Konunun ciddiyetini kabul ederek, tip uzmanlar1 ve fitness topluluklar farkindaligi artirmak ve
egzersize dengeli bir yaklasimi tesvik etmek icin el ele calisiyorlar. Bireylerin saglikli
aliskanliklar ve bagimlilik davraniglar: arasinda ayrim yapmasina yardimci olmak i¢in egitim
kampanyalar1 baglatiliyor. Dinlenme ve iyilesmenin, viicudun iyilesmesine, uyum saglamasina
ve gliclenmesine izin veren herhangi bir fitness rejiminin ayrilmaz bilesenleri oldugunu
vurgulamak ¢ok dnemlidir.

Uzmanlar, egzersizle olumlu ve strdirilebilir bir iliski gelistirmenin 6nemini vurguluyor. Bu,
gercekei hedefler belirlemeyi, kisinin viicudunu dinlemeyi ve bireysel ihtiya¢ ve yeteneklere
gore uyarlanmig kisisellestirilmis egitim planlar1 saglayabilecek nitelikli fitness
profesyonellerinden rehberlik aramay1 icerir. Arkadas, aile veya destek gruplarindan olusan bir
destek ag1 olusturmak da yolculuk boyunca paha bicilmez duygusal destek saglayabilir.

Egzersiz bagimlilig1 ile miicadele edebileceginden siliphelenenler i¢in profesyonel yardim
istemek her seyden 6nemlidir. Terapistler ve danismanlar da dahil olmak {izere ruh saglhigi
uzmanlari, bagimliliga katkida bulunan altta yatan psikolojik faktorleri ele almak i¢in bilissel-
davranisci terapi gibi rehberlik, destek ve kanita dayali tedavi yaklagimlart sunabilir.

Bagimlilik ve asir1 Antrenman, onleme ve miidahaleye ¢ok yonlii bir yaklasim gerektiren
karmagik konulardir. Dengeyi, 6z bakimi ve kisinin viicudunu dinlemeyi ylicelten bir kiiltiir



gelistirmek, zindelik arayisinin tiim bireyler i¢in olumlu ve zenginlestirici bir deneyim olarak
kalmasin1 saglamak icin esastir.

Toplum, zindelik ortaminin inceliklerinde gezinirken, fiziksel miikemmellik arayisinin
arkasinda gizlenen potansiyel tehlikeleri fark etmemiz zorunludur. Egzersiz bagimliligina ve
asir1 antrenmana 151k tutarak, zihnin ve bedenin refahinin asir1 arayislara gore 6ncelikli oldugu
zindelige daha saglikli, daha siirdiiriilebilir bir yaklagim gelistirebiliriz.

Egzersiz bagimliligin1 ve asir1 antrenmani ele almanin ¢ok 6nemli bir yonii, dinlenme ve
iyilesme kavramini yok etmektir. Toplum genellikle "ac1 yok, kazang yok" zihniyetini yiiceltir,
ancak gergekte, bedeni yeterli dinlenmeden siirlarinin 6tesine itmek, genel saglik ve esenlik
tizerinde zararli etkilere neden olabilir. Dinlenme giinleri, diizgin uyku diizeni, vicudun
yorgunluk ve yaralanma sinyallerini dinlemek, dengeli bir fitness rutininin temel bilesenleridir.

Fitness uzmanlar1 ve organizasyonlar1 da sorumlu antrenman uygulamalarini tesvik etmek icin
adimlar atiyor. Sporculari ve fitness meraklilarin1 dinlenmeye ve iyilesmeye oncelik vermeye,
asir1 yaralanmalar1 6nlemek icin ¢esitli egzersiz bigimlerini dahil etmeye ve 6z bakim ve 6z
sefkatin 6nemini vurguluyorlar. Dogru bilgi ve rehberlik saglayarak, bireyleri egitimleri ve
genel sagliklar1 hakkinda bilingli kararlar vermeleri i¢in giiclendirmeyi amagliyorlar.

Okullar, spor takimlar1 ve fitness tesislerinin egzersiz bagimlilig1 ve asir1 egitim risklerini ele
alan kapsamli egitim programlar1 uygulamasi da ¢ok Onemlidir. Antrendrleri ve sporculari
belirtileri, semptomlar1 ve olast sonuglar hakkinda egiterek, risk altinda olanlar1 belirlemek ve
desteklemek i¢in adimlar atilabilir. Hem fiziksel hem de zihinsel iyilige deger veren ve egzersiz
aliskanliklar1 hakkinda acik tartigsmalar1 tesvik eden bir kiiltiir olusturmak, herkes i¢in daha
saglikli bir ortama katkida bulunabilir.

Onleme ve egitime ek olarak, egzersiz bagimlilig1 ve asir1 egitim anlayisimizi derinlestirmek
icin daha fazla arastirmaya ihtiyag vardir. Altta yatan psikolojik, sosyal ve biyolojik faktorlerin
incelenmesi, etkili tedavi yaklagimlar1 ve miidahaleleri hakkinda degerli bilgiler saglayabilir.
Arastirmacilar ve saglik uzmanlari, iliskili herhangi bir zihinsel saglik sorununu ele alirken
bagimliligin temel nedenlerini tedavi etmeye odaklanan kanita dayali protokoller gelistirmek
i¢in calisabilirler.

Nihayetinde, zindelik hedeflerine baglilik ile genel saglig1 korumak arasinda bir denge kurmak
anahtardir. Basarilar1 ve ilerlemeyi kutlamak, ne kadar kiiclik olursa olsun, yalmizca dis
goriiniime veya performansa odaklanmak yerine, daha saglikli bir zihniyetin gelistirilmesine ve
egzersiz bagimlilig: riskinin azaltilmasina yardimci olabilir.

Bireyler, topluluklar ve bir biitlin bir halk olarak, fiziksel aktivite yapan bireylerin refahina
oncelik vermeliyiz. Egzersiz bagimlilig1 ve asirt antrenmanin potansiyel risklerini kabul ederek,
zindelige siirdiiriilebilir ve biitlinsel bir yaklasimi tesvik eden bir kiiltiir olugturmak icin birlikte
calisabiliriz — her seyden dnce 6z bakima, 6z sefkate ve uzun vadeli esenlige deger veren bir
kaltar.

Egzersiz hayatimiz1 gelistirmeli, canlilig1 tesvik etmeli ve genel mutlulugumuza katkida
bulunmalidir. Riskleri anlayarak ve dengeli bir zihniyeti benimseyerek, zindelik arayisimizin
olumlu bir glic olarak kalmasimi saglayarak saglikli ve doyurucu bir yasam siirmemizi
saglayabiliriz.



Spor Turizmi: Tatillerin Yeni Trendi
Ozgiir Sanat

Spor turizmi, glin gectikce popdilerligini artiran bir seyahat trendi haline geliyor. Tatilciler, geleneksel
glines, kum ve deniz tatillerinin yerine aktif bir sekilde spor yapabilecekleri boélgeleri tercih ediyorlar.
Spor turizmi, heyecan verici spor etkinlikleriyle dolu bir tatil deneyimi sunarken ayni zamanda saglikli
bir yasam tarzini da tesvik ediyor.

Bircok (ilke, spor turizmi potansiyelini kesfetmek ve turizm endustrisine katki saglamak icin cgesitli
projeler gelistirmeye basladi. Ozellikle dogal giizellikleriyle Ginlii bélgeler, daghk alanlar ve kiyi seritleri,
spor turistlerinin ilgisini cekmekte blyik rol oynuyor. Bu tiir bélgeler, bisiklet turlari, yamacg parasiitd,
tirmanma, sorf, dalis ve diger bircok spor aktivitesi icin ideal mekanlar sunuyor. Daglarda yirlyUs
yaparken nefes kesici manzaralarin keyfini cikarabilir, su sporlariyla dolu kiyi bolgelerinde adrenalin
dolu anlar yasayabilirsiniz. Sadece sporculara yonelik etkinliklerle sinirli kalmiyor. Ayni zamanda spor
karsilasmalarini izlemek igin seyahat eden taraftarlari da iceriyor. Ornegin, biiyiik futbol turnuvalari,
tenis turnuvalari veya atletizm yarismalari igin milyonlarca insan baska lilkelere seyahat ediyor ve bu
da turizm endustrisine blyuk bir ekonomik getiri sagliyor.

Spor turizmi, yerel ekonomilere de olumlu etkiler sagliyor. Spor etkinliklerine ev sahipligi yapan sehirler
ve boélgeler, konaklama, restoranlar, ulasim ve diger turizm hizmetleri i¢in artan talep nedeniyle
gelirlerini artiriyorlar. Ayrica spor tesislerinin ve altyapinin iyilestirilmesini tesvik ederek yerel
topluluklara uzun vadeli faydalar sagliyor. Yeni spor tesisleri ve antrenman merkezleri, yerel halka
saglk ve spor olanaklari sunarken ayni zamanda turistlerin ilgisini ¢ekiyor. Bu turizminin bliyimesiyle
birlikte, seyahat sirketleri ve tur operatorleri de yeni paket turlar ve spor etkinlikleri sunmaya basladi.
Turistler, profesyonel rehberler esliginde dogayla ic ice olabilecekleri trekking turlari, kayak turlari, su
alti dalis turlari gibi deneyimlerin tadini ¢ikariyorlar. Ayni zamanda, spor turizmiyle ilgili 6zel etkinlikler
ve festivaller diizenlenerek turistlerin daha fazla etkilesimde bulunabilecegi bir platform sunuluyor.

Spor turizmine 6rnekler ve bu yerlerden bazilari;

1. Kayak Turizmi

Daghk bolgelerdeki kayak merkezleri, kis
sporlariyla ilgilenen turistler icin popdler
destinasyonlar arasindadir. Ornegin, Alpler'de
bulunan {inli kayak merkezleri, diinyanin dort bir
yanindan kayak severleri cekmektedir.

2. Dalig Turizmi

Mercan resifleri ve zengin su alti yasamina sahip olan
bolgeler, dalis severler icin cazip destinasyonlardir.
Blyilk Bariyer Resifi (Avustralya), Raja Ampat Adalari
(Endonezya) ve Kizildeniz (Misir) gibi diinya ¢apinda
Unli dahs noktalari bu tir turizmin 6rneklerindendir.




3. Bisiklet Turlari

Bisiklet turlari, dogal glizelliklere sahip bolgelerde
popiilerdir. Ornegin, Fransa'daki Tour de France bisiklet
yarisi, her yil milyonlarca turisti ¢eken biyik bir spor
etkinligidir.

4. Golf Turizmi

Unlii golf sahalari, golf tutkunlar igin turistik bélgeler haline
gelmistir. Ornegin, iskogya'daki St. Andrews Links ve Amerika
Birlesik Devletleri'ndeki Pebble Beach Golf Links, diinya genelinde
golf turistlerinin ilgisini ceken yerlerdir.

5. Futbol Turizmi

Blylik futbol turnuvalari ve lig maclari, taraftarlarin baska
Ulkelere seyahat etmelerini saglayan bir spor turizmi tiridur.
Ornegin, UEFA Sampiyonlar Ligi finali veya FIFA Diinya Kupasi gibi
uluslararasi  futbol etkinlikleri,  futbolseverlerin ilgisini
¢ekmektedir.

6. Yamag Parasiitii

Yamag parasitli, heyecan arayan macera turistleri icin popdler bir
spor aktivitesidir. Ozellikle Alp Daglari ve Giiney Amerika'daki And
Daglari, yamag parasiti icin populer bolgelerdir.

7. Maraton ve Yari Maratonlar

Dinyanin farkh bolgelerinde diizenlenen maraton ve vyari
maraton etkinlikleri, kosu tutkunlari igin turistik spor
aktiviteleri arasindadir. New York Maratonu, Londra Maratonu
ve Berlin Maratonu gibi bilyilik maratonlar, uluslararasi
katimcilari gekmektedir.

Spor turizmi farkli spor dallarina ve bolgelere bagli olarak gesitlilik gbsterebilir. Her spor dalinin kendine
0zgli turistik cazibesi vardir ve turistlere aktif bir tatil deneyimi sunmak icin genis bir yelpazede segenek
sunar.



Galatasaray, Gurur Dolu Sezonun Ardindan
Sampiyonluga Ulasti!
-YESIM ASLANHAN

Siiper Lig'in heyecan dolu sezonunda iistiin performans sergileyen Galatasaray,
biiyiik bir zaferle sampiyonluga ulasti. iste sari-kirmizililarin unutulmaz sezon
yolculugunun detaylari.

Turk futbolunun en blyik rekabetlerinden biri olan Stper Lig'in 2022-2023 sezonu, mithis
bir cekismeye sahne oldu. Bu sezonun en parlak yildizlarindan biri olan Galatasaray,
gosterdigi Ustlin performansla taraftarlarini costurdu ve uzun bir bekleyisin ardindan
sampiyonluga ulasti. Sari-kirmizililar, sezon boyunca sergiledikleri basarili futbol ve takim
ruhuyla adeta destan yazdi.

Zorlu Miicadele: Galatasaray, sezon basindan itibaren hedefini net bir sekilde koydu ve
rakiplerine karsi gbz dolduran bir performans sergiledi. Teknik direktorleri dnderliginde
sahaya cikan oyuncular, her maca kazanma hirsiyla cikti ve rakiplerine Ustlinlik sagladi.
Galatasaray, zorlu deplasmanlarda ve kritik maclarda bile direncini koruyarak takimin
motivasyonunu ylksek tuttu.

Yildiz isimlerin Pariltisi: Sampiyonluk yolculugunda Galatasaray'in yildiz futbolcular biiyiik bir
rol oynadi. Kaledeki kurtarislariyla taraftarlarin glivenini kazanan kaleci, defans hattindaki
liderligiyle takimi sirtlayan savunma oyuncusu ve hiicumda attigi gollerle maclarin kaderini
belirleyen golcl futbolcu, Galatasaray'in basarisinda etkili oldular. Takimin birlikte hareket
etme ve birbirine glivenme kiltiirl, sampiyonluk yolunda buyiik bir dayaniklilik sagladi.



Taraftar Sevgisi ve Destek: Galatasaray'in sampiyonlugunda taraftarlarin blyik bir payi vardi.
Maglarin vazgecilmez unsuru olan taraftarlar, takimlarina olan sevgi ve destegini her magta
gostererek onlari motive etti. Stadyumlari coskuyla dolduran Galatasaray taraftarlari,
oyunculari adeta sirtladi ve zorlu maglarda ekstra bir gli¢c kaynagi oldu.

Galatasaray, muthis bir sezonun ardindan Siper Lig sampiyonu olarak zirveye ¢ikti. Takimin
gosterdigi Ustlin performans, basarili futbolcularin pariltisi ve tutkulu taraftarlarin destekleri,
bu zaferin temel taslari oldu. Galatasaray, sampiyonlukla birlikte gurur dolu bir sezonu geride
birakti ve gelecek donemde de basarilarini stirdiirmek igin galismalara baslayacak.



Bilingsizce E-Sporcu Olma Hayali, Genglerin
Saghgini Tehdit Ediyor

- SAFIYYE EFE

E-spor, son yillarda hizla popllerlik kazanan bir alan haline geldi. Bilgisayar oyunlarina ilgisi olan ¢ogu
gencin hayali olma noktasinda. Ancak bilingsizce saatler boyunca bilgisayar basinda kalma
aliskanliklari, genclerin saghgini ciddi sekilde tehdit ediyor. Uzun siireli ekran maratonlari,
hareketsizlik ve duygusal sorunlar gibi bir dizi zararl etkilerle iliskilendiriliyor.

E-spor, rekabetci video oyunlarinin profesyonel diizeyde oynandigi bir etkinlik olarak tanimlanabilir.
Gengler arasinda biyik bir takipci kitlesi bulunan e-spor, blyilk turnuvalar ve milyonlarca dolarhk
odul havuzlariyla da dikkat ¢ekiyor. Ancak bu trend, bircok gencin sagligini tehlikeye atiyor.

Bircok genc, vaktini video oyunlarini uzun saatler boyunca oynamaya ve izlemeye adiyor. Uzun sireli
ekran maratonlari, hareketsiz bir yasam tarzina yol acarak obezite ve diger saglik sorunlarinin ortaya
¢itkmasina neden olabiliyor. Ayrica, yogun rekabet ortami ve siirekli basari beklentileri, genglerde
stres, anksiyete ve depresyon gibi duygusal sorunlara yol agabiliyor.

Bilingsiz e-spor aliskanliklarinin bir diger zarari da sosyal iliskilerin zarar gérmesi olabiliyor. Uzun
saatler boyunca oyunlara odaklanan gencler, gercek diinya etkilesimlerinden uzaklasabilir ve izole bir
yasam tarzi benimseyebilirler. Bu durum, sosyal becerilerin gelisimini olumsuz yonde etkileyebilir ve
iliskilerde zorluklara neden olabiliyor.

Genglerin e-sporu dengelemeleri, fiziksel aktivitelere zaman ayirmalari ve sosyal etkilesimleri
surdirmeleri 6nemlidir. Ayrica, video oyunlari oynayan genclerin diizenli g6z muayenesi yaptirmalari
ve ergonomik bir oyun ortami olusturmalari da 6nemli bir konudur.

