IYILESTIRME RAPORU

. 2020 yilma ait KIDR raporlar1 kalite giivence komisyonuna génderildi. Kanit: SPBF-
KURUM IC DEGERLENDRIME RAPORU, SBF-kidr-degerlendirme-raporu.

. PUKO déngiisii kapsaminda &grencilerin geri bildirimlerini almaya yonelik smif
ogrenci temsilcileriyle toplanti gerceklestirildi. Kanit: SBF-Ogrenci temsilcileri
toplantisi ve raporu.

. Fakiilte kalite glivence politikalar1 giincellenerek fakiilte web sitesine yiiklendi. Kanit:
SBF-BIRIM KALITE POLITIKASI, SBF-PUKO DONGUSU. Ayrica Fakiiltemizdeki
tim akademik ve idari personelin Universitemiz Kalite Giivence Politikasindan
haberdar olmalar1 icin “Universitemiz Kalite Giivencesi calismalar1 ve Kurumsal
Akreditasyon Programi (KAP) siire¢ ve calismalar1” brosiirii ¢ogaltilarak tiim
personelimize imza karsiligi teblig edilmistir.

. Fakiilte biinyesinde 3 6gretim elemanindan olusan Ogrenci Akademik Danismanlig
Komisyonu kuruldu. Kanit: SBF-Ogrenci Akademik Danismanligi Komisyonu.
2020-2021 yillarina ait sosyal sorumluluk projeleri kalite giivence ofisine gonderilmek
tizere kanitlariyla derlendi. Kanit: SBF-Sosyal Sorumluluk Faaliyetleri.

. Arastirma merkezlerinin web sayfalarina kalite glivence sekmesi eklendi. Kanit: SBF-
Uygulama ve Arastirma Merkezleri.

. Bagimlilikla miicadele kapsaminda yapilan faaliyetler kalite gilivence ofisine
gonderilmek uzere derlendi. Kanit: SBF-Bagimlilikla Miicadele Egitimleri.

. Fakiilte blinyesinde standart bir matbu smav kagidi formu belirlenerek fakilte web
sitesindeki kalite giivence sekmesine eklendi. Kanit: SBF-sinav-kagidi.



Kalite Glivence Komisyonu Boélimler Ogrenci Temsilcileri Toplantisi Gergeklestirildi.
06.12.2021

Spor Bilimleri Fakiltesi blinyesinde yer alan Kalite Gence komisyonu Ogrenci temsilcileri, Spor Bilimleri Fakdltesi

Dekani Prof.Dr.HUrmiz Kog¢ , Kalite Glivence Komisyonu Bagkani Dog¢.Dr.Cevdet Cengiz ve Kalite Glivence
Komisyonu uyeleriyle bir araya geldiler.




CANAKKALE ONSEKIiZ MART UNIVERSITESI
SPOR BiLiMLERi FAKULTESI
KALITE GUVENCE KOMIiSYONU

BOLUMLER OGRENCI TEMSILCILERI TOPLANTISI

TOPLANTI RAPORU
TARIH :01.12.2021
SAAT : 14:00
YER : COMU Spor Bilimleri Fakiiltesi 231 nolu toplanti salonu
GUNDEM

1. Ogrenci temsilcilerinin egitim-dgretim faaliyetleriyle ilgili geri bildirimlerinin alinmasi

KOMISYON KARARLARI

e Boliimlerin 6gretim planlarinda yer alan derslerin AKTS ders iceriklerinin giincel tutulmasi

e Seg¢meli ders havuzlarinin 6grenci talepleri goz 6niinde bulundurularak giincellenmesi

e Spor Yoneticiligi Boliimii 6gretim planinda giiz yartyilinda yer alan scuba dersinin bahar
yariyilina alinmasi konusunda boliim baskanligina 6neride bulunulmasi

e Fakiiltenin eskiyen, tahrip olan ve kullanima uygun olmayan malzemelerinin (top, raket vs.)
yenilenmesi konusunda dekanliga goriis bildirilmesi

o Ders saatlerine hassasiyet gosterilmesi ve olasi ders saati degisikliginde boliim baskanlarina
bilgi verilmesi

Dog. Dr. Cevdet CENGiZ
Kalite Giivencesi Komisyonu Bagkan
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CANAKKALE ONSEKiZ MART UNIVERSITESI REKTORLUGU VE: BN
Spor Bilimleri Fakiiltesi Dekanlig1 :
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TEMIZLiK

Say1 : E-20298169-903.07.01-2100242982 16.12.2021
Konu : Ogrenci Akademik Danismanlik
Komisyonuna Goérevlendirme Hk.