Ebeveynler ve egitimciler, gencglerin e-sporcu olmak icin calismalarini izlemeli ve dengeyi
saglamalarina yardimci olmalidir. E-sporun disiplin, takim ¢alismasi ve strateji gibi olumlu yonleri
oldugu unutulmamali, ancak bunlarin saglik ve iyi yasam aliskanliklariyla birlestirilmesi tegvik
edilmelidir.

Bilingsiz e-spor aliskanliklarinin gengler Gzerindeki zararlari gdz 6niline alindiginda, bilingli kullanim ve
dengeli bir yasam tarzi 6nem kazanmaktadir. Saglikh bir gelecek icin genclerin fiziksel aktivitelere
katilimi ve sosyal iliskilerin stirdiirtilmesi biyilk bir Gnem tasiyor.



Gelisen Teknolojinin Spora Etkisi
-Rabia Sila Tekin

Teknoloji hayatimizin her alaninda devrim yaratt1 ve spor bir istisna degil. Anlik tekrarlardan
giyilebilir teknolojiye, teknolojideki gelismeler spor yapma ve izleme seklimizi degistirdi.
Hepimizin bildigi gibi teknoloji hizla ilerledi ve ilerlemeye de devam ediyor. Son on yilda,
insanlik olarak yasamin her alaninda biiyilik yeniliklere tanik olduk. Gelisen teknolojinin spor
Uzerindeki en buyiik etkilerinden biri, spor yapma ve izleme seklimizde devrim yaratmis
olmasidir.

Aninda TeKkrarlar

Teknolojinin spor iizerindeki en 6nemli etkilerinden biri, aninda tekrarlarin getirilmesidir.
Gecmiste, hakemler bir oyun sirasinda kritik kararlar almak i¢in kararlarina giivenmek
zorundaydilar. Ancak anlik tekrarlarin devreye girmesiyle hakemler artik tartismali oyunlar
gbzden gecirebilir ve daha dogru kararlar alabilir hale geldi. Bu teknoloji, hakemlerin yaptig
hatalarin sayisini azaltmaya yardimci olarak oyunlarda daha adil sonuglara yol agti. Sporda
anlik tekrarlarin kullanilmasi, hayranlar i¢in daha iyi deneyimler yaratmak i¢in teknolojinin
nasil kullanilabileceginin de iyi bir 6rnegidir. Aninda tekrarlar, taraftarlarin sahada neler
oldugunu anlamalarina yardimci olmasiyla onlar1 en sevdikleri takimlara ve oyunculara daha
bagli hissettirdi.

Giyilebilir Teknoloji

Giyilebilir teknolojinin spor iizerinde de oOnemli bir etkisi oldu. Sporcular artik
performanslarini, kalp atis hizlarini ve hatta uyku dizenlerini izleyen cihazlar giyebilirler. Bu
teknoloji, sporcularin  antrenmanlarint  optimize etmelerine ve performanslarini
iyilestirmelerine yardimci oldu. Antrendrler bu verileri oyuncu se¢imi ve oyun stratejisi
hakkinda daha bilingli kararlar almak i¢in de kullanabilirler.

Sanal Gergeklik

Sanal gerceklik, sporu etkileyen bagka bir teknolojidir. Hayranlar artik sanal gerceklik
araciliftyla oyunlart yepyeni bir sekilde deneyimleyebilirler. Stadyumda olduklarini
hissedebilirler, oyunu oyuncularin bakis agisiyla deneyimleyebilirler. Bu teknoloji, hayranlar
icin daha siirtikleyici bir deneyim yaratmaya yardimcei olarak sporu daha ilgi ¢ekici ve eglenceli
hale getirdi.



Video Analizi

Video analizi, sporu doniistiiren baska bir teknolojidir. Antrendrler ve oyuncular artik
iyilestirme alanlarini belirlemek i¢in oyun goriintiilerini analiz edebilirler. Bu teknoloji, kogluk
tekniklerini ve oyuncu performansini iyilestirmeye yardimci oldu. Ayrica oyuncu hareketleriyle
ilgili olas1 sorunlar1 belirleyerek yaralanma riskini azaltmaya yardimei olmustur.

Teknolojinin spor lizerinde 6nemli bir etkisi oldu. Anlik tekrarlardan giyilebilir teknolojiye,
sanal gerceklige ve video analizine kadar teknoloji, spor yapma ve izleme bigimimizi degistirdi.
Bu gelismeler, oyunlar sirasinda alinan kararlarin dogrulugunu artirmaya, oyuncu
performansini optimize etmeye, hayranlar i¢in daha siiriikleyici bir deneyim yaratmaya ve
kogluk tekniklerini gelistirmeye yardimci oldu. Teknoloji gelismeye devam ettikge, spor
diinyasinda daha da onemli degisiklikler gérmeyi bekleyebiliriz Teknoloji gelismeye devam
ettikge, spor diinyasinda daha da 6nemli degisiklikler gormeyi bekleyebiliriz. Oyuncular daha
hizli, daha giiclii ve daha akilli hale geldikg¢e, antrenorler de dyle olmalidir. Ayni zamanda
taraftarlar, evden veya stadyumdan izlerken kendilerini eylemin bir parcasi gibi hissetmelerini
saglayan siiriikleyici bir deneyim talep etmeye devam edeceklerdir. Teknolojinin spor iizerinde
onemli bir etkisi olduguna siiphe yok. Ancak, teknolojinin bulmacanin sadece bir parcasi
oldugunu akilda tutmak Onemlidir. Herhangi bir sporun basarist i¢in insani ve teknolojik
faktorlerin bir kombinasyonu gerekli olmaya devam edecektir.



Basari igin Sporda Siirekliligin Onemi
Ozgiir Sanat

Spor diinyasi, ylksek rekabet ve hedeflere ulasmak icin sirekli bir caba gerektirir. Ancak, sporcularin
ve takimlarin sadece tek bir oyun veya yarisma lzerinde degil, uzun vadede basarili olmasi dnemlidir.

Basari, sadece yetenek ve fiziksel gicle sinirh degildir; ayni zamanda dizenli calisma, disiplin,
motivasyon ve sureklilik gerektirir. Bir sporcu veya takim, hedeflerine ulagmak igin uzun vadede
istikrarli bir performans sergilemek zorundadir. Siireklilik, sporcularin ve takimlarin gelisimini saglar.
Dizenli antrenman ve galisma, becerileri ve fiziksel kondisyonu arttirir, zihinsel dayanikhligi gelistirir ve
rekabet avantaji saglar. Bu durum ayni zamanda sporcularin ve takimlarin mental ve fiziksel
dayaniklihgini arttirir. Zorlu antrenmanlar ve yogun rekabet, sporcularin sinirlarini zorlayabilir. Ancak
dizenli calisma, dayanikhhgi arttirir ve olumsuz durumlarla basa ¢ikma becerisini gelistirir. Sporcular,
zorluklarla karsilastiklarinda pes etmek yerine hedeflerine odaklanmaya devam ederler ve
motivasyonlarini stirdtrtrler. Sireklilik, bir sporcu veya takimin uzun vadede dizenli olarak etkili bir
performans sergilemesini saglar. Sporcularin hedeflerine ulasma sansini arttirir.  Ayni zamanda bir
sporcu veya takimin taraftarlar ve sponsorlar arasinda gliven, sadakat olusturur. Spor diinyasi, blylik
bir takipci kitlesine sahiptir dolayisiyla takimlarin stirekli basarilari, taraftarlarin baghhgini ve destegini
saglar. Sponsorlar da slirekli basarili olan sporculara veya takimlara yatirnrm yapmaktan memnuniyet
duyarlar ¢iinkd bu durum, markalarin géranarlGgina ve itibarini arttirir.

Spor diinyasinda sureklilik, basari icin olmazsa olmaz bir unsurdur. Basarinin devamliliginin saglanmasi
icin de sureklilik esastir.



Is Hayatinda Verimliligi Artiran Spor
Basariya Giden Yolda Anahtar Rol Oynuyor

“YESIM ASLANHAN

Spor yapmanin, is hayatinda verimliligi artirdigi bilimsel olarak kanitland.. iste sporun is
performansini nasil etkiledigi, calisanlarin nasil etkilendigi ve basariya giden yolda nasil bir
anahtar rol oynadigina dair detaylar

Gunlmuzin rekabetgi is ortaminda, ¢alisanlarin ylksek bir performans sergilemesi ve verimli
olmasi biiyiik bir nem tasimaktadir. iste bu noktada spor, sadece bedensel saghigimizi
korumakla kalmayip ayni zamanda is hayatinda da bize fayda saglayan glgli bir arag haline
gelmektedir. Arastirmalar, diizenli olarak spor yapanlarin, is performanslarinin arttigini ve
basariya giden yolda 6nemli bir rol oynadigini ortaya koymaktadir.

Zihinsel ve Fiziksel Saghk:

Spor, zihinsel ve fiziksel saghgimizi olumlu yonde etkileyerek is performansini artirmaktadir.
Egzersiz yapmak, viicudun endorfin ve serotonin gibi mutluluk hormonlarini salgilamasini
saglar. Bu da stresi azaltir, enerji seviyelerini ylkseltir ve odaklanmayi artirir. Ayni zamanda,
diizenli spor yapanlarin genel saghk durumlari daha iyidir ve hastaliklara karsi daha
direnglidirler, bu da iste devamsizlik oranlarini azaltir.

Yaraticiligi ve Problem Cozme Yetenegini Artirir:

Spor, yaraticiligl ve problem ¢ézme yetenegini artirmak icin mikemmel bir platform saglar.
Fiziksel aktivite, beyne daha fazla oksijen gitmesini saglar ve boylece diisiinme yetenegini,
hafizayi ve bilissel islevleri iyilestirir. Ayrica, spor yapmak, beyindeki stresi azaltir ve yeni
fikirlerin ortaya ¢itkmasini tesvik eder. Bu da is hayatinda yenilikgi dlisinmeyi ve zorlu
sorunlara ¢6ziim bulmayi kolaylastirir.

Ekip Calismasi ve Liderlik Becerilerini Gelistirir:

Spor, ekip calismasi ve liderlik becerilerini gelistirmek icin dnemli bir ortamdir. Takim
sporlari, birlikte calismayi, iletisimi ve isbirligini tesvik eder. Bu da is ortaminda daha iyi bir
takim oyuncusu olmayi saglar. Ayni zamanda, bireysel sporlar da disiplin,



calisma, kendini motive etme ve hedeflere ulasma gibi liderlik becerilerini gelistirir. Spor
yapan bireyler, basariya giden yolda kararhlik, sorumluluk alma ve liderlik rolii Gstlenme
konusunda daha yetenekli olurlar.

Stres Yonetimi:

is hayatiyla birlikte gelen stresi etkin bir sekilde ydnetmek, basarili bir kariyer i¢in 6nemlidir.
Spor yapmak, stresi azaltir ve zihni rahatlatir. Fiziksel aktivite, stres hormonlarinin diismesine
ve endorfin saliniminin artmasina yardimci olur. Bu da iste daha sakin bir zihinle karar verme,
zorluklari daha iyi ele alma ve etkili bir sekilde stresle basa ¢cikma becerisi saglar.

is-Esitligi ve Motivasyon:

Bir sirket icinde spor yapma kiltirinin tegvik edilmesi, is-esitligini ve ¢alisan motivasyonunu
artirir. Spor, ¢alisanlar arasinda ortak bir ilgi alani ve denge saglar. Bu da isyerindeki iliskileri
gliclendirir, takim ruhunu destekler ve motivasyonu ylikseltir. Ayrica, spor yapma firsatlari
sunan sirketler, calisanlarin sagliklarini ve refahlarini 6nemsediklerini gosterir ve bu da
¢alisan baghligini ve memnuniyetini artirir.

Sporun, is hayatinda verimliligi artirdig1 ve basariya giden yolda énemli bir rol oynadigi
aciktir. Zihinsel ve fiziksel saglik tizerindeki olumlu etkileri, yaraticiligi ve problem ¢6zme
yetenegini artirmasi, liderlik becerilerini gelistirmesi, stres yonetimine yardimci olmasi, is-
esitligi ve motivasyonu artirmasi gibi birgok faydasi bulunmaktadir. Bu nedenle, is
diinyasinda sporun tesvik edilmesi ve desteklenmesi, ¢alisanlarin basarilarina katki
saglayacak onemli bir adimdir.



Steroid Kullaniminin Zararlari: Kisa Vadeli Kazanimlar
Uzun Vadeli Risklerle Degisiyor

- SAFIYYE EFE

Steroid kullanimi, 6zellikle spor ve viicut gelistirme alaninda performans artirmak amaciyla
yayginlasmis bir trend haline geldi. Ancak bu popdilerlik, ciddi saglik sorunlarina yol acabilen bir dizi
zararh etkiyi de beraberinde getiriyor. Steroidlerin kisa vadeli kazanimlar sunmasina ragmen, uzun
vadeli risklerin farkinda olunmasi gerekiyor.

Steroidler, viicutta hormon seviyelerini etkileyen kimyasal maddelerdir. Kullanicilarina daha hizli kas
bliyiimesi, glic artisi ve iyilesme siirelerinin kisalmasi gibi avantajlar saglayabilir. Ancak bu etkilerin
arkasinda ciddi yan etkiler yatmaktadir.

Oncelikle, steroid kullanimi hormonal dengeyi bozabilir. Viicuda disaridan alinan steroidler, dogal
hormon Uretimini baskilayarak endokrin sistemin isleyisini etkileyebilir. Bu durum, hormonal
sorunlara, kisirliga ve libidoda azalmaya yol agabilir.

Steroidlerin ciddi yan etkilerinden biri karaciger hasaridir. Ozellikle oral steroidler, karaciger tizerinde
yluksek bir toksisiteye neden olabilir. Uzun sireli kullanim, karaciger kanseri veya siroz gibi ciddi saglik
sorunlarina yol agabilir.

Steroid kullaniminin en goze carpan yan etkilerinden biri de kalp saghgina olan olumsuz etkileridir.
Steroidler, kolesterol seviyelerini yikseltebilir, kan basincini artirabilir ve kalp krizi riskini artirabilir.
Bu durum, ozellikle geng kullanicilar igin biyik bir tehlike olusturuyor.

Ayrica, steroid kullanimi psikolojik etkileri de beraberinde getirebilir. Kullanicilar arasinda agresyon,
irritabilite, depresyon ve anksiyete gibi durumlar sikga gorilebilir. Steroidlerin beyin kimyasini
etkilemesi nedeniyle ruh halinde dalgalanmalara ve psikolojik bagimliliga da yol agabilir.

Uzmanlar, steroid kullaniminin risklerine dikkat cekerek bilingli bir sekilde spor ve egzersiz yapmanin
onemini vurguluyor. Dogal ve saglikh yollarla kas gelistirmenin, diizenli egzersiz yapmanin ve dengeli
beslenmenin uzun vadeli saglik agisindan daha giivenli oldugunu belirtiyorlar.

Steroid kullanimi, kisa vadeli gorsel kazanimlar sunsa da, uzun vadeli risklerle birlikte gelir. Saglkh bir
yasam tarzi ve bilingli egzersiz aliskanliklariyla, insanlar glivenli ve sirdirilebilir bir sekilde saghkl bir
vicut yapisi elde edebilirler.




Rekabetin Iki Yiizii: Sporun Zihinsel Saghk Uzerindeki Etkisi
-Rabia Sila Tekin

Rekabet, sporun temel unsurlarindan birisi olmasinin disinda basariya ulagsmak i¢in 6nemli bir
motivasyon kaynagidir. Ancak, ilerleyen zamanla insanlar igin rekabetin zihinsel saglik
iizerindeki etkileri giderek daha fazla ilgi ¢ekici bir hal almistir. Sporcularin, rekabet ortaminda
karsilastiklar1 baski, stres ve duygusal zorluklarla basa ¢ikmalar1 ve saglikli zihinsel durumda
kalmalar1 6nemli olmustur.

Rekabetin Zihinsel Saghk Uzerindeki Etkileri

Rekabet, bireyler arasinda bir hedefe ulagmak icin yapilan miicadeleyi ifade eder. Rekabetin
yogun oldugu spor ortamlarinda, sporcular hem fiziksel hem de zihinsel olarak bir¢cok zorlukla
karsilasabilirler. Rekabetin zihinsel saglik lizerindeki etkileri arasinda stres, kaygi, 6zgiiven
sorunlar1 ve motivasyon dalgalanmalari sayilabilir. Psikolojik olarak saglikli bir rekabet ortami
olusturmak ve sporcularin bu zorluklarla basa ¢itkmasina yardimci olmak énemlidir.

Spor Psikolojisi ve Rekabetin Yonetimi

Spor psikolojisi, sporcularin zihinsel durumunu, motivasyonunu ve performansini iyilestirmeye
odaklanan bir alandir. Rekabetin zihinsel saglik iizerindeki etkileriyle basa ¢ikmak igin
sporculara saglam bir psikolojik hazirlik yapmak onemlidir. Bu, sporcularin stresle basa
cikmay1 6grenmelerini, motivasyonlarini korumalarini ve odaklanmalarini saglamayi igerir.
Spor psikologlari, sporculara stratejiler ve teknikler sunarak rekabet sirasinda zihinsel olarak
saglikli kalabilmelerine yardimci olur.

Saghkh Rekabet Ortaminin Olusturulmasi

Rekabetin zihinsel saglik tizerindeki etkilerini azaltmak i¢in spor organizasyonlar1 ve
antrendrler, saglikli bir rekabet ortami olugturmalidir. Bu, sporcular arasinda saygi, adil oyun
anlayis1 ve destekleyici bir atmosferin saglanmasi anlamina gelir. Ayrica, sporcularin psikolojik
ihtiyaclarina odaklanan bir antrenman programi ve iletisim kanallarinin agik oldugu bir ortam
da saglanmalidir. Boylece, sporcular rekabetin getirdigi zorluklarla daha etkili bir sekilde basa
cikabilirler.

Rekabetin Zihinsel Saghg: Giiclendirebilecek Yonleri

Rekabetin sadece olumsuz etkileri degil, ayn1 zamanda zihinsel saglik acisindan faydali yonleri
de bulunmaktadir. Rekabet, sporculara motivasyon ve hedef belirleme becerileri kazandirabilir.
Ayrica, rekabet ortami sporcularin kisisel gelisimini tegvik edebilir, direnglerini ve simirlarini



kesfetmelerine yardimci olabilir. Onemli olan, sporcularin rekabeti saglikli bir sekilde
deneyimlemelerini ve kendi kisisel hedeflerine odaklanmalarini saglamaktir.

Rekabet, sporun temel bir 6zelligi olsa da zihinsel saglik iizerinde 6nemli etkilere sahip olabilir.
Sporcularin rekabet sirasinda zihinsel olarak saglikli kalabilmeleri i¢in psikolojik hazirlik ve
destek saglanmasi 6nemlidir. Spor psikolojisi alanindaki ¢aligmalar ve saglikli bir rekabet
ortaminin olusturulmasi, sporcularin rekabetin zihinsel etkileriyle basa ¢ikmasina yardimei
olabilir ve performanslarini gelistirebilir.



Saghikh Yasam icin Spor ve Beslenme ipuglari

Ozgiir Sanat

Spor yapmak, saglikh bir yasam tarzinin dnemli bir pargasidir. Ancak, maksimum performans elde
etmek ve viicudunuzu dogru sekilde beslemek icin spor ve beslenme arasinda yakin bir iliski oldugunu
unutmamak 6nemlidir. Spor yaparken izlenebilecek 6nemli beslenme yontemleri;

1. Dengeli ve Cesitli Beslenme

Vicudunuzun enerji gereksinimlerini karsilamak igin dengeli bir diyet benimsemek énemlidir. Protein,
karbonhidrat, yag, lif ve vitaminler gibi tim besin gruplarini iceren bir beslenme programi hazirlamaya
cahsin. Farkh yiyecekleri kombinleyerek saglikli ve lezzetli yemekler hazirlayabilirsiniz.

2. Yeterli Su Tiiketimi

Egzersiz yaparken, terleme yoluyla viicut sivilarini kaybedersiniz. Susuz kalmak, performansinizi
olumsuz etkileyebilir ve dehidrasyona yol acabilir. Spor yapmadan 6nce, sirasinda ve sonrasinda yeterli
miktarda su i¢tiginizden emin olun. Su, viicut fonksiyonlarini diizglin ¢alistirir ve hidrasyonu saglar.

3. Onceden Planlanmis Atistirmaliklar

Uzun sireli veya yogun egzersizler sirasinda enerji seviyelerini korumak icin dizenli olarak beslenmek
onemlidir. Egzersizden 6nce ve sonra hafif bir atistirmalik tiketmek, performansinizi artirabilir ve
iyilesme sirecini hizlandirabilir. Muz, findik ezmesiyle dolu bir tam bugday ekmegi dilimi veya yogurt
gibi saglikh segenekler tercih edebilirsiniz.

4. Protein ihtiyacini Karsilamak

Sporcularin kas gelisimi ve onarimi icin yeterli miktarda protein tiiketmeleri énemlidir. iyi protein
kaynaklari arasinda tavuk, balik, yumurta, yogurt, fasulye ve mercimek gibi gidalar bulunur. Egzersizden
sonra hizli sindirilen protein igeren bir shake veya smoothie tiiketebilirsiniz.

5. Vitamin ve Mineral Takviyeleri

Dengeli bir diyetle birlikte, bazi durumlarda vitamin ve mineral takviyeleri almak da faydali olabilir.
Ozellikle B12 vitamini, demir ve kalsiyum gibi besin maddeleri, sporcularin ihtiya¢ duydugu énemli
unsurlardir. Bununla birlikte, takviyeleri kullanmadan 6nce bir saglik uzmanina danismaniz 6nemlidir.

Spor yaparken dogru beslenme yontemlerini takip etmek, performansinizi artirmak, iyilesme sirecini
hizlandirmak ve genel saghginizi korumak icin 6nemlidir. Her sporcu bireysel ihtiyacglara sahip olabilir,
bu nedenle bir beslenme uzmanindan veya spor kogundan destek almak her zaman iyi bir fikirdir.



Yalova'daki Genglerin Goziinden Spor: Anket Sonuglari

“YESIM ASLANHAN

Yalova, gengler arasinda sporun popiiler oldugu ve 6nemli bir aktivite olarak kabul
edildigi bir sehir olarak 6ne ¢ikiyor. Spor yapmanin gengler iizerindeki etkisini ve
Spor yapma motivasyonlarini daha iyi anlamak amaciyla yapilan bir ankette,
Yalova'daki genglerin sporla ilgili diisiinceleri ve tercihleri arastinildi. iste,
Yalova'daki genglerin sporla ilgili goriisleri ve anket sonuglar:

Ankete katilan genglerin %55'i saglikli bir yasam strdirmek igin spor yaptigini ifade etti. Gengler,
sporun fiziksel saglklarini korumak, enerji seviyelerini ylikseltmek ve zinde bir viicuda sahip olmak
icin dnemli bir yol oldugunu belirtti. Sporun obeziteyle miicadelede etkili oldugunu vurgulayan
gencler, diizenli egzersizin saglik agisindan 6nemini kavramis durumda.

Anket sonuglarina gore, katihmcilarin %30'u sosyal etkilesim ve arkadaslik iliskileri igin spor yaptigini
belirtti. Spor kulliplerine katilmak, takim sporlarina dahil olmak veya ortak bir hobiyi paylasmak,
genclerin yeni arkadaslar edinmesini ve sosyal aglarini genisletmesini sagladi. Bu durum, genclerin
sporu hem saglikl bir yasam tarzi hem de sosyal baglarinin gliclenmesi icin bir arag olarak gordigini
gosteriyor.

Ankete katilan genglerin %10'u yaris duygusu ve basari hedefleri igin spor yaptigini belirtti. Sporun
rekabetci dogasi, genclerin kendilerini gérme, sinirlarini zorlama ve kisisel basarilar elde etme istegini
arttiriyor. Gengler, spor araciliglyla kazanma hirsini, disiplini ve motivasyonu 6grenerek kendilerini
gelistirme firsati bulduklarini ifada etti.

Yalova'daki genclerin sporla ilgili motivasyonlarinin gesitlilik gdsterdigi goruliyor. Saghkli bir yasam
surdirmek, sosyal etkilesim ve arkadaslik iliskileri, rekabet ve basari hedefleri, genclerin spor yapma
motivasyonunun temel nedenleri arasinda yer aliyor.

Yalova'da gencler arasinda sporun popiler olmasinin arkasinda, genclerin saghkli bir yasam tarzi
benimsemeye ve sosyal baglari gliclendirmeye olan ilgileri yatmaktadir. Gengler, sporun saglk
Gzerindeki olumlu etkilerini ve fiziksel formda kalmanin dnemini kavramis durumdadir. Ayni
zamanda, sporun sosyal etkilesimi artirdigini ve yeni arkadasliklar kurma firsati sundugunu fark
etmislerdir.

Yalova'daki gencler arasinda sporun rekabetci ve basari odakl bir yoni de bulunmaktadir. Rekabetin
motive edici oldugunu dislinen gencler, spor araciligiyla kendilerini gelistirme ve kisisel basarilarini
teteklemeyi hedefliyor.



Teknolojinin ilerlemesi, Cocuklarda Spor
Yapma Aliskanligini Azaltiyor

- SAFIYYE EFE

Gulnlmiuzde teknoloji, hayatimizin neredeyse her alaninda 6nemli bir rol oynuyor. Ancak bu hizli
ilerleyis, cocuklarda spor yapma aliskanligini azaltiyor. Son yillarda ¢ocuklarin daha fazla zamanlarini
elektronik cihazlarla gegirdigi ve aktif spor aktivitelerine daha az katildigi gézlemleniyor.

Cocuklarin oyuncaklarinin yerini artik akilli telefonlar, tabletler ve oyun konsollari almis durumdadir.
Cevrimici oyunlar, sosyal medya platformlari ve video paylasim siteleri, cocuklari ekrana bagiml hale
getirerek fiziksel aktivitelerin gerisinde birakiyor. Bu durumun sonucunda, obezite, hareketsizlik ve
saglk sorunlari gibi problemler cocuklarda yaygin hale geliyor.

Cocuklarin saglikh bir yasam sirdirebilmeleri icin dizenli olarak spor yapmalari bliylik 6nem tasiyor.
Spor, cocuklarin fiziksel gelisimini desteklerken ayni zamanda sosyal becerilerini de gelistirmelerine
yardimci oluyor. Takim oyunlari ve spor etkinlikleri, cocuklarin 6zglivenlerini artirirken disiplin, is
birligi ve liderlik gibi degerleri de 6gretiyor.

Ebeveynler ve egitimciler, cocuklarin spor yapma aliskanligini tesvik etmek icin 6nemli bir rol
oynuyor. Bilingli ebeveynler, cocuklarini aktif spor etkinliklerine yonlendirmeli ve elektronik cihaz
kullanimini sinirlamalidir. Okullar da spor faaliyetlerine daha fazla 6nem vermeli ve gocuklara gesitli
spor dallarini tanitarak ilgilerini cekmelidir.

Uzmanlar, teknolojinin cocuklarin yasamlarinda yer almasini engellemek yerine, bu teknolojiyi sporla
birlestirecek ¢6ziimler bulmanin 6nemli oldugunu belirtiyor. Ornegin, interaktif spor oyunlari veya
fitness uygulamalari kullanarak gocuklar, eglenceli bir sekilde aktif kalmayi 6grenebilirler.

Teknoloji ilerledik¢e cocuklarda sporun azalmasi endise verici bir durumdur. Saglikl bir gelecek igin,
cocuklarin fiziksel aktivitelere tesvik edilmesi ve bilingli teknoloji kullanimi konusunda farkindahgin
artirilmasi gerekiyor. Yalnizca dengeyi saglayarak ¢ocuklarimizi hem teknolojiyle etkilesime sokabilir
hem de aktif bir yasam siirdlirebilmelerini destekleyebiliriz.




Doviis Sporlar1 Ruh Saghgina Olan Olumlu Etkisiyle Dikkat Cekiyor
-Rabia Sila Tekin

Doviis sporlari, fiziksel giicli ve beceriyi sergileme amaciyla yiizyillardir insanlar tarafindan
icra edilen Onemli bir faaliyet. Ancak, giinimiizde dikkat ¢eken bir gelisme var: doviis
sporlarinin sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda ruh saglig1 {izerinde de olumlu etkileri oldugu
kesfedilmistir. Uzmanlar, doviis sporlarinin ruh saghgini giiclendirmek, stresi yonetmek,
ozgiiveni artirmak ve daha fazlasini saglamak i¢in potansiyele sahip oldugunu belirtiyor.

Diizenli olarak doviis sporlariyla ilgilenen kisiler, sadece fiziksel becerilerini gelistirmekle
kalmayip, ayn1 zamanda stresle basa ¢ikmayi, 6z kontrolii saglamay1 ve kendilerine olan
giivenlerini artirmay1 da saglar. Doviis sporlar1, yogun fiziksel ve zihinsel stresin oldugu
ortamlarda gergeklestirildigi icin, sporcularin bu zorluklarla basa ¢ikma becerilerini
gelistirmelerine yardimci olmaktadir.

Bu sporlarin bir diger faydas: da disiplin ve odaklanma yeteneklerini gelistirmesidir. Diizenli
antrenmanlara katilim, saglikli bir yasam tarzi ve disiplinli bir yaklasim, sporcularin giinliik
hayatlarinda da diizen ve disiplini siirdiirebilmelerini saglamakta. Ayrica, doviis sporlari,
sporcularin zihni ve bedeni bir arada kullanabilme yetenegini gelistirerek, odaklanma
becerilerini gu¢lendiriyor.

Doviis sporlart aynt zamanda stres bosaltma ve Otke yoOnetimi konusunda da etkilidir.
Antrenmanlar ve miisabakalar sirasinda enerjiyi dogru kanallara yonlendirebilmek, sporcularin
stresi azaltmalarina ve Ofkeyi kontrol etmelerine yardimci olur. Boylece, doviis sporlari,
kisilerin daha saglikl1 bir sekilde duygularini ifade etmelerine ve i¢sel dengeyi saglamalarina
olanak tanir.

Doviis sporlarina ilgi duyanlarin, bu aktivitelerin sadece fiziksel sagliga degil, ruh saglhigina da
olumlu katkilar1 oldugunu unutmamalar1 6nemlidir. Uzmanlar, doviis sporlarinin giiclii bir
ruhsal denge, stres yonetimi ve 6zgiivenin gelistirilmesi konusunda biiyiik bir potansiyele sahip
oldugunu vurguluyor.

Bu tiir sporlar sadece bir fiziksel aktivite olmanin &tesine gecerek, kisilerin ruh sagligini
iyilestiren bir yolculuk ve terapi araci haline geliyor. Doviis sporlari, stresle basa ¢ikmay1
ogrenmek, Ozgiliveni artirmak, disiplin ve odaklanma becerilerini gii¢lendirmek gibi bir dizi
avantaj saglar. Dolayisiyla, bu alana olan ilginin artmasiyla birlikte, ruh sagliginin da bu
sporlarin 6nemli bir yonii oldugu unutulmamalidir.



Aktérliikte Sporun Rolii: Unlii Oyuncularin Rol igin Hizli Kilo Alma-Verme

Siiregleri

Ozgiir Sanat

Aktorlik, hem fiziksel hem de zihinsel agidan oldukga talepkar bir meslektir. Bir aktortin belirli bir rol
icin vlcut tipini degistirmesi gerektiginde, hizli kilo alma veya verme siiregleri oldukga yaygindir. Bu
sireclerde spro ve diyet programlari, oyuncularin istenen sonulara ulasmasina yardimci olur. Bu
surecleri geciren Unli oyuncularin izledikleri spor ve diyet programlarina érnekler:

1. Christian Bale:

Christian Bale, fiziksel dénutgslimleriyle taninan
bir aktérdir. “The Machinist” filminde
anoreksi hastasi bir karakteri canlandirmak
icin viicut agirhgini dramatik bir sekilde azaltt.
Kilolu bir sekilde basladigi rolde kilo
kaybetmek icin asiri dislik kalorili bir diye
programi uyguladi ve ¢ok siki bir egzersiz
programiyla kas kitlesini azaltti. Daha sonra
“Batman Begins” filminde Batman karakterini
canlandirmak icin hizla kas yaparak viicut
agirhigini  arttirdi. Bale, bu doénemlerde

genellikle beslenme uzmanlari ve antrendrler tarafindan tasarlanmis 6zel programlarla galisti.

2. Chris Hemsworth:

3. Matthew McConaughey

"Dallas Buyers Club" filminde AIDS hastasi bir
karakteri canlandiran Matthew McConaughey,
karakterin fiziksel olarak zayif goérinmesi
gerekiyordu. McConaughey, kilo kaybetmek ve
hasta bir gérinim elde etmek icin distk kalorili
bir diyet programi takip etti. Ayrica, kardiyo
egzersizlerini yogunlastirdi ve kas tonusunu
korumak i¢cin diren¢ antrenmanlarina da
odaklandi. Bu dénemde, saglikh bir sekilde kilo

Marvel Sinematik Evreni'nde Thor'u canlandiran
Chris Hemsworth, karakterin imajina uygun bir
sekilde blyik bir fiziksel dontsim gecirdi. Thor
roli icin hacimli ve kasli bir gorinim kazanmak
icin agirhk antrenmanlarina ve yuksek kalorili bir
diyet programina odaklandi. Hemsworth, bu
sirecte beslenme uzmanlari ve antrenorler
tarafindan yonlendirilen 6zel bir beslenme ve
egzersiz plani izledi. Kas yapimini hizlandirmak
icin protein agirhkli bir beslenme diizeni
benimsedi ve agirhik kaldirma gibi direng
antrenmanlarini da programina dahil etti.




vermek ve enerji seviyelerini dengelemek icin beslenme uzmanlari tarafindan tasarlanmis bir programi
takip etti.