DAGITIM YERLERINE

COMU Kalite Giivencesi ¢alismalar1 kapsaminda, Fakiiltemiz 6grencileri ile daha yakin temas
kurmak icin olusturulan "Ogrenci Akademik Damsmanhgi Komisyonu'nda" gorevlendirilmis
bulunmaktasiniz.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

Dog. Dr. Abdulmenaf KORKUTATA (Komisyon Bagkani )

Dr. Ogr. Uyesi Baris BAYDEMIR (Uye)
Ogr. Sadettin EKINCI (Uye)
Prof. Dr. Hiirmiiz KOC
Spor Bilimleri Fakiiltesi Dekan1 V.
DAGITIM LISTESI

Sayin Dog. Dr. Abdulmenaf KORKUTATA
Saym Dr. Ogr. Uyesi Baris BAYDEMIR
Sayin Ogr. Gor. Sadettin EKINCI

Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalanmigtir.

Belge Dogrulama Kodu: 7MHCAFF Belge Takip Adresi: dogrulama.comu.edu.tr
Adres: Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Terzioglu Yerleskesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Bilgi igin : Giilay Kirtil

Bilgisayar Isletmeni
Telefon No: (0 286) 2180018 Faks No: i
e-Posta: Internet Adresi: https://www.comu.edu.tr Telefon No: (0 286) 2180018 - 19038 [CR!

Kep Adresi: comu@hs01.kep.tr



4.Aikido Yaz Kampi Dardanos Yerleskesi'nde Gergeklestirildi
14.08.2021

AIkIdO ve Budo Federasyonu tarafindan diizenlenen 4A|k|do Yaz Kampi, (}anakkale Onseklz Mart UnlverS|teS|
(COMU) Aikido Toplulugu ev sahipligiyle 02- 08 Agustos 2021 tarihleri arasinda Canakkale’de gergeklesti.
60 kisinin katildigi kampta, antrenmanlar COMU Dardanos Yerleskesinde pandemi kurallari cercevesinde
gerceklestirildi.

Glnde 3 antrenman seklinde gergeklesen yogun kamp surecinde 60 katilimci ile devam etti.

Kamp sonunda Comu Aikido toplulugu, Orman yanginlarina karsi destek olmak igin Nebi Vural adina 80 fidan
bagisinda bulundu.




Diyetisyen Dog¢.Dr. Guinay Eskici ‘den Sicak Havalarda Su Tuketimi Uyarisi

05.08.2021

Hava sicakliklarinin son dénemde asiri sekilde artmasi Gzerine, COMU Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogretim Uyesi
Diyetisyen Dog¢. Dr. GlUnay Eskici, vatandaslarin asir sicaklarda su, mineral kayiplari, halsizlik, nabiz zayifhgi,
yorgunluk durumlarini nasil giderebileceklerini anlatti, bol su tiketimi yapiimasini tavsiye etti.

Diyetisyen Gunay Eskici, asiri sicak havalarda su, mineral kayiplari, halsizlik, nabiz zayifligi, yorgunluk
durumlarinda vatandaslarin neler yapmasi gerektigini anlatirken, bol bol su tiketimi yapiimasini tavsiye etti. Eskici,
sicakliklarin bebekler, gocuklar, yasli ve hamileler Uzerinde saglik sorunlarinin artmasina neden olabilecegini, asir
sicaklarda vatandaslarin beslenmelerine dikkat ettikleri takdir de sicakliktan kaynaklanan olumsuz etkileri
azaltacagini belirtti.