4. Charlize Theron

"Monster" filminde seri katil Aileen Wuornos'u canlandiran
Charlize Theron, karakterin fiziksel 6zelliklerine uyum saglamak
icin kilo almak zorundaydi. Theron, kilo alma slirecinde bir
beslenme uzmani tarafindan tasarlanmis yiksek kalorili bir diyet
programi uyguladi ve agirlik antrenmanlarina odaklandi. Protein
acisindan zengin bir beslenme diizeni benimsedi ve kas yapimini
tesvik etmek icin egzersizlere agirlik verdi. Bu slirecte, saghkl bir
sekilde kilo almayi ve karakterin fiziksel 6zelliklerini dogru sekilde
yansitmayl amagladi.

5. Natalie Portman

"Black Swan" filmi icin Natalie Portman, balet dansgisi roliine
hazirlanmak icin bir dizi fiziksel dontisim gegirdi. Portman,
kilo vermek ve koreografileri diizgiin bir sekilde
gerceklestirebilmek igin disiplinli bir diyet programi ve yogun
dans antrenmanlari uyguladi. Dans stili geregi kardiyo
egzersizlerine de agirlik verdi ve kas tonusunu korumak icin
diren¢ antrenmanlarina odaklandi.

6. Tom Hardy

"Warrior" filmi icin Tom Hardy, bir MMA dovisclsini
canlandirmak igin kasl bir gértiniime ihtiya¢ duydu. Hardy, kilo
almak ve kas yapmak icin agirlik antrenmanlarina ve yliksek
kalorili bir beslenme programina odaklandi. Protein agisindan
zengin bir diyetle kas yapimini tesvik etti ve ayni zamanda MMA
antrenmanlariyla kondisyonunu artirdi.

7. Anne Hathaway

"Les Misérables" filminde Fantine karakterini
canlandirmak icin Anne Hathaway, karakterin
hastalikli ve zayif goriinmesi gerekiyordu.
Hathaway, kilo kaybetmek ve dogru goriintlyi
elde etmek i¢in dlstik kalorili bir diyet programi
takip etti. Ayrica, karakterin hislerini dogru bir
sekilde yansitabilmek igin duygusal olarak da Y

hazir olmak icin yoga ve meditasyon gibi aktiviteleri de uyguladi.

8. Robert De Niro

"Raging Bull" filminde boksor Jake LaMotta'yi canlandirmak icin Robert De Niro, kilo vermek ve fiziksel
olarak boksore benzemek igin bilyiik bir caba harcadi. De Niro, kilo verme siirecinde diistk kalorili bir
diyet programi takip etti ve boks antrenmanlarina yogunlasti. Boks tekniklerini 6grenerek ve agirlik
antrenmanlariyla kas yaparak, LaMotta'nin fiziksel 6zelliklerini yansitabilmek igin galisti.



Aktorlikte spor, oyuncularin karakterlerine fiziksel olarak uyum saglamalarina yardimci olurken ayni
zamanda saglikli bir sekilde kilo almalarini veya vermelerini saglayarak viicutlarini donistirmelerini
saglar. Bu suregte beslenme uzmanlari, diyetisyenler ve antrendrlerin rehberligi blylik 6énem tasir.
Oyuncularin saglikh bir sekilde kilo almalari veya vererek rol gereksinimlerini yerine getirmeleri ,hem
performanslarini iyilestirir hem de uzun vadeli saglik ve mental agidan iyilik hallerini korumalarini
saglar.



Spor Ayakkabi1 Teknolojisi, Kosucular Arasinda
Biiyiik Ilgi Goriiyor
-YESIM ASLANHAN

Spor diinyasinda siirekli gelisen teknoloji, sporcularin performansini artirmak ve
sakatlanma riskini azaltmak icin 6nemli bir rol oynamaya devam ediyor. Son
zamanlarda piyasaya siiriilen yeni bir spor ayakkabi teknolojisi, kosucular arasinda
biiyiik bir heyecan yaratiyor.

Spor ayakkabilari, kosucularin performansinda 6nemli bir etkiye sahip olan faktorlerden
biridir. Bu ylzden spor ekipmani sirketleri, daha iyi performans ve konfor saglayan yenilikgi
tasarimlar gelistirmeye yonelik arastirmalara blyuk yatirimlar yapiyor.

Son zamanlarda piyasaya slirlilen "AirBoost" adli spor ayakkabi, kosucular arasinda biyik ilgi
uyandiriyor. Bu yeni teknoloji, ayakkabinin tabaninda yer alan hava dolgulu bir sistem
sayesinde daha iyi darbe emilimi ve yastiklama sagliyor. Boylece kosucular, daha rahat bir kosu
deneyimi yasayarak performanslarini artirabiliyorlar.

GERIDONUSUMLU AYAKKABI

AirBoost spor ayakkabisinin en dikkat cekici 6zelligi, enerji geri dontistimi teknolojisidir. Boost
teknolojisinde bir araya getirilen enerji kapsulleri, hiicre yapilari sayesinde atilan her adimda
daha fazla enerji depoluyor ve her adimda enerji geri kazanimi saglyor. Zemine daha yakin
tasarlanan Pulseboost HD, ani hareketler icin hazirlandi. Yogun bir caddede aniden durma, ani
veya hizli bir yon degisimi yapma gibi hareketlerde bile performans avantaji sagliyor.

AirBoost, profesyonel kosucularin yani sira amator sporcular arasinda da biyik bir talep
gortyor. Kosu antrenmanlarinda veya varislarda bu ayakkabiyr kullanan sporcular,
performanslarinda gozle gorilir bir farkhlik hissettiklerini belirtiyorlar. Spor ekipmani sirketi
yetkilileri, AirBoost'un tasarim ve teknoloji acisindan biiylk bir basari oldugunu belirtiyor. Ayni



zamanda, sporcularin performanslarini artirmak ve sakatlanma riskini azaltmak icin strekli
olarak yeni teknolojiler tizerinde calistiklarini ve gelistirmeler yaptiklarini ifade ediyorlar.

AirBoost, kosu diinyasinda yeni bir donem baslatabilecek potansiyele sahip olan bir spor
ayakkabisi olarak dikkat gekiyor. Bu yenilikgi teknoloji, kosucularin sinirlarini zorlamalarina ve
en iyi performanslarini sergilemelerine yardimci olmak igin tasarlanmistir. Ancak, bazi
uzmanlar ve federasyon yetkilileri, bu tir teknolojilerin adil rekabeti zedeleme potansiyeline
dikkat cekmektedir. Kosu diinyasinda hizli bir sekilde yayilan AirBoost spor ayakkabisi, diger
spor ekipmani sirketlerinin de benzer teknolojiler lizerinde c¢alismasina ilham veriyor.
Rekabetin artmasiyla birlikte, kosucular daha da gelismis ayakkabi segeneklerine sahip olacak
ve performanslarini daha da iyilestirebilecekler. AirBoost gibi yenilikci spor ayakkabilar, spor
diinyasinda sirekli olarak gelisen teknoloji trendinin bir pargasi olarak degerlendirilmektedir.



Fiziksel Saghk ve Benlik Saygis1 Arasindaki Baglanti
-Rabia Sila Tekin

Egzersiz uzun zamandir fiziksel sagligi iyilestirmenin bir yolu olarak lanse edilmistir, ancak
ruh saglig1 ve beden imaj1 lizerinde de 6nemli bir etkisi vardir. Fiziksel gorlinlime biiyiik 6nem
veren bir toplumda, bir¢cok insanin beden imaj1 sorunlariyla miicadele etmesi sasirtict degildir.
Bununla birlikte, arastirmalar diizenli egzersizin viicut imajin1 ve benlik saygisini iyilestirmeye
yardimci olabilecegini gostermektedir.

Egzersiz ve Beden imajimin Arkasindaki Bilim

(Cok sayida caligsma, egzersizin viicut imaj1 iizerinde olumlu bir etkisi olabilecegini gdstermistir.
"Spor ve Egzersiz Psikolojisi" dergisinde yayinlanan bir arastirma, diizenli egzersiz yapan
kadinlarin egzersiz yapmayanlara gore daha olumlu bir beden imajina sahip oldugunu buldu.
"Saglik Psikolojisi Dergisinde" yayinlanan bir baska arastirma, egzersizin hem erkeklerde hem
de kadinlarda gelismis beden imaj1 ve benlik saygist ile iligkili oldugunu buldu.

Fakat egzersizin neden bu etkisi var? Bir teori, egzersizin odagi gériinimden ve performansa
dogru kaydirmaya yardimci oldugudur. Egzersiz yaptigimizda, nasil goriindiiklerinden ziyade
viicudumuzun neler yapabilecegine odaklaniriz. Bu, 6z bilinci azaltmaya ve beden imajini
iyilestirmeye yardimei1 olabilir.

Dogru Egzersiz Rutini Bulmanin Onemi

Egzersiz, viicut imajini iyilestirmek i¢in gii¢lii bir arag¢ olsa da, dogru egzersiz rutinini bulmak
onemlidir. Baz1 insanlar i¢in kosu veya halter gibi yiiksek yogunluklu egzersizler korkutucu
olabilir ve aslinda viicut imajin kotiilestirebilir. Digerleri i¢in yoga veya yliriiylis gibi daha
yumusak egzersiz bi¢cimleri daha etkili olabilir.

Keyif aldigimiz bir egzersiz rutini bulmak da énemlidir. Egzersiz, bir angarya gibi hissettiren
bir sey degil, dort gozle beklediginiz bir sey olmalidir. Spor salonuna gitmekten nefret
ediyorsaniz, bunun yerine bir dans dersi almay1 veya bisiklete binmeyi deneyin.

Sosyal Destegin Rolii

Sosyal destek, egzersiz yoluyla viicut imajini iyilestirmede kritik bir rol oynayabilir. Bir
arkadasinizla calismak veya bir fitness sinifina katilmak, bir topluluk ve destek duygusu
yaratmaya yardimci olabilir. Bu, olumsuz kendi kendine konugmaya kars1 koymaya ve aidiyet
duygusu saglamaya yardimci olabileceginden, beden imaj1 sorunlariyla miicadele eden kisiler
icin Ozellikle 6nemli olabilir.

Egzersiz, beden imajini ve 6zgilivenini gelistirmek i¢in giiclii bir ara¢ olabilir. Dogru egzersiz
rutini ve sosyal destegi bularak, egzersizin zihinsel saglik yararlarindan yararlanabilir ve genel



refahiniz1 artirabilirsiniz. Viicut imajinmiz1 iyilestirmek istiyorsaniz, sizin ig¢in ise yarayan bir
egzersiz rutini bulmak dnemlidir. Bir fitness sinifi veya egzersiz arkadasi bulmak, egzersizi
daha keyifli hale getirebilir ve size uzun vadede buna bagli kalmaniz i¢in motivasyon
saglayabilir. Beden imaji sorunlar1 veya 6zgiivenle miicadele ediyorsaniz, egzersiz, kim
oldugunuz ve nasil goriindiigiiniiz konusunda kendinizi daha iyi hissetmenize yardimci olmanin
bir yolu olabilir.



Kaslarin Dinlenmesi ve Uykunun Onemi

Ozgiir Sanat

Spor yaparken, egzersiz yapmanin yani sira viicudun dinlenmeye ve iyilesmeye ihtiyaci oldugu bir
gercektir. Kaslarin dinlenmesi ve yeterli uyku almanin spor performansi lizerinde blyik bir etkisi vardir.

Sporcular genellikle antrenman siirelerini ve yogunlugunu artirmaya odaklanirken, dinlenme siirecini
sikhkla goz ardi ederler. Ancak, viicudun kaslari onarip glclendirebilmesi icin uygun bir dinlenme
suresine ve uyku aliskanliklarina ihtiyaci vardir. Bu siireglerin spor performansinda oynadigi kritik roller:

Kas Onarimi ve Biiyiimesi

Spor sirasinda kaslar mikro yirtiklara ugrar ve egzersiz sonrasi dinlenme siirecinde iyilesir. Bu dinlenme
sureci, kaslarin onarilmasi ve gliclenmesi icin kritik 6neme sahiptir. Kaslar, egzersizden sonra uygun bir
dinlenme siiresi verilmediginde daha fazla yorulur ve performans diser. Sporcularin, antrenman
sonrasl 48 saat icinde kaslarin dinlenmesine ve yenilenmesine izin vermeleri 6nemlidir.

Enerji Depolama

Kaslar, egzersiz yaparken enerji depolarini kullanir. Dinlenme sirecinde ise enerji depolari yeniden
doldurulur. Yeterli uyku almadiginizda viicudun enerji depolama kapasitesi azalir ve performansinizi
etkiler. Uyku, kaslara enerji saglamak ve onarmak icin dnemlidir.

Hormonal Denge

Uyku, viicudun hormon seviyelerini diizenler. Ozellikle biiyiime hormonu, uyku sirasinda salgilanir ve
kas onarimi ve blylimesini tesvik eder. Yetersiz uyku, hormon dengesini bozabilir ve kas gelisimini
olumsuz etkileyebilir.

Yorgunluk ve Sakatlanma Riski

Yeterli dinlenme ve uyku almadiginizda, viicut yorgunluk birikir ve performans diiser. Ayrica, kaslar
yeterince dinlenmediklerinde sakatlanma riski artar. Sakathk riskinin azaltilmasi ve performansin
artirilmasi igin sporcularin diizenli olarak uyku saatlerine ve dinlenmeye dncelik vermeleri &nemlidir.

Sporcularin sadece antrenman yapmaya degil, ayni zamanda yeterli dinlenme sliresine ve uyku
aliskanliklarina da odaklanmalari gerekmektedir. Kaslarin dinlenmesi, onarilmasi ve bliylimesi icin
uygun bir zaman dilimi saglanmalidir. Ayrica, uyku kalitesine ve siiresine dnem verilmelidir. Bu sekilde,
sporcular performanslarini artirabilir, sakatlanma riskini azaltabilir ve daha verimli bir antrenman
programi uygulayabilirler.



Spor, Ulke Ekonomisine Giiglii Bir Katki Saghyor

“YESIM ASLANHAN

Sporun biiyiileyici diinyasi, sadece sporcular ve taraftarlar i¢in degil, ayni zamanda
tilke ekonomisi i¢in de biiyiik bir 5neme sahip. iste sporun ekonomik alanda yarattig
etki ve getiriler.

Spor, sadece rekabet ve heyecan dolu anlar sunmanin 6tesinde, uluslararasi diizeyde biyuk
bir ekonomik potansiyele sahip oldugunu kanithyor. Hem yerel hem de uluslararasi arenalarda
gergeklesen spor etkinlikleri, (ilke ekonomisine gligli bir katki sagliyor. Sporun, gelir yaratma,
turizm ve istihdam gibi alanlarda ortaya koydugu etkiler, ilkenin kalkinmasinda belirleyici bir
rol oynuyor.

Turizm ve Konaklama:

Blyuk spor etkinlikleri, turizm sektoriini canlandirmakta ve yerli veya yabanci turistlerin
tilkeye akmasini saglamaktadir. Ozellikle uluslararasi futbol turnuvalari, tenis sampiyonalari ve
olimpiyat oyunlari gibi blylik organizasyonlar, yabanci oyuncularin ve milyonlarca turistin
Ulkeye gelmesine sebep olmaktadir. Bu da oteller, restoranlar, magazalar ve diger turistik
tesislerin gelirlerini artirmakta ve yerel ekonomiyi desteklemektedir.

istihdam Olanaklari:

Spor etkinlikleri, cesitli sektorlerde istihdam olusturarak ekonomik blylimeye katkida
bulunmaktadir. Stadyumlar, spor kompleksleri, antrenman tesisleri ve spor malzemeleri
Uretimi gibi alanlarda is imkanlari yaratilmaktadir. Bunun yani sira, antrenérler, sporcular,
hakemler, saglk personeli ve medya calisanlari gibi bircok kisi, spor endistrisinde istihdam
edilmektedir. Bu da issizlik oranlarinin diismesine ve ekonomik aktivitenin artmasina yardimci
olmaktadir.

Sponsorluk ve Reklam Gelirleri:

Spor, bircok sirket icin degerli bir pazarlama ve reklam platformu haline gelmistir. Bliytk spor
etkinlikleri, global markalarin sponsorluk anlasmalari yapmasini saglamakta ve bu da
ekonomiye 6nemli bir gelir kaynagi saglamaktadir. Reklamlar, televizyon yayinlari, forma
sponsorluklari ve diger ticari faaliyetler, sporun ekonomik degerini artirmaktadir.



Spor, sadece bir oyun veya rekabet alani olmanin 6tesine gecerek lilke ekonomisine blylk bir
katki saglamaktadir. Turizm sektorlini canlandirmasi, istihdam olanaklari sunmasi ve
sponsorluk/reklam gelirleriyle ekonomik blyimeyi desteklemesi, sporun Onemini
vurgulamaktadir. Ulkeler, spor etkinliklerini tesvik ederek ve spor altyapisini gelistirerek
ekonomik potansiyeli daha da artirabilirler. Ancak, sporun ekonomiye olan katkisi sadece bir
yonudur. Ayrica spor, toplum saghgini tesvik etmekte, gengleri olumlu yénde etkilemekte ve
birlik ve beraberlik duygusunu pekistirmektedir. Dolayisiyla, sporun ekonomik yararlari
yaninda sosyal ve kultiirel degerleri de géz ardi etmemek énemlidir. Spor, tilke ekonomisine
sagladigi glicll katkilarla sadece bir oyun alani olmanin 6tesine gegmistir. Ekonomik biylimeyi
desteklemesi, turizm ve istihdam olanaklari yaratmasi ve ticari faaliyetlerle gelir saglamasi,
sporun ulusal kalkinmada stratejik bir 6neme sahip oldugunu gostermektedir. Bu nedenle,
sporu tesvik eden politikalarin ve yatirimlarin devam etmesi, lilke ekonomisini gliclendirmek
icin dGnemli bir adim olacaktir.



Karate Sanatinda Kusaklarin Renkleri ve Anlamlari: Ruhun Evrimi
-Rabia Sila Tekin

Karate, kokeni Japonya'ya dayanan antik bir doviis sanatidir. Yillar boyunca karate, disiplin, 6z
denetim, fiziksel ve zihinsel gii¢ gibi degerlerin gelistirilmesi iizerine odaklanan bir spor ve
yasam tarzi olarak kabul edilmistir. Karateciler, egitimlerinin her asamasinda ¢esitli kusak
renklerini kazanirlar. Bu kusaklar, 6grencilerin ilerlemesini ve basarilarint gosteren onemli
sembollerdir. Karatede kendi i¢inde bir sisteme sahiptir. Sistem iki ayr1 derecelendirme ile
islemektedir. Yeni baslayan 6grenciler ilk sistem olan Kyu ile derece alirlar. Kyu dereceleri 8
seviyeden olusur. 8. Kyu ile baslanir ve 1. Kyuya dogru ilerleme saglanir. Kyu kusak ve
derecelerinin tamamlanmasindan sonra ise ustalig1 ifade eden Dan seviyesine gecilmektedir.
Dan seviyeleri 10 asamadan olusmaktadir. Siralamasi ise 1. Dan olarak baslar ve 10. Dan’a
kadar devam etmektedir.

& /'a Beyaz Kusak (10. Kyu): Karatenin temel seviyesinde, dgrenciler beyaz
¢ kusaBa sahiptir. Bu kusak, heniiz baslangi¢ diizeyinde olanlari temsil eder.
2 [k renk olan beyaz, bu yolculuga baslayan &grencilerin masumiyetini

temsil eder. Ogrenci, karateye olan ilgisini ve niyetini gdsteren bu kusagin
altinda, temel teknikleri ve pozisyonlar1 6grenmeye baslar.

- ®

Sar1 Kusak (9. Kyu): Sar1 kusak, 6grencinin karate egitimindeki ilk N & %

adimlarmi ve ilerlemesini simgeler. Ogrenci, temel hareketleri ;

gelistirirken ayn1 zamanda kendine giiven kazanir. Sari, glinesin i

151811 ve yeni bir giinilin baglangicini temsil ettigi gibi, kok salarak

oraya yerlesmeyi de gostermektedir. Bu kusak, 6grencinin karate

yolculugunda gelisme anlamina gelir. o

< ,) Turuncu Kusak (8. Kyu): Turuncu kusak, 6grencinin tekniklerini
S daha da gelistirdigi bir asamadir. Bu noktada, 6grenci gii¢ ve
) e dayaniklilik kazanirken ayni1 zamanda konsantrasyon ve disiplinini

/ de artirir. Turuncu, yiikselisi ve verimliligi simgeler. Karate

yolculugunda ilerlemeye devam ettigini gosterir.

)

Yesil Kusak (7. Kyu): Yesil kusak, 6grencinin karatedeki yeteneklerini
daha da ilerlettigi bir dénemi temsil eder. Ogrenci, tekniklerini daha
karmasik formlarda uygulayabilir ve hareketlerini hizlandirir. Yesil,
biliyiimeyi ve doganin canliligin1 simgeler. Karateci, zihinsel ve fiziksel
olarak olgunlagirken ayn1 zamanda kendine olan giivenini de artirir.

Mavi Kusak (6. Kyu): Mavi kusak, 6grencinin ilerledigi ve orta seviye bir asamay1 temsil eder.
Bu asamada, 6grenci tekniklerini ustalastirmak ve daha derin bir anlay1s gelistirmek i¢in ¢aligir.



Mavi, gokyliziinlin derinligini ve sonsuzlugu simgeler. Karate
yolculugunda ilerlerken &grenci, karatenin derinliklerine dogru
kesif yapar ve kendi i¢ yolculugunu siirdiiriir.

Kahverengi Kusak (1. Kyu):
Kahverengi kusak, 6grencinin
en ileri seviyede olmadan Onceki son asamadir. Bu agsamada,
Ogrenci artik bir 6gretmen adayidir ve daha fazla sorumluluk
alir. Kahverengi, olgunluk ve istikrar diginda tehlikeyi de
simgeler. Ogrenci, karate prensiplerini daha derinlemesine

anlar ve diger Ogrencilere rehberlik

Vs’ &

eder.

v

" ) Siyah Kusak (Dan): Siyah kusak, karate yolculugunun en yiiksek
7 seviyesini temsil eder. Siyah, bilgeligi, 6z denetimi ve ustalig1 simgeler.
\i Siyah kusak, 6grencinin karate sanatinda uzmanlik kazandig1 ve derin
4 ’ bir anlayisa sahip oldugu anlamina gelir. Siyah kusak, bir karate ustasi
olarak saygi ve otoriteye sahip olmayi ifade eder. Ayn1 zamanda siyah
L kusak, 6grencinin siirekli bir 6grenme ve gelisme siirecinde oldugunu

) da hatirlatir.

Karatede kusak renkleri, 0grencilerin karate yolculugundaki ilerlemesini ve gelismelerini
sembolize eden 6nemli unsurlardir. Her kusak, 6grencinin yeteneklerini ve karakterini yansitan
farkli degerleri temsil eder. Beyaz kusaktan siyah kusaga kadar olan siireg, karatecinin kendini
gelistirme, 0z disiplin ve 6z denetim gibi degerleri 6grendigi ve uyguladigi bir yolculuktur.
Kusaklar, sadece teknik ilerlemeyi degil ayn1 zamanda karakter ve ruhsal bilylimeyi simgeler.
Karateciler, kusaklarin1 kazandik¢a ve siyah kusaga ulastik¢a, karate yolculuklarinda gelisim
ve Ozguvenle ilerlemeye devam ederler.



Spor, Yasam Kalitesini Artiran Bir Koprii Roliinde

“YESIM ASLANHAN

Gliniimiizde spor, sadece fiziksel aktivite olarak degil ayni zamanda yasam kalitesini
artiran bir koprii olarak da 6nem kazaniyor. Spor yapmanin insan saghgi tizerindeki
olumlu etkileri her gegen giin daha fazla arastirilarak kanitlaniyor. Spor
aktivitelerinin sadece viicut saghgini degil, ayni zamanda zihinsel ve sosyal agidan
da bir dizi faydasi oldugu biliniyor. iste sporun yasam kalitesini nasil artirdigina dair
bazi 6nemli noktalar

Fiziksel Saghk: Spor, duzenli olarak yapildiginda kalp-damar sistemi saghgini iyilestirir,
bagisiklik sistemini glglendirir, kilo kontrolline yardimci olur ve kemik yogunlugunu artirir.
Ayrica, sporun kalp hastaligl, diyabet ve bazi kanser tlrlerini 6énleme potansiyeli oldugu da
bilinmektedir.

Zihinsel Saglik: Spor, stresi azaltir, depresyon ve anksiyete ile miicadelede yardimci olur,
Ozgliveni artirir ve beyin fonksiyonlarini gelistirir. Yapilan arastirmalar, diizenli spor yapan
insanlarin mental saglk sorunlariyla daha az karsilastigini ve daha iyi bir ruh haliyle yasadigini
gostermektedir.

Sosyal Etkilesim: Spor, takim oyunlari, spor kullpleri veya egzersiz gruplari gibi sosyal
ortamlarda vyapilabilir. Bu da insanlarin yeni insanlarla tanismasini, sosyal becerilerini
gelistirmesini ve dayanisma duygusunu artirmasini saglar. Spor, ayni zamanda aile icinde de
paylasilabilecek bir aktivitedir ve bu da aile baglarini gliclendirir.

Ogrenme ve Disiplin: Spor, disiplini ve diizeni tesvik eder. Spor yapmak icin belirli bir program
ve hedefler belirlemek gereklidir. Bu da insanlara zaman yonetimi, hedefe odaklanma ve
disiplinli olma becerilerini 6gretir. Ayrica, takim sporlari, liderlik ve isbirligi gibi onemli
becerileri gelistirmek igin bir platform sunar.



Spor, sadece bir fiziksel aktivite degil, ayni zamanda bir yasam tarzidir. Diizenli spor yapmak,
insanlarin yasam kalitesini artirirken saglikli bir viicuda ve zihne sahip olmalarini saglar. Bu
nedenle,Sporun yasam kalitesini artiran bir kdprii roliinde oldugu unutulmamalidir. ister
bireysel olarak tercih edilsin, ister takim sporlariyla ugrasilsin, sporun sagladigi faydalar hem
bedensel hem de zihinsel olarak dnemli bir etki yaratir. Bu ylizden, sporun yasamin her
alaninda daha fazla tesvik edilmesi gerekmektedir.

Ozellikle giiniimiizde teknolojinin gelismesiyle birlikte hareketsiz bir yasam tarzi yaygin hale
gelmistir. Bu durum, obezite, kalp-damar hastaliklari ve mental saglik sorunlarinin artmasina
yol agmaktadir. Ancak spor yapmak, bu olumsuz etkilerin 6niine gecebilir ve yasam kalitesini
ylkseltebilir.

Bu noktada, toplumun genelinde spor bilincinin olusturulmasi ve erisilebilirlik saglanmasi
dnemlidir. Ozellikle cocukluk déneminde spor aliskanliginin kazandirilmasi, saghkli bir yasam
icin temel bir adimdir. Spor kullpleri, spor salonlari, halka acik spor alanlari gibi imkanlarin
yayginlastirilmasi, insanlarin spor yapma motivasyonunu artiracaktir.

Sonug olarak, sporun yasam kalitesini artiran bir kopri oldugunu goérmeliyiz. Hem fiziksel
sagligimizi korumak, hem de zihinsel ve sosyal acidan daha iyi bir yasam sirdiirmek icin spor
yapmaya onem vermeliyiz. Spor, hayatimizi dengede tutan bir unsurdur ve bu bilingle hareket
etmek, saglikl ve mutlu bir toplumun olugmasina katki saglayacaktir.



Diinyadaki Unli Viicut Gelistirmecileri

-Salih Kutlu

Larry Scott’tan Arnold Schwarzenegger’e kadar diinyadaki tnll viicut gelistirmecileri derledik.

LARRY SCOTT

Larry Dee Scott Amerikali viicut gelistirmeci. 1965 ve 1966 yillarinda Mr. Olympia olan ve Rachel

Ichikawa adindaki esiyle ve bes ¢ocuguyla Salt Lake City'de yasayan Scott 8 Mart 2014 tarihinde

75 yasinda hayata veda etti.
Arnold Schwarzenegger

Arnold Alois Schwarzenegger, Avusturya dogumlu Amerikal sporcu, aktor ve politikaci.
Schwarzenegger 2003-11 yillari arasinda California Eyaleti Valisi olarak gorev yapmistir. Sinema
kariyerinde 6zellikle Terminator filmleriyle inlenmistir. Schwarzenegger,

Frank Zane, Amerikali eski profesyonel viicut gelistirmeci, yazar ve antrenorddr.

Flex Wheeler

Ken Wheeler, Amerikali emekli IFBB pro viicut gelistirmecisidir. IFBB Arnold Classic yarismasini
dort defa kazanarak kendi doneminde rekor kirmistir.

Ronnie Coleman

Ronnie Coleman, Amerikali eski viicut gelistiricisidir. Lee Haney ile birlikte, 8 kez Mr. Olympia

unvanina sahip olmus ve tiim zamanlarin en biiylk viicut gelistiricilerinden biri olarak kabul

Chris Bumstead

Christopher Adam Bumstead, Kanadali IFBB profesyonel viicut gelistirmecidir. Bumstead, 2019,

2020, 2021 ve 2022'de Mr. Olympia Classic Physique yarismalarini kazanmistir ve bu Ginvani

elinde bulundurmaktadir. Ayrica 2017 ve 2018 yillarinda da ikinci olmustur. Cogunlukla Cbum
akma adiyla anilir,



Filenin Efeleri, Romanya'dan Rovansi Aldi Melike BOROZANCI

A Milli Erkek Voleybol Takimimiz, CEV Avrupa Altin Ligi A Grubu dérdincli maginda
Romanya’yl deplasmanda 3-2 yenilgiye ugratti. Filenin Efeleri, Turkiye'de oynanan
magcta rakibine 3-2 yenilmisti.

A Milli Erkek Voleybol Takimimiz, CEV Avrupa Altin Ligi A Grubu dérdincu maginda
Romanya’ya misafir oldu.
Ay-yildizhlar, rakibin 3-2 maglup etti ve aglncu galibiyetini aldi.

Grupta puanini 8'e yukselterek liderligini devam ettiren Filenin Efeleri, grupta kalan iki
karsilagsmasini da Ankara’da TVF Baskent Voleybol Salonu’nda oynayacak. Milliler,
14 Haziran Cargamba gunu saat 19.00'da Portekiz'i, 17 Haziran Cumartesi guna ise
saat 17.00'de Danimarka’yr misafir edecek.




Melike BOROZANCI
Diizenli Sporun Hayatimizda ve Vicudumuzda Etkileri

Saglikl yasam icin beslenmek ne kadar dnemliyse spor da o kadar énemlidir. Bazilari
cabuk yoruluyorum, ¢ok zor, ayiracak vaktim yok gibi bahaneler sunsada spor
Saglikli yasamin tek sirri spordur.

Sistematik ve dizenli bir sekilde spor yapanlarin kas htcreleri, kisa strede geligir.
Yas ve yasam tarzina bagli olarak zaman iginde kemik yogunlugunda azalma ortaya
cikabilir. Spor kemik gelisimine ve guglenmesine yardimci olur. Spor sayesinde kemik
hlcreleri artar. Birgok saglik problemini énlemeye yardimci olur. Bunun yani sira spor
yapmak akcigeri cok daha gugulu hale getrir.

Akciger daha gugcli hale gelir

Saglikh bir insan akcigeri gtnlik 30 bin defa kadar temiz havayi igine alir. Spor yapan
insanlarin nefes aligverisi cok daha duzenlidir. Bir bayir ¢ikarken yorulanlar béylelikle
kendilerini gok daha gugclu hissedebilecekler.

Spor yapmak kolestrole iyi gelir

Kolesterol, belirlenmig seviyenin Ustinde oldugu zaman birgok saglik problemini de
beraberinde getirir. Beslenme sekli bu tip risklerin dntiine ge¢gme durumunda etkili
olsa da tek basina yeterli degildir. Haftada en az 3 defa dizenli bir sekilde spor yapar
ve beslenmenize dikkat ederseniz iyi bir kolesterol seviyesinde goézle gorullr bir artis
ortaya cikacaktir.

Sporun en buyuk faydasi, kilo kontrolinl saglamaktir. Duzenli yapilan egzersiz kilo
kontrollinu saglarken fit bir gériinime sahip oluruz. Fazla kilolardan kurtulmanizin
yani sira, spor daha zinde ve saglikli hissetmeyi de saglar.




Fenerbahge’nin Aci Gunu Melike BOROZANCI

Fenerbahge'nin eski futbolcusu ve sari-lacivertlilerin Stper Lig'de ilk golini
kaydeden Ergun Oztuna, hayatini kaybetti.

Gegtigimiz ay kalga kemigini kirarak hastanede ameliyat olan ve sonrasinda
hastahanede tedavi altinda tutulan Oztuna'nin 6lim haberini ailesi ve yakinlari sosyal
medya hesabindan duyurdu.

Fenerbahge Spor Kulibl de olaganustu futbolcularinin 6lim haberi sonrasi agiklama
yaparak su ifadelere yer verdi:"Turk futbolunun ve Fenerbahgcemizin unutulmaz ismi
‘Puskas Ergun’ lakabiyla taninan eski futbolcumuz Ergun Oztuna’yi kaybetmis
olmanin derin Uzuntlisunu yagiyoruz.

Turk futboluna damga vuran isimlerin baginda gelen ve eski adiyla Turkiye 1. Futbol
Ligi, son yillardaki ismiyle Super Lig'de Fenerbahgemizin ilk golinu kaydeden,
1957’de Istanbul Ligi'ni kazanan Futbol Takimimiza sampiyonlugu getiren macta 3.
goll atan Ergun Oztuna, Fenerbahge'nin 103 golle sampiyon oldugu 1988-1989
sezonunda teknik direktor Todor Veselinovic'in yardimciligini da astlendi.