Hava sicakliklarinin artmasinin vatandaglar Gzerinde metobolik dedisimlere sebep olabilecedini belirten Diyetisyen
Gunay Eskici, "VUucut i¢ I1sisinda artis ve terleme ile birlikte su, mineral kayiplari, bununla birlikte yagsanan dehidrasyon
durumu bas agrisi, bulanti, halsizlik, tansiyon dengesizligi sicagin artmasiyla birlikte yasadigimiz saghk
problemleridir. Bu durumdan riskli gruplar dedigimiz bebekler, hamileler, 65 yas Uzerindeki ve kronik hastaligi olan
bireyler ¢ok etkilenebilir. Beslenmemizde bazi hususlara dikkat etmemiz sicagin olumsuz etkilerini azaltmamizda
yardimci oluyor.

Sicak havalarda viicudumuzun en ¢ok ihtiyag duydugu besin 6gesi sudur. Ozelikle biz giinde yaklasik olarak 2 litre
su tuketin uyarisi yaparken sicak havalarda terlemenin etkisiyle daha ¢ok kayiplar oldugu igin bunu kisiye 6zgu olarak
ve fiziksel hareketlilige bagli olarak 3,5 ile 5 litre arasina gikartabiliyoruz. Kisilerde su kaybi ile birlikte mineral kayb1
da olabilmekte. Bunun giderebilmesi icin yaz meyvelerinden ve sebzelerinden yararlanabiliriz. Ozellikle yazin karpuz,
kavun gibi meyveleri tikettigimizde hem vitamin mineral ihtiyacimizi hem de su ihtiyacimizi karsiliyoruz. Suyu bazen
Ozellikle yasi ilerleyen bireyler susuzluk ihtiyaci olusmadigi igin tiketmek istemiyorlar bdyle durumlarda suyu
aromalandirma avantaj saglayacaktir.

Bununla ilgili hazirlanabilecek igeceklerimiz olabilir. Yesil gayl icecekler ve ayran alinabilir. Sit, yogurt, ayran yazin
Ozellikle tercih edilebilecek igerdigi kalsiyum dolayisiyla kalbin ¢alismasi ve sinir sistemi agisindan da vicudu olumlu
etkileri olan besinler olarak kabul edilebilir” dedi.

‘BESINLERIN PISIRME YONTEMLERINE DIKKAT EDILMELFP

Cok sicak havalarda asiri yagh asiri tuzlu yiyeceklerden kaginilmasi gerektigini ifade eden Eskici, "Besinlerimizde
pisirme yontemi olarak kizartma kavurma gibi ydntemler yerine daha hafif firinda, haslama, 1zgara gibi yontemlerini
tercih edebiliriz. Ozellikle gok yagh yiyeceklerin kisilerde bulanti, yorgunluga ve tansiyon yiksekligine sebep oldugu
kisinin vicudunun daha ¢ok yorulmasina sebebiyet verdigi igin bu gibi yiyeceklerden kaginiyoruz” diye konustu.

Haber linki icin tiklayiniz


https://www.cnnturk.com/haberleri/karpuz
https://www.cnnturk.com/haberleri/ifade
https://www.cnnturk.com/saglik/asiri-sicak-havalarda-su-icmenin-vucuda-etkileri?page=4

'Ramazan ayin1 yemek soleni olarak diisiinmemeliyiz’

12.04.2021

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi (COMU) Spor Bilimleri Fakiltesi Ogretim Uyesi Dog. Dr. Diyetisyen Giinay
Eskici, ramazan ayini bir yemek séleni olarak distinmemek gerektigini sdyledi. Diyetisyen Eskici, 6zellikle iftar
6gunlerinde masalarin ¢ok fazla doldurulmasinin dogru olmayacagini belirterek, "Pandemi donemiyle birlikte fiziksel
aktivitedeki azalmayi da disindigumuizde, bu kilo artiglarina sebep olabilir. Sofralarimizin ¢ok zengin olmamasini
istiyoruz. Pilav, makarna ve béregi, mimkin mertebe sofralarimizda azaltalim. iftarda sahura kadar olan siiregte
yaklasik 8-10 bardak su tiketmeye 6zen gosterelim. Sekerli iceceklerden mimkin mertebe kaginalim" dedi.