1956-1963 ile 1964-1965 sezonlarinda iki farki donemde sanli formamizi terleten
Ergun Oztuna, 1958-1959, 1960-1961 ve 1964-1965 sezonlarinda sari lacivertli
renkler altinda 3 kez de sampiyonluk yasadi.

Ay Yildizl formamizi da alt yas gruplarindan itibaren giyen Oztuna, A Takim formasini
da terletti.

Fenerbahgemizin ve Tiirk sporunun degerli ismi Ergun Oztuna’ya Allah'tan rahmet;
degerli ailesi, sevenleri ve tum camiamiza bassagligi dileriz. Mekani cennet olsun."




MR.OLIMPIA NEDIR?
-Salih Kutlu

Mr. Olympia, Uluslararasi Vicut Gelistirme ve Fitness Federasyonu (IFBB) tarafindan her yil
diizenlenen uluslararasi vicut gelistirme yarismasinin Joe Weider's Olympia Fitness & Performance
Weekend'deki profesyonel erkek viicut gelistirme yarismasini kazanan sporcuya verilen unvanin
adidir.

Joe Weider, Mr. Universe kazananlarinin rekabete devam etmelerini ve para kazanmalarini saglamak
igin yarismay! yaratti. ilk Olympia, 18 Eyliil 1965'te New York, Brooklyn Miizik Akademisi'nde
gerceklestirildi ve Larry Scott, iki sampiyonlugun ilkini kazandi.

Rekor galibiyet sayisi Lee Haney (1984-1991) ve Ronnie Coleman (1998-2005) taraflarindan
sekizdir. Hadi Choopan su anda unvani elinde tutuyor.

Pumping Iron (1977) filmi, Pretoria Guiney Afrika'da 1975 Mr. Olympia'nin olusumunu
iceriyordu ve Arnold Schwarzenegger ve Lou Ferrigno'nun oyunculuk kariyerlerinin
baslamasina yardimci oldu.

Ayrica bir kadin viicut gelistirmeci olan Ms. Olympia'nin yani sira fitness ve figlr
yarismacilari igin Fitness Olympia ve Figure Olympia yarismacilari da var. Dort yarismanin
tamami ayni hafta sonu gergeklesir. 1994'ten 2003'e ve yine 2012'de bir Masters Olympia da
taclandirildi.

2016'dan baslayarak, Classic Physique adli yeni bir bolim tanitildi. Danny Hester, Classic
Physique bolimiinin acilis sampiyonuydu.


https://tr.m.wikipedia.org/wiki/V%C3%BCcut_geli%C5%9Ftirme
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https://tr.m.wikipedia.org/wiki/New_York
https://tr.m.wikipedia.org/wiki/Larry_Scott
https://tr.m.wikipedia.org/wiki/Ronnie_Coleman
https://tr.m.wikipedia.org/wiki/Hadi_Choopan
https://tr.m.wikipedia.org/wiki/Arnold_Schwarzenegger
https://tr.m.wikipedia.org/wiki/Lou_Ferrigno
https://tr.m.wikipedia.org/wiki/Kad%C4%B1n_v%C3%BCcut_geli%C5%9Ftirme

Bocce Turnuvasi Melike BOROZANCI

Aile ve Sosyal Hizmet Bakanli§i tarafindan 2016 yilindan bugline kadar gerceklesen
Bocce Turnuvasi 2023yl sezonu da devam ediyor.

Aile, Calisma ve Sosyal Hizmetler Bakanligi Engelli ve Yagh Hizmetleri Genel
MuaduarlGga tarafindan huzurevlerinde kalan yaslilarin spor yoluyla fiziksel, psiko-
sosyal ve duygusal yonden desteklenmeleri ve hogca vakit gegirmeleri amaciyla
Bocce Bowling ve Dart Federasyonu igbirligiyle 2016 yilinda baslatilan Bocce sporu
ulkemizde profesyonel bir lige dénustu.

2022 turnuvalarinda Turekiye sampiyonasinda Hendek Melek Nisanci Huzurevi ve
Fatma Goztepe Huzurevi yerini alan iki takiminin 08.06.2023 tarihinde yapilan Bocce
Macinda kiyasiya rekabetin devam etmesi ve seyircilerde buylk heyecana sebep
oldu.

Melek Nisanci Huzurevi, Fatma Goztepe Huzurevi Bocce Takimi oyuncularini 12-2
yenerek yenilgiye ugratti




Protein Tozu Faydalar ve Zararlari Melike BOROZANCI

Protein tozu, sadece profesyonel sporcular tarafindan, uzman egliginde ginliuk
gerekli olan olgusu belirlendikten sonra alinan bir besindir. Agir antrenmanlarda kas
ve kemiklerin gl¢lenmesi, onarilmasi gibi faydalari bulunan protein tozu, sporla
ilgilenen her birey igin gerekli degildir. Uzman hekim ya da diyetisyen gorusu
olmaksizin kullaniima baslaniimamaldir. Asiri ve bilingsiz kullanimda viicudun
ihtiyacindan fazla proteine almasina sebep olur. Bu durum basta kemik erimesi ve
bagirsak sorunlarini olusturabilir. Asiri kullanimdan dolayi bagirsak tarafindan yeteri
kadar emilemeyen protein ise ishal gibi saglik problemlerine sebep olabilir.

Yapilan arastirmalara gore protein tozu zararlari su sekilde siralanabilir:

Kalp Hastaliklari: Protein tozu, vicutta protein miktarinin kisa surede fazla artmis
olmasindan, kalbin yorulmasina, kalp biiyiimesine yol acar. Urliniin igerisinde
bulunan yag miktarina gore diger kardiyovaskuler hastaliklarin ortaya ¢gikmasina
sebep olabilir.

Kemik Erimesi: Protein, kanin asidik oranini yukseltir. Bu asidin dengelenmesi icin
kemikte bulunan kalsiyum kullanilir. Proteinin fazla olusu kemikte bulunan kalsiyumun
bosalmasina sebep olur bu da kemikleri zayiflatarak kirilgan hale getirir.

Bobrek Tagl Olusumu: Protein tozunun kemiklerdeki kalsiyumu bosaltmasi v
ekmekleri zayif ve kirilgan hale getirmesi proteinin bobreklerde yojunlasmasina
sebep olur. Bu birikim ile spor sonrasinda yasanan sivi kaybi, bobrek tagi olusumuna
neden olur. Asiri kullanimda bobrek yetmezligi rahatsizhigi goralebilir.

Karaciger Hastaliklari: Viicudun ihtiyacindan fazla alinan proteinin viicuttan atiimasi
igin karacigerin daha fazla galismasi gerekir. Ozellikle karaciger hastaligi olan
kigilerde bu durum pek ¢ok saglik problemine yol agabilir.




Viicut Gelistirme Sporculari Kariyerleri ile Dikkat Cekiyor
-Salih Kutlu

Turkiye’nin 6nde gelen viicut gelistirme sporculari hem kariyerleri ile hem de ¢alisma azimleri ile
dikkatleri tizerine ¢ekiyor. Viicut gelistirme alaninda énemli basarilara imza atmis sporculari derledik.

HAMDULLAH AYKUTLU

Hamdullah Aykutlu, Tirk viicut gelistirme sporcusu. Ahmet Eniinli'niin 6grencisi olan sporcu,

1993 yilinda katildigi Mr. Olympia adli yarismada boy gosteren ilk Tiirk olma 6zelligini tasiyor.

TUNAHAN GULER

Tunahan Giler 16 Ekim 1997 tarihinde Rize’de dlinyaya geldi. Gengligini Rize’de gegiren
Tunahan spor hayatina futbol ile basladi. Cocuklugu boyunca sporla hep ice iceydi. Futbol
oynadigi dénemlerde konustugu bir insanin viicudun ve genetigin ¢ok iyi bence viicut
gelistirmeye baslamalisin tavsiyesi ile vicut gelistirmeye yonlendi. Yasadigi ¢cevre kiiglik
oldugu icin kisa surede ilgi odagi oldu. Ekonomik durumlarin bu spordaki yetersizliginden
dolayi Tunahan Giler spor egitmenligi konusuna yonlendi ve kendini gelistirdi. Bu
donemlerde kisith imkanlari ile yarismalara katildi fakat potansiyelini tam olarak ortaya
koyamadi.

Bu durumda ilerlerken kendisinin deyimiyle hi¢ beklemedigi bir anda El Swiss Nutrition
firmasiyla Dubai yarisina katildi. Dubai yarisinda hasta ve zor bir rekabet ortaminda olmasina
ragmen takim arkadaslari Cetin Kéroglu ve Furkan Tung ile birlikte Men’s Physique
kategorisinde 3 Pro Card’i da lilkemize kazandirdilar. Yarisma gininiin aksaminda yapilan
Pro Show’da 1.lik kazanarak yillar sonra Olympiaya katilan Tirklerden birisi olmaya hak
kazandi.

SERDAR AKTOLGA

17 yaginda fitnessa baglayan Aktolga 1998 yilinda Tarkiye Sampiyonu olarak ilk 6nemli
basarisina imza atti. Ayni sene iginde IFBB Balkan vicut gelistirme sampiyonasinda
sampiyon oldu. ileriki senelerde baska federasyonlarin yarigmalarina katilarak 2006 ve 2007
yillarinda tekrardan Dinya Sampiyonu oldu. 2009 yilinda pro kartini alan basarih
sporcumuz diinyanin devleriyle yarigip tlkemizi podyumda basariyla temsil etti. Su anda
birgok yarigmaciya ilham kaynagi olan Serdar Aktolga, “lyi ki bu sporu segmisim, iyi ki vicut
gelistirme sporcusuyum bir daha dinyaya gelsem yine bu hayati ve su ana kadar
yasadiklarimi segerdim. Ayni aileyi, ayni dostlari ve tabi ki yine ayni ben olmak isterdim o
kadar tatminim ki kendimden ve yasadiklarimdan® sézleriyle yapmig oldugu spora
tutkusunu dile getirdi.

MURAT GONUL

Murat Goniil profesyonel viicut gelistirmeci, milli sporu ve fitness editmenidir. Beylikdiizi
Adnan Kahveci Mahallesi'nde bir spor salonu bulunuyor. Kendisi salonun hem hocasi hem
de igletmecisidir. Bu spor onun hayatinin bir pargasi haline gelmistir ve gecimini bununla
karsihyor.



Viicut gelistirme sporu ile kiiglik yaslarda tanismisti. Zayif ve siska (55 kg) olan
vicudundan rahatsiz olup semtinde bulunan bir spor salonuna yazildi. Daha

sonra viicudunu gelistirmeye baslamig ve bu gelisimden olduk¢ga memnun kaldi. Cevresi
tarafindan rahatlikla fark edilebilen bir degisim yakalamayi basardi.

Bu gelisimden olduk¢ga memnun kalan Murat Goénul bu sporu profesyonel anlamda yapma
karari aldi. Glninun 24 saatini bu sporla gegiren Murat, kariyerini viicut gelistirme
Uzerine yaparak ciddi basarilara imza att.

Niyazi Kurt Steroid Tehlikesine Dikkat Cekti

-Salih Kutlu

Turkiye Viicut Gelistirme, Fitness ve Bilek Giresi Federasyonu Baskani Niyazi Kurt, bilingsiz kulanilan
steroid ve trambolinin zararlari hakkinda agiklamalarda bulundu.

Turkiye Viicut Gelistirme, Fitness ve Bilek Giiresi Federasyonu’nun Bayrakli Spor Tesisleri’'ndeki
toplantisi yogun katilim ile gerceklestirildi. Toplantida konusma yapan Niyazi Kurt, bilingsiz kullanilan
steroid ve trambolinin zararlarindan bahsetti. Bu triinleri kulanim yasinin 17-18’e kadar distigiini
belirten Kurt, antrendrlere seslenerek yarismacilar disinda kimseye tavsiye etmemelerini tavsiyesinde
bulundu. Kurt, viicut gelistirme sampiyonalarinin devam edecegini mijdeleyerek sozlerini noktaladi.

Daha sonra ise kirsliye 5 kez diinya bilek giiresi sampiyon olan Serhat Evren Arslan gikti.
Konusmasinda sporun sadece futboldan ibaret olmadigini ve cesitli bicimleri bulundugunu belirtti.

FiFA 23’UN EN iYi KADIN OYUNCU REYTINGLERI

Aynur POLAT
EA Sports'un merakla beklenen futbol oyunu FIFA 23'iin ¢ikis yapmasina sayili

giinler kala FIFA 23'teki kadin oyuncularin reytingleri agiklandi. ispanyol yildiz



Alexia Putellas 92 ratinge sahip olarak oyundaki en yiiksek reytinge sahip kadin
futbolcu oldu.

Alexia Putellas 92 reyting ile oyunun hem kadin hem erkek futbolculari arasinda en
yiiksek reyting sahip futbolcu olmayi da basardi. ispanyol orta saha, Chelsea'den
Sam Kerr ile Lyon'dan Wendie Renard ve Ada Hegerberg'den 1 reyting fazla alarak 1.
siraya yerlesti.

Alexia Putellas

En lyi Reytinge Sahip 25 Kadin Futbolcu

Alexia Putellas - 92 (ispanya)

Sam Kerr - 91 (Chelsea)

Wendie Renard - 91 (Lyon)

Ada Hegerberg - 91 (Lyon)
Marie-Antoinette Katoto - 90 (Paris Saint Germain)
Lucy Bronze - 90 (ingiltere)

Alex Morgan - 90 (ABD)

Caroline Graham Hansen - 90 (Norveg)
Christiane Endler - 89 (Lyon)

10 Vivianne Miedema - 89 (Arsenal)

11.Beth Mead - 88 (Arsenal)

12. Kadidiatou Diani - 88 (Paris Saint Germain)
13.Mapi Leon - 88 (ispanya)

14.Irene Paredes - 88 (ispanya)

15.Jenni Hermoso - 88 (ispanya)

16. Alexandra Popp - 88 (Almanya)

17.Sandra Panos - 88 (ispanya)

18. Amandine Henry - 88 (Lyon)

19.Kim Little - 88 (Arsenal)

20.Lina Magull - 87 (Almanya)

21.Lauren Hemp - 87 (Manchester City)
22.Grace Geyoro - 87 (Paris Saint Germain)
23. Ashley Lawrence - 87 (Paris Saint Germain)
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24.Millie Bright - 87 (Chelsea)
25.Lieke Martens - 87 (Paris Saint Germain)

HEDEFIM iLK AMPUTE KADIN FUTBOLTAKIMINI KURMAK
Aynur POLAT

Ampute Futbol 1. Lig ekibi Mersin Olimpik Yetenekler Spor Kuliibii antrenorii Fatma
Kara, Tiirkiye'deki ilk ampute kadin futbol takimini kurmayi hedefliyor



Kara, Tirkiye'de bir ilki gerceklestirerek ampute kadin futbol takimi kurmayi
hedefliyor. Antrendrligind yaptigi Mersin Olimpik Yetenekler Spor Kuliibi'niin erkek
takimiyla Ampute Futbol Tirkiye Kupasi igin Van'a gelen Kara, engellilerin spor
yapmasinin énemine dikkati ¢ekti. Kadinlarin tim alanlarda oldugu gibi sportif
faaliyetlerde de dnemli basarilar elde ettigini belirten Kara, "Evlerinden ¢ikamayan
engelli kadinlarimiz var. Onlara yardimci olmak, engellerini ortadan kaldirmak icin
calisma baslattik. Bunu sosyal sorumluluk olarak gértiyorum." Dedi.

Van'da kadin ampute takimi kurma girisiminde bulunacagiz"

imkan verilirse kadinlarin futbolda da ilerleyebilecegini, giizel basarilar elde
edebilecegini ifade eden Kara, soyle konustu: "Kadinlar bu konuda ¢ok
istekliler. Mersin'de bedensel engellilerin temsilciligini de yapiyorum. Sirekli
onlarla vakit geciriyorum. Sorunlariyla yakindan ilgileniyorum. Amputede
eksikligi gordigim icin bu alana yoneldim. Kadin ampute takimlarini
kurmayi, onlarla Ttrkiye ve diinya sampiyonalarinda micadele etmeyi
hedefliyorum. Van'da engelli vatandaslarla gériisme firsatim oldu. Onlara
ampute futbolu anlattim, maglarimizi izletmeye davet ettim. Maclar
izledikten sonra futbola ilgi duydular. ilerleyen zamanlarda Van'da kadin
ampute takimi kurma girisiminde bulunacagiz. Ozellikle futbolda kadinlarin
da olmasi gerektigine inandigini belirten Kara, "Futbol dendiginde akla
genelde erkekler geliyor. Kadinlarin sahada olmasi bazen kabullenilmiyor.
Bu gtinlere bircok zorluk ¢ekerek geldim. Futbol i¢inde zorluklari da
barindiriyor. Bazen 'kadin futboldan ne anlar' laflarini igitebiliyorsunuz. Bu
zorluklari asmak i¢in buradayim. Bir yerden baslamak lazim." ifadelerini
kullandi.