SR - —
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COMU Spor Bilimleri Fakultesi Ogretim Uyesi Dog. Dr. Diyetisyen Giinay Eskici, ramazan ayi ile birlikte ibadetlerin
yerine getirilirken, saghgimizi koruyabilmenin ve bagisikligimizi guglu tutabilmenin de son derece énemli oldugunu
soyledi. Ramazanda beslenmede sadelesmeye gidilmesi gerektigini ve yemek soleni olarak disiinmemek gerektigini
belirten Dog. Dr. Gunay Eskici, iftar 6gunlerinde masalarin ¢ok fazla doldurulmasinin, ézellikle pandemi déneminde
fiziksel aktivitedeki azalmanin da etkisiyle kilo artislarina da yol agabilecegine dikkat ¢ekti. Ramazan boyunca sahura
kalkmanin aliskanlik haline getiriimesinin 6nemine de dedinen Eskici, sahur igin en saglikli yiyecegin kahvalti
oldugunu soyledi.

'SAHURDA PROTEIN ACISINDAN UYGUN BESINLERI| TERCIH ETMEK TOKLUK SAGLAR!

Dog, Dr. Glnay Eskici, sahurda bizi ¢ok susatacak asiri yagli ve tuzlu, ertesi glin halsiz birakacak besinlerden uzak
kalmamiz gerektigini ifade ederek, sunlari sdyledi:

"iftardan kalan yiyecekleri, 6zellikle bérekler, tatlilar, ana yemekler sahurda tiiketildiginde ertesi giin halsizlik ve
susuzluga sebebiyet verebilir. Bu nedenle sahur i¢in en 6nemli yiyecek kahvaltidir. Nasil ki giine baslarken kahvalti
ile bashyorsak, bir oru¢ glinine baslarken de en iyi 6gunin kahvalti oldugunu soéyleyebiliriz. Sahurda protein
acisindan uygun besinleri tercih etmek tokluk saglayacaktir. Yumurta drnek bir proteindir. Yine peynir bizim tok
kalmamiza yardimci olan bir besindir. Sahurda yesillikleri tiketmek bagirsaklarimizin ¢alismasina yardimci olur.
CUnkl ramazan ile bagirsaklarimizin ¢alismasi susuzlugun da etkisiyle gittikge yavaslayacak. Sahurda ve iftarda
mumkin mertebe yesillige 6zen gosterelim. Salatalik ve domates tiketebiliriz. Zeytin ve peynirde az tuzlu olani tercih
etmek ertesi giin susuzluk yasamamamiz adina ¢gok 6nemli. Ramazanda pideyi gok seviyoruz ama sahurda genellikle
tam tahilll ekmegi 6neriyoruz. Clinkl daha tok kalmamiza yardimci olur. Tath ihtiyacimizi kargilamak igin hurma,
kayisi, kuru incir tiketebiliriz. Tabagimizda ¢ig badem ve cevizler olabilir ki bunlar da yagh tohumdur. Yine tok
kalmamiza yardimci olur ve protein agisindan zengindir. Sahurda kefir tiiketimini de éneriyoruz. Bitki caylari ve st
de tiketilebilir. Ama kefirin bagirsak florasi iizerinde 6nemli bir etkisi var ve yine tok kalmamiza yardimci olur. Sahurda
su tiketimi de ¢cok 6nemli. Bu nedenle sahurda 3-4 bardak su icelim ki ertesi gtin su ihtiyacimizi karsilasin. Sahurdaki


http://www.gazetevatan.com/arama/?Keyword=spor
http://www.gazetevatan.com/arama/?Keyword=Ramazan

bir diger sggenek de yumurta ve peynir ile yapilacak bir omlet bir secenek olabilir. Diger bir segenek de stit ile yulaf
olacaktir. Igine birkag cilek, az miktar muz, kuru kayisi, hurma ve yagli tohumlar katilabilir. Bu gekilde bir karisim da
bizi ertesi glin tok tutacak ve susuzluk hissi yasamamiza engel olacak."