TURKIYE’NIN iLK KADIN FUTBOL HAKEMi
Aynur POLAT



Kadinlarin farkh branglarda gosterdigi basarilara en biiylik
orneklerden birisi olan Lale Orta, Turkiye'nin ilk kadin futbol hakemi
olarak tarihe gecti.

Ocak 1960 tarihinde dunyaya gelen Lale Orta, Turkiye'nin ilk kadin futbol antrenori
ve ilk kadin futbol hakemidir. Yirmi yil erkek liglerinde futbol hakemligi yapip
profesyonel ve amator bin bes yuzun Uzerinde mag yonettigi bilinene Lale Orta, 2000
yilinda tamamladigi doktora tezi ile Glkenin ilk kadin futbol doktoru unvanini aldi.
Dunyadaki FIFA kokartli ilk kadin hakemlerden biri olan Orta, 60 uluslararasi mag
yonetmistir.Kariyerine Dostluk Spor'da devam eden Orta,1976-1989 yillari arasinda
futbol oynadi. Kullpte kalecilik ve kaptanlik yapti ve Yuksekogrenimini 1986 yilinda
Marmara Universitesi'nin isletme Bélimii'nde tamamladi.1985 yilinda antrendrliik
kurslarina devam edip kursu birincilikle bitirerek Turkiye'deki ilk futbol antrendru
kadin oldu. Antrenérllk egitimi sirasinda futbol hakemligi egitimi alan Lale Orta,
Futbol hakemligi kariyerine erkek liglerinde devam etti. Ik olarak Eyiip stadinda bir
mag yonetti daha sonrasinda Turkiye profesyonel 1., 2. ve 3. liginde futbol magi
yoneten ilk kadin oldu. Birinci lig seviyesinde yardimci olarak yonettigi ilk mag, 20
Mayis 1990 gini oynanan Galatasaray-Sariyer magiyken, Hakem olarak ilk Stper
Lig magi ise 1999 yilinda oynanan Sakaryaspor-Ankaragucuspor magi oldu.
Marmara Universitesi'nin Beden Egitimi Spor Yuiksek Okulu'nun, spor yonetimi
yiiksek lisans programinda egitimine devam eden Orta, “Tiirk Spor Teskilat! Iginde
Futbol Hakemligi Stattisi" konulu tezi ile ylksek lisans egitimini 1993'te tamamladi.
1995 yilinda, Uluslararasi Futbol Federasyonlari Birligi (FIFA) tarafindan 27 Ulkeden
secilmis 54 kadin hakem arasina girerek dunyadaki ilk FIFA kokarth kadin
hakemlerden birisi olan Orta, Hakemligi birakana kadar 60 uluslararasi mag¢
yonetti.2000 yilinda “Diinyada ve Tirkiye’'de Futbol Organizasyonlari lizerine Analitik
Bir Yaklagim” baslkl tezi ile doktor unvani aldi ve bdylece Turkiye'de futbol hakkinda
doktora tezi yazan ilk akademisyen kadin oldu.

Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (I0OC) tarafindan kadinlarin spora katilmasi
konusunda 6ncu rol Ustlenen kisi ve kurumlara verilen "Kadin ve Spor 2002 -Avrupa
Kitasi Biiyiik Odiili"ne deger gérilen Orta, 2003 yilinda, UEFA tarafindan Avrupa
kitasindaki en iyi 17 hakemden biri olarak secildi. 21 Mayis 2005 tarihinde

ise Almanya'nin Postdam kentinde Almanya (Djugarden) ve Isveg (Alvsjd) takimlari
arasinda oynanan UEFA Kupasi Kadinlar Final Maci'ni yénetti. ismi,
Kicukcekmece Stadi’'nda hakem odasina verilmistir.


https://www.hurriyet.com.tr/sporarena/galatasaray-haberleri/

Gegtigimiz guinlerde MHK’nin yeni baskani segilen Lale Orta, igin
Federasyonun agiklamasinda sunlar dendi; “ Tiirkiye Futbol Federasyonu
Yonetim Kurulu bugiin gerceklestirdigi toplantida aldigi kararla; Merkez
Hakem Kurulu Baskanligi’na Prof. Dr. Lale Orta’yi getirmistir. Tiirkiye’nin
ilk kadin futbol antrenorii, ilk kadin futbol hakemi ve FIFA kokartl ilk
kadin hakemlerden biri olan Prof. Dr. Lale Orta baskanliginda géreve
baslayacak olan MHK’nin; futbola deger katarak Tiirk futbolunu
uluslararasi alanda daha yiiksek seviyelere getirmek icin lizerine diisen
sorumluluklan yerine getirecegine inaniyor, yeni MHK baskani ve
liyelerine gorevlerinde basarilar diliyoruz.” Orta’nin baskanhigindaki MHK nin

diger iiyeleri ise séyle Tolga Ozkalfa, Ahmet ibanoglu, Cemalettin Ali Kunak, Ali
Kizilet, Siilleyman Abay, Saadettin Giiler, Aynur Aysun Akar, Hamza Misir.

FUTBOLCULAR’IN TUKETMESIi GEREKEN BESINLER

Aynur POLAT
Her spor dalinda oldugu gibi Futbolda’da beslenme aliskanligi oldukga biiyiik

onem tasir. Profesyonel sporcular beslenmelerinde 6zellikle protein gibi bazi besin
degerlerine agirlik vermelidir.

Sporcu Beslenmesinde Dikkat Edilmesi Gerekenler

Profesyonel sporcularin her dénemde iyi bir beslenme programi izlemesi gerekir. Mag
veya antrenman oncesi yenilen yemegin miktar, igerigi ve zamanlamasi 6nemlidir.
Tenis ve golf gibi stiiresi belli olmayan spor dallari disinda futbol, basketbol, voleybol



icin ayni beslenme ilkeleri uygulanabilir. Sporcu beslenmesinde dodru yemek secgimi
performansi artirirken, yanls yemek secimi performansi olumsuz yonde etkileyebilir.

Spordan Once Nasil Beslenmek Gerekir?

Hidrasyon (sivi dengesi) diizeyini korumali.

Achgi onlemeli.

Enerji depolarini doldurmal.

Sindirimi kolay besinler secilmeli.

Posa igerigi fazla olan ¢ig sebze ve meyveler yerine pigsmis sebze ve
meyveler tercih edilmeli. Meyveler komposto seklinde veya kabuksuz
tiketilmeli.

e Yag icerigi yuksek yiyecekler, kizartma, kavurma yenmemeli.

e Mide yanmasi ve eksimesine neden olabilecek aci, baharatli ve gaz
yapicli yiyeceklerden uzak durulmal.

e Gaz yapici etkilerinden dolayi siit ve yogurt sporcunun toleransina gore
tiketilmeli. Portakal suyu icmemeli.

e Sporcu beslenmesinde sporcunun aligik oldugu yiyecekler tiketilmeli,
yeni bir besin mag¢ dncesi 6giinde denenmemeli.

e Yeterli hidrasyonu saglamak i¢in bu 6ginde 2-2,5 su bardagi su ve
mactan 20-30 dakika 6nce % - 1 su bardagi kadar su icilmeli.

e Mactan 2-4 saat dnce karbonhidrattan zengin, orta dizey protein igeren,
az yagl ve az posali yemekler yenilmeli.

Mag veya Antrenman Sirasinda Beslenme

Mag sirasindaki beslenme en az dncesi kadar 6nemli. Ozellikle bir saatten fazla siiren
magc veya egzersizlerde sivi ve karbonhidrat tiiketimine dikkat edilmeli. Bu esnada her
10-15 dakikada bir 100-150 ml su igilmeli. Mag bir saatten fazla siirdiiglinde sekeri
dengelemek ve glikojen depolarinin dolulugunu korumak igin mutlaka saatte 30-50 gr
karbonhidrat tiiketilmeli. Her 10-15 dakikada 1-2 su bardagi kadar yiizde 6-8 oraninda
karbonhidrat igeren sporcu igecekleri tiketimi karbonhidrat ve sivi ihtiyacini pratik bir
sekilde destekler. Mag—devre arasinda enerji jelleri ve muz da sporcu igecekleri
yerine tiketilebilir. Her bir paket enerji jeli 240 ml su ile birlikte alinmalidir. Boylece
karbonhidrat daha etkin olarak emilir.

Spordan Sonra Nasil Beslenmek Gerekir?

Bir sonraki mag ve antrenman igin yakit deposu kas ve karaciger glikojeninin hizla
yeniden sentezini kolaylastirdi§i i¢cin antrenman ve magtan hemen sonra yemek
yemek ¢ok onemlidir. Mag sonrasi viicut glikojen depolarini doldurmaya ve kaslarda
protein sentezine yonelir.

Maksimum diizeyde geri kazanim igin mag veya egzersizi izleyen 30 dakika iginde
sporcu 1-3 gr/kg yaklasik 50 gram karbonhidrat tiiketmeli. Temelde muz gibi terle
birlikte atilan potasyumu da yerine koyacak bir meyve, protein icin siit iyi bir alternatif
olur. Karbonhidratla birlikte tiketilen proteinler doku onarimini uyararak kaslara
tasinan aminoasit miktarini artirir ve kas kaybinin 6niine gegilmesini saglar.

Mag ve egzersiz sirasinda terle kaybedilen sivi ile birlikte sodyum potasyum gibi
elektrolitlerin de yerine konulmasi ¢ok énemlidir. Bu nedenle mactan sonra bol su
icilmeli. Sporcu igecekleri, soda-maden suyu ile elektrolit kayiplari kargilanmal.



Bu donemde yenilecek yiyecekler sivi ve elektrolit kayiplarini kargilamali, glikojen
depolarini dolduracak kadar karbonhidrat ve kas dokularini yenileyecek kadar protein
icermeli.

Kolay sindirilip, emilen yiyecekler tercih edilmelidir. Bu yiyecekler karbonhidrattan
zengin, disuk yag iceren meyve, ekmek, tahil gevregi, az yagl siit, az yagh yogurt, gaz
yapmayan meyve sulari, sporcu i¢cecekleri gibi yiyecek ve iceceklerdir. Kolali icecekler
ile cikolata, biskuvi, cips gibi yiyecek ve icecekler gaz yapici olduklari ve midede uzun
sure kaldiklari igin tiketilmemelidir.

Sivi Kaybina Dikkat Edilmeli
Spor yaparken olusan dehidrasyon 6zellikle sicak havalarda hem spordan alinan
zevki hem de performansi diisurir. Cogu durumda, egzersiz sirasindaki ter kaybi
sporcunun sonradan alacagi sividan fazladir. Kaginilmaz olarak olusacak sivi kaybini
minimuma indirmek igin egzersize, siviya doymus bir viicut ile baglamak gerekir.
Ancak ¢ok fazla sivi tiikketmek de hiponatremiye (kan tuz seviyesinin diisikligi)
neden olabilir. Bu nedenle sporcu beslenmesinde su tiiketiminde abartiya kagmamak
gerekir.
Takviye Besinlerin Riskleri ve Faydalari
Dogru beslenme sporcular igin ilk savunma noktasidir. Sporcu beslenmesinde takviye
besinler tercih edilebilir. Ama bunlar tehlikeli olabilir. Bazi besleyici ilave katki
maddelerinin yararlari oldugu gibi ¢apraz kontaminasyon (bulagma), yetersiz liretim
uygulamalar ve yasadisi ilaglar sporcularda ciddi sonuglarin olugsmasina ve yasakli
madde testinde pozitif gikmalarina neden olabilir. Besleyici ilave gida maddelerini
degerlendirmek 6nemlidir. Spor organizasyonlarinin ilave gidalar hakkindaki
diizenlemelerini takip edin. ilave gidalari kalite ve yasakl maddeler acisindan test
edebilecek kaynaklardan yararlanin. Sporcu beslenmesiyle ilgili bu ipuglarini
unutmayin:
e Besin enerjidir. Iyi planlanmis beslenme viicuda enerji verir ve
antrenmani, iyilesme siirecini ve kas kutlesinin yapimini geligtirir.
e Yaptiginiz sporun yonetmeliklerine uyun. Ek gidalar alan sporcularin
yedikleri her sey icin sorumluluklarn vardir.
o Ek gidalan guvenligi, yasalligi, kalitesi, etkinligi, doz ve uygulanmasi
acisindan degerlendirmek icin bir spor diyetisyeni ile gorisilmesi gerekir.



KADIN FUTBOLCULARIN MEVKILERINE GORE SAKATLANMA
DURUMLARI

Aynur POLAT
Sportif aktivitelere katilim devam ettikge spor kaynakl yaralanma sayisinin
artarak devam ettigi goriilmektedir. Spor sakatlanmalari, sporcularin spor
hayatlarina uzun bir siire ara vermelerine, bazen de spor yasantilarinin
sonlanmasina neden olmaktadir.

Futbol, spor yaralanmalarinin en fazla goérildigi spor dallarindan birisidir.
Bunun yaninda futbol, fiziksel ¢arpismalarin sikga yasandigi bir spor dahdir.
Fiziksel carpismalarin fazla yasanmasi futbolu spor yaralanmalarinin sik
goruldigul alan haline getirmistir. Bu sebeple spor yaralanmalarinin
tanimlanmasi ve yaralanmalara neden olan durumlarin saptanmasi spor
yaralanmalarinin 6nlenmesinde oldukga 6nemlidir.

Sporcularin 6zellikle de futbolcularin oynadiklari pozisyona gore fiziksel
ozellikleri degisebildigi gibi, spor yaralanmalari da oynanilan pozisyona goére
degisiklik gosterebilir. Literatlirde farkli spor branslarinda goérilen sakatlanma
turleri Gzerinde cesitli calismalar mevcuttur. Ancak elit diizeydeki kadin
futbolcularda gorulen sakatlanma tirlerinin mevkilere gére dagihimi ile ilgili
calismalar oldukga nadirdir.Yapilan arastirmalarda sporcularin sakatliklarinin en
fazla misabaka esnasinda gerceklestigi gorilmektedir. Bu durumun nedeni ikili
miucadelelerin daha ¢ok yasandigi ve sporcularin kazanma arzusu ile birlikte
vicutlarini cok yiiksek siddetlerde zorladiklari misabakalarin, antrenmanlara
kiyasla daha fazla sakatlanma riski tasimasi olarak aciklanabilir. Literatiire
bakildiginda sporcularin en fazla sakatlklari misabaka ortaminda yasadiklari
gorulmektedir. Futbol bransinda ayak bolgesinin daha ¢ok kullanilmasindan
kaynakli olarak darbelerin cogunlukla bu bolgeye geldigi soylenebilir.
Sporcularin sakatlanma olusum nedenleri incelendiginde, sakatliklarin en ¢ok
rakip oyuncu ile ¢carpisma ve rakip oyuncu darbesi sonucunda olustugu tespit
edilmistir. Yaralanma olusum nedeninin en fazla rakibin darbesi sonucunda
meydana geldigi gorilmustur.



Futbolda rakiple slirekli olarak temas halinde ikili micadeleler gerceklestigi icin
oyunun dogasinda, rakipten kaynakli sakatlanma ylizdesinin daha ytksek
oldugu saptanmis. Sonug olarak, kadin futbolcularda sakathgin en cok ayak
bilegi/ayak bolgesinde meydana geldigi ve bu sakatlanmalarin en ¢ok
burkulmalar seklinde oldugu gorulmustir. Mevkilere gore en fazla sakathk
yasayanlarin defans oyunculari oldugu gortlmdastar.

CiM HOKEYI NASIL OYANIR?
SEMA COMAK



Cim hokeyi kadinlardan ya da erkeklerden olusan 11’er kisilik takimlar arasinda oynana spor daldir.
Oyunun amaci ,sert ufak bir topu uglar kivrak sopalarla karsi tarafin kalesine siirmek ve gol atmaktir.

35’er dakikalik iki devre sonunda en fazla gol atan takim kazanir ve devre arasinda kaleciler yer

degistirir .
CiM HOKEYi HANGIi ULKENIN ?

Gim hokeyi Hindistan ve Pakistan’in ulusal sporlardir ; buz hokeyi , Avrupa ve Amerika’nin daglik

kuzey yorelerinde yaygin bir branstir .

Cim hokeyi ilk ne zaman cikt1?
SEMA COMAK

Hokey’in olimipyat oyunlarinda futboldan sonra en fazla seyrici kitlesine sahip iki brang
oldugu ve 1908 yilindan beri olimpiyat oyunlarinda var olan bu sporun , Hokey’in ana brangi

ilk sekli oldugu diistiniilmektedir.

1924 yilinda, Uluslararast Hokey Federasyonu (FIH) kurulmustur. FIH’in ilk baskan1 Fransiz
Paul Leautey’dir. Avusturya, Belcika, Cekoslovakya, Fransa, Macaristan, Ispanya ve Isvigre
milli federasyonlar1 FIH’in ilk {iyeleridir.Bir¢ok iilkede bayanlar hokeyi hizla geligmis, 1927

yilinda Bayanlar Hokey Birlikleri Uluslar Arasi Federasyonu (IFWHA) kurulmustur.