'IFTARDA DINLENEREK YEMEK COK ONEMLI'

iftar sofralarinda nelerin olmasi gerektigi konusunda bilgiler aktaran Eskici, "Oncelikle bir bardak su ile orucumuzu
acmaliyiz. Orucumuzu agtiktan sonra dileyenler bir tane hurma tiketebilirler. Hurmadan sonra mutlaka corba
tiketimini 6neriyoruz. Corbanin iginde c¢esitli sebzeler, kiyma olabilir. Corbanin besleyici degerini artirmis oluruz bu
sekilde. Corbanin hemen ardindan salata ve yogdurt 6nerisinde bulunuyoruz. Bu midemizde tokluk saglayacaktir.
Birden ¢ok fazla yemek yememize engel olacaktir. Dinlenerek yemek ¢ok énemlidir. Cok hizli seklide beslendigimizde
cok fazla yemis olabiliriz. Ana yemegi porsiyonlarini kiigllterek almamizda fayda var. Ana yemekte etli sebze yemegi
olabilir. Sadece et yemegi olabilir. Yaninda zeytinyagh sebze yemegi olabilir. iftardan sahura kadar olan siiregte sivi
tiketimi 6Gnemlidir. Genelde tatli istiyoruz tabi ki. Her glin tatli yemektense haftada iki gtin hafif tatlilari, 6zellikle gullag,
sutlag, dondurma gibi tathlari daha c¢ok Oneriyoruz. Tath ihtiyacinin limonatayla, kompostoyla, hosafla
karsilanabilecegini de bilmemiz gerekiyor. Bunlarla hem sivi ihtiyacimizi kargilayabiliriz hem de tatli ihtiyacimizi
karsilayabiliriz. iftarda bir avug biylikliigiinde pideyi tilkketmek yeterli olacaktir" dedi.

'SOFRALARDAN PILAV, MAKARNA, BOREK AZALTILMALI'

Gln boyunca a¢ kalindigindan beslenmeye ¢ok fazla agirlik veriimemesi gerektigini belirten Dog. Dr. Gunay Eskici,
"Sofralarimizin ¢ok zengin olmamasini istiyoruz. Pilav, makarana, boérek gibi yiyecekleri miumkin mertebe
sofralarimizda azaltalim. Ozellikle iftarda yesilliklerimiz, salatamiz olsun diyoruz ki, giin boyu susuz kaliyoruz, ag
kaliyoruz, bagirsak hareketlerimiz yavasliyor. Yeterli lif aimi sadlayarak da bagirsak hareketliligimiz artirmis olabiliriz.
iftar sonrasinda sahura kadar olan siiregte sivi tilkketebiliriz. Bitki gayi, normal gay tiiketebiliriz. Suyu zaten éneriyoruz.
iftarda sahura kadar olan siiregte yaklasik 8-10 bardak su tiiketmeye 6zen gésterelim. Sekerli iceceklerden mimkiin
mertebe kacinalim" dedi.

'SEBZE, MEYVE, YAGLI TOHUMLAR BAGISIKLIK SISTEMiMizi GUGLENDIRECEK'

insanlarin, pandemi dénemiyle fiziksel aktivitelerinin gittikge azaldigini belirten Dog. Dr. Giinay Eskici, "Buna ramazan
ay! eklenince uzun suren aglk dénemi bizim metabolik hizimizi azaltacak. Dolayisiyla diger ramazanlara nazaran
belki de disari ¢cikma kisithhgimizin, hareket kisithligimizin az olmasi, bizim duragan ve hareketsiz yasantimizla
beslenmemize biraz daha dikkat etmemizi gerektiriyor. O ylizden iftar sofralarimizin gok zengin kalabalik olmasini
istemiyoruz. MUmkUin mertebe diger ramazan ayindaki dénemlere nazaran daha da sade beslenmemiz gerektigini
unutmamz gerekiyor. iftar sonrasinda bir ara 63iin yapilabiliyor bazen. Bu ara églinde canimiz istiyorsa kuruyemisler
dlcllil sekilde tiiketiimeli. iftardan 1 saat veya 2 saat sonra meyve tiiketebiliriz. Bizim igin énemli olan bol sividir.
Giinliik beslenmemiz 2- 3 6ginden oluguyor ramazan déneminde. Onemli olan bu Uriinlerin porsiyonlarini kiigiilterek
ve beslenmeyi sadelestirerek gecirmektir. Pandemi dénemini yasiyoruz ve bagisiklik sistemimizi Snemsiyoruz. Yeterli
ve dengeli beslendigimizde yani sofralarimizda besin gesitliligi sagladigimizda (sit grubu, et-yumurta-kurubaklagil
grubu, sebze ve meyvelere yer verdigimizde) bagisiklik sistemimizin gliclenmesine destek oluruz. Burada ihtiyacimiz
olan vitaminleri ve mineralleri de almis olacagiz" diye konustu.