Uye iilkeler; Avustralya, Danimarka, Ingiltere, irlanda, Iskogya, Giiney Afrika, ABD, Galler
FIH ve IFWHA bir araya gelerek 1982 yilinda FIH’1 kurmuslardir. Bugiin bes kitada 114
iiyesi bulunmaktadir. Merkezi Briiksel dir. Tiirkiye 1927 yilinda Uluslar aras1 Hokey
Federasyonuna tliye olmustur. 1928’de Almanya, Polonya, Portekiz ve Hindistan iiyelige dahil

edilmislerdir. Hindistan Avrupali olmayan ve tiyelige kabul edilen ilk federasyondur

tstiniilmektedir.




CIM HOKEYI KURALLAR I NELERDIR?
SEMA COMAK

Cim hokeyinde kuralar , rakibe dokunmamak ve hamleleri engellemekten
kaginmaktir .Top sadece bir hokey sopasiyla durdurabilir ve kontrol edebilir .
Her 1ki takimin kalecisi disinda higbir oyuncu elliyle topa miidahale edemez.
Kaleci sadece kendi sahasina yakin bir yerden tekme atabilir. Kendisine yonelik
sutlarda elleriyle kontrol edebilir. Cim hokey’inin en 6nemli kurallarindan birisi
oyuncu sayist 11 kisi olmasidir.

AVRUPA KULUPLER C2 SAMPIYONU NIZiP ZEUGMA
SEMA COMAK

26 - 29 Mayis 2023 tarihleri arasinda tilkemizin ev sahipliginde Kirklareli'de
diizenlenen Avrupa Kuliipler Sampiyonas1 C2'de miicadele eden temsilcimiz
Nizip Zeugma tiim maglarini kazanarak sampiyon oldu ve iilkemizin adin1
Avrupa Kuliipler Sampiyonas1 Cl'e yazdirdi.

2 grupta toplam 8 takimin bulundugu sampiyonada B grubunda miicadele eden
temsilcimiz, B grubunda Norvec temsilcisi Aker'i 14-1'lik skorla, Slovak
temsilcisi Predonavci'yi 8-2'lik skorla ve Macar temsilcisi Epitok'u 4-3'ltk
skorla gecti. Grup maclarindan sonra diger grubun ikincisi olan HC
Luxembourg ile karsilasan Nizip Zeugma, rakibini 5-3'lik skorla gegmesini bildi
ve Avrupa Kuliipler Sampiyonas1 C1'i sampiyon olarak tamamladi.



Sampiyona boyunca temsilcimiz Nizip Zeugma sporcusu Miisliim Elagoz attigi
sampiyonanin gol krali unvaninin sahibi oldu. Nizip Zeugma Spor KuliibUn(
ettigi bu basaridan dolay: yiirekten kutlariz.




Tiirk Jimnastigi Tarihinde Tarihi An: ilk Madalya Tokyo 2020'de

Aleyna Sari
Tokyo 2020 Olimpiyat Oyunlari'nda Tiirk jimnastigi tarihinde bir ilk yasandi. Ulkemizin gururu olan bir
jimnastikgi, bliylk bir basari elde ederek Tirk jimnastigi icin tarihi bir ani yasatti. Bu an, Tirkiye'yi
gururlandiran bir madalya ile taglandi.

Tokyo'da diizenlenen Olimpiyat Oyunlari'nda Tirk jimnastigi, yillardir siren ¢alismalarin meyvesini
topladi. Turk sporcular, miicadeleci ruhlari ve Ustiin performanslariyla adindan so6z ettirdi. Ancak tarih
yazmak icin gereken madalya, bir Tirk jimnastik¢inin cabalari sonucunda geldi.

Adini tim diinyaya duyuran bu basarili jimnastikei, Tokyo 2020 Olimpiyatlari'nda biyuk bir yikselis
yapti. Kendi dalinda miicadele eden ve istiin yetenekleriyle gz kamastiran sporcu, finalde
olaganustu bir performans sergiledi. Glgll teknikleri ve kusursuz hareketleriyle izleyicileri kendine
hayran birakti.

Heyecan dolu bir yarisma sonucunda, Tirk jimnastik tarihindeki ilk madalyayi kazanan sporcu, glimus
madalyayla 6dillendirildi. Tarkiye bayragini gururla tasiyan jimnastikgi, tarih yazdigi icin duygu dolu
anlar yasadi. Milli marsimiz esliginde bayragimiz goklere gekildiginde, Turkiye'deki tiim spor
severlerin yliregi bir kez daha dolup tasti.

Bu tarihi an, Turk jimnastiginin geldigi noktayi ve gelecekteki potansiyelini vurguladi. Tiirkiye'nin
jimnastik dinyasindaki ylkselisi, geng sporculara ilham verecek ve onlari daha da motive edecektir.
Turk jimnastigi artik diinya sahnesinde s6z sahibi olan bir gli¢ haline gelmistir.

Bu biyilk basariya imza atan jimnastikgiyi tebrik ediyor ve Tiirk sporuna katkilarindan dolayi
minnettarligimizi dile getiriyoruz. Tokyo 2020'de kazanilan bu madalya, Turk jimnastigi tarihinde bir
doénim noktasi olacak ve gelecek nesiller icin ilham kaynagi olmaya devam edecektir.



Voleybolda Giyilen Kiyafetler, Performansi Artiran Ozellikleriyle One Cikiyor!

Yigit Gimiis

Voleybol, hizli ve dinamik bir spor dali olup, oyuncularin hareketlilik, ceviklik ve dayanikhlik gibi
onemli 6zelliklere sahip olmalarini gerektirir. Bu nedenle, voleybolcularin giydikleri kiyafetlerin
dzellikle rahatlik, esneklik ve performans artirici 6zelliklere sahip olmasi son derece énemlidir. iste
voleybolda giyilen kiyafetlerin 6zellikleri:

Esneklik ve Rahatlik:

Voleybolcular, oyun sirasinda hizli hareket etmek, ziplamak, dénerek topa vurmak gibi bir¢ok farkh
hareket yaparlar. Bu nedenle, voleybol kiyafetlerinin esneklik sunmasi ve hareket 6zgiirlGg
saglamasi kritik bir 6neme sahiptir. Genellikle voleybol formasi olarak kullanilan kisa kollu ve kisa
sortlar, viicudu saran ve esneklik saglayan 6zel kumaslardan Uretilir. Bu kumaslar, oyuncularin rahat
bir sekilde hareket etmelerini saglar ve terleme sonucu olusan nemin viicuttan hizla
uzaklastiriimasina yardimci olur.

Dayaniklilik:

Voleybol kiyafetleri, siki ve hizli hareketlerle dolu bir oyunda yogun bir sekilde kullanildigi icin
dayanikli olmaldir. Oyuncularin stirtinme, carpma ve yere disme gibi durumlarla karsilasabilecegi
g6z online alindiginda, kiyafetlerin yipranmalara karsi direncli olmasi 6nemlidir. Bu nedenle, voleybol
kiyafetlerinde genellikle dayanikli naylon, polyester veya spandex gibi malzemeler tercih edilir. Bu
malzemeler, uzun sireli kullanima dayaniklilik saglar ve kiyafetlerin 6mrini uzatir.

Nefes Alabilme ve Ter Emicilik:

Voleybol, yogun bir tempoda oynanan bir spor oldugu icin oyuncularin terleme egilimi géstermesi
kacinilmazdir. Bu nedenle, voleybol kiyafetlerinin nefes alabilen ve teri emebilen 6zelliklere sahip
olmasi 6nemlidir. Ozellikle voleybol formalari, 6zel ter emici kumaslarla tasarlanir. Bu kumaslar, teri
hizla emer ve disari atarak oyuncunun serin kalmasini saglar. Nefes alabilme 06zelligi ise kiyafetlerin
havalandirmasini saglayarak terleme sonucu olusan nemin ciltte birikmesini engeller.

Dikkat Cekici Tasarimlar:

Voleybol kiyafetleri sadece performans agisindan degil, ayni zamanda takimlarin kimliklerini yansitan
ve taraftarlari heyecanlandiran tasarimlariyla da dikkat ¢eker. Takimlar genellikle 6zgiin renkler,
desenler ve logolarla tasarlanmis formalari tercih ederler. Bu tasarimlar, oyunculara 6zginliik ve
motivasyon saglarken, ayni zamanda seyircilere takimlarini destekleme firsati sunar.



Bagiscilar Depremzadelere Yardim Etmek igin Bale ve Jimnastik Gosterilerine Destek Oldu
Aleyna Sari

Sehrimizde son zamanlarda meydana gelen deprem felaketi, birgok insanin evsiz kalmasina, binalarin
hasar gérmesine ve acil yardima ihtiyag duyanlarin sayisinin artmasina neden oldu. Ancak,
toplumumuzun dayanisma ruhu, kriz anlarinda bile parlamaya devam ediyor. Bu baglamda, son
derece ilham verici bir inisiyatif baslatildi: bale ve jimnastik gosterileri diizenleyerek elde edilen
gelirler, depremzadelere bagislanacak.

Gectigimiz hafta sonu, sehir tiyatrosunda gerceklestirilen 6zel bir etkinlikte, bale toplulugu ve
jimnastik takimi, gbz kamastirici performanslariyla seyircileri blyiledi. Etkinlige katilanlar, sanatin
gliclinl ve toplumun bir araya gelerek neler basarabilecegini bir kez daha gordu.

Bale ve jimnastik gosterilerinden elde edilen gelir, organizatorler tarafindan depremzadelere yardim
etmek amaciyla kullanilacak. Bu bagislar, evsiz kalan ailelerin barinma ihtiyaclarini karsilamak, saglik
hizmetlerine erisimi olanakli kilmak ve acil ihtiyag malzemelerini temin etmek igin kullanilacak.

Etkinlige katilan bir izleyici olan Ayse Demir, "Bu inisiyatif beni gercekten etkiledi. Hem sanati
destekleyerek glizel bir zaman geciriyoruz, hem de ihtiyag sahibi insanlara yardim ediyoruz. Boyle bir
etkinlige katilmaktan gurur duyuyorum" dedi.

Organizatorler, bale ve jimnastik gosterilerinin sadece sanatin bir ifadesi olmadigini, ayni zamanda
toplumun bir araya gelerek giicli bir etki yaratabilecegini géstermek icin bir arag¢ oldugunu vurguladi.
Bu tur etkinliklerin, sadece insanlari eglendirmekle kalmayip ayni zamanda toplumun ihtiyag
sahiplerine destek olmasinin da mimkin oldugunu belirttiler



Buz Hokeyinde Yogun Kavga Tartismalari Beraberinde Getiriyor

Yigit Gumiis
Buz hokeyi, hizli ve rekabetci yapisiyla taninan bir spor olmasinin yani sira zaman zaman kavgalariyla
da glindeme geliyor. Son zamanlarda yasanan bir dizi kavga ise spor camiasinda biyik tartismalara
yol acti.

Gegtigimiz hafta Yalova Belediyesi Spor Salonu'nda gergeklestirilen Buz Hokeyi Ligi macinda, Yalova
Takimi ile Rakip Takim arasinda biyuk bir kavga yasandi. Magin baslarinda gerilim artarken, bir
oyuncunun rakip takim oyuncusuna saldirmasiyla kavga basladi. Kisa stirede diger oyuncular da
kavgaya dahil oldu ve buz hokeyi maci adeta bir karmasaya donisti. Hakemler ve antrendrler,
oyunculari sakinlestirmek ve kavgayi 6nlemek igin blylik ¢caba sarfetti.

Kavga sonucunda iki oyuncu ve bir hakem yaralandi. Yarali oyuncular, hemen saglik ekipleri
tarafindan midahale edilerek hastaneye kaldirildi. Yaralanma dereceleri hakkinda detayli bilgi
verilmezken, taraflarin saglik durumlarinin stabil oldugu belirtildi. Hakem ise darp sonucu aldigi
darbeler nedeniyle tedavi altina alindi.

Bu olayin ardindan, buz hokeyi toplulugu ve spor otoriteleri arasinda buyik bir tartisma basladi.
Kavgalarin artan bir trend haline geldigi ve buz hokeyinin fiziksel siddeti tesvik ettigi iddialari
glindeme geldi. Bazi elestirmenler, buz hokeyindeki kurallarin daha siki bir sekilde uygulanmasi
gerektigini ve disiplin cezalarinin daha caydirici olmasi gerektigini savundu.

Buz hokeyi takimlari ve oyunculari arasinda rekabetin yiksek oldugu ve zaman zaman gerginliklerin
yasanabilecegi bir gercek olsa da, sporun 6ziinde fair play ve centilmenlik degerlerinin 6n plana ¢iktig
unutulmamalidir. Bu tir olaylar, sporun ruhuna aykiridir ve spor camiasinin genel imajini olumsuz
etkileyebilir.



Alman kadin jimnastikgiler cinsiyetcilige tepki gésteriyor
Aleyna Sari

Alman kadin jimnastikgiler, son yillarda cinsiyetcilikle miicadelede aktif bir rol oynamislardir. Ozellikle
2021 Tokyo Olimpiyatlari dncesinde,cinsiyetcilige ve cinsel istismara karsi duruslarini agikca dile
getirmislerdir.

Ozellikle jimnastikgi Sarah Voss, 2021 Avrupa Sampiyonasi'nda miisabakalarda klasik spor kiyafetleri
yerine uzun tayt ve bir st giyen ilk jimnastikci olmustur. Bu secim, viicutlarinin nesnelestirilmesine
ve cinsiyetci standartlara karsi bir tepki olarak degerlendirilmistir. Voss, kadin sporcularin kendilerini
ifade etme 6zgilrliglne sahip olmasi gerektigini ve bu sekilde kendini daha rahat hissettigini dile
getirmigtir.

Buna ek olarak, Alman kadin jimnastikciler, cinsel istismar vakalarinin artmasiyla birlikte sessiz
kalmayarak konuyu giindeme getirmislerdir. Cesitli sporcular, cinsel taciz ve istismar konularini agik¢a
tartismis ve bu tir davranislari kabul etmediklerini belirtmislerdir. Alman jimnastik¢i Pauline Schafer,
spor alaninda cinsel istismarin ortadan kaldirilmasi icin daha siki diizenlemeler ve destek sistemleri
olusturulmasi gerektigini vurgulamistir.

Toplumda cinsiyetcilikle miicadele eden bircok kadin sporcu gibi, kendi spor dallarinda ve sporun
genelinde esitlik ve saygi temelinde bir degisim talep etmektedirler. Kendilerini ifade etme 6zglrliga,
bedenlerinin nesnelestirilmesine karsi durus ve cinsel istismara karsi sifir tolerans gibi konularda aktif
bir sekilde seslerini duyurarak cinsiyetcilikle miicadelede nci bir rol oynamaktadirlar.



Sporcular Arasinda Doping Skandallar Artiyor, Temiz Oyun ideali Tehdit Altinda

Yigit Gimiis

Spor, fair-play ruhu, rekabet ve esitlik temelleri Gzerine insa edilmis bir etkinlik olarak kabul edilir.
Ancak son yillarda, spor diinyasinda doping olaylari artarak endise verici bir boyuta ulasti. Doping
skandallari, sporun temizligi ve givenilirligiyle ilgili ciddi soru isaretleri yaratirken, adil rekabetin
dnemi de godz ardi edilmemelidir. iste son doping olaylariyla ilgili detaylar:

Doping Nedir?

Doping, sporcunun performansini artirmak amaciyla yasakli madde veya yontemleri kullanmasi
anlamina gelir. Bu maddeler veya yontemler, kas glciini artirabilir, dayaniklihgi artirabilir veya
iyilesme stirecini hizlandirabilir. Doping, hem sporda haksiz rekabet yaratirken hem de sporcularin
sagligini ciddi sekilde tehdit edebilir.

Son Doping Skandallart:

Son yillarda, birgok farkl spor dalinda doping skandallari ortaya gikmistir. Ozellikle profesyonel
bisiklet, atletizm, giires ve halter gibi sporlarda doping olaylarina sikga rastlanmaktadir. Ornegin,
blyiik bisiklet yarislarindan biri olan Tour de France'da birgok bisikletcinin doping kullanmakla
suclanmasi ve diskalifiye edilmesi, bu konunun 6nemini vurgulamaktadir. Ayni sekilde, uluslararasi
atletizm organizasyonlarinda da bircok 6nemli sporcu doping kullanmaktan ceza almistir.

Dopingin Zararlart:

Doping, sporda adil rekabeti tehdit ederken, sporun temel degerlerini de zedeler. Bu tir olaylar,
spora olan gliveni sarstigi gibi takipgilerin, taraftarlarin ve geng sporcularin motivasyonunu da
olumsuz etkiler. Ayrica, doping kullaniminin saglik agisindan ciddi riskleri vardir. Kontrolsiiz ilag
kullanimi, kalp sorunlari, karaciger hasari, hormonal dengesizlikler ve diger ciddi yan etkilere neden
olabilir.