Haber Linki igin tiklayiniz
Habertlrk Videolu haber icin tiklayiniz

Haberin fotograflar i¢in Tiklayiniz


http://www.gazetevatan.com/-ramazan-ayini-yemek-soleni-olarak-dusunmemeliyiz--1384490-saglik/
https://www.haberturk.com/video/haber/izle/ramazan-ayini-yemek-soleni-olarak-dusunmemeliyiz/718192
https://cdn.comu.edu.tr/cms/sporbf/galeri/2438-12042021.jpg

Koronavirls gegirenlere uyari! 'Solunum egzersizi yapin'

06.03.2021

. Spor Bilimleri Fakultesi Dekani Prof. Dr. Hirmiz Kog, koronavirlistin deformiteye bagl olarak basta akciger olmak
Uzere solunum sisteminde fonksiyon kaybi ile kalpte sikinti yarattigini, bunun da dlimlere neden olabildigini soyledi.

Kog, "Covid-19'a yakalanip, atlatan kisilerin, akcigerlerini rehabilite etmeleri noktasinda aerobik egzersizler basta
olmak Uzere, ev iginde yapilan egzersizler ve solunum kapasitesini artirmaya yonelik yapilan diafragmatik solunum
egzersizlerini ila¢ gibi disunebiliriz" dedi.

Dunyayi etkisi altina alan koronavirise yakalanip atlatanlarda en buyuk problem akcigerlerde meydana gelen tahribat
oluyor. COMU Spor Bilimleri Fakiltesi Dekani Prof. Dr. HirmUz Kog hastaligi gecirenlere akcigerlerdeki sorunlarin
giderilmesi i¢in aerobik ve solunum egzersizleri 6nerdi. Kog soyle konustu:

"Bir yildan beri mucadele ettigimiz koronavirlis, organizmaya girdiginde nerelerde tutuluyor ve hangi organlara
tahribat yaratiyor diye baktigimizda, koronaviris ACE-2 (Angiotensin Converting Enzyme-2/anjiyotensin dénustirtci
enzim) hicre ylzeyi reseptorlerine tutundugu bilinmektedir. ACE-2 proteini daha ¢ok akcigerde, kalpte ve bobreklerde
bulunmaktadir. Covid-19’a yakalanan ve Covid-19 atlatan kisilerde; akcigerde, kalpte ve bobreklerde biyuk doku
fonksiyon kayiplarinin oldugu bilinmektedir. ACE-2 proteinin gorevi akcigerde sivi toplanmasi ve iltihap olusmasini
engellemektir. Akcigere giren koronaviriis ACE-2’ye tutunarak proteinin yapisini ve fonksiyonunu bozmaktadir. Bu
noktada sivi birikmesi sebebi ile alveollerde gaz degisimini sinirlamaktadir. Solunum sisteminin yapisi incelendiginde
ise gaz degisimi sadece alveoller diizeyinde oldugu bilinmektedir. Bu gaz degisiminin gergeklesmemesi de dokulara
daha fazla oksijenli kanin gelmeyecegdi anlamindadir ki, kisilerin halsiz olmasi ve hastaligi bu kadar sikintil
gegirmelerinin sebebi de budur. Akcigerde havanin yerine sivinin girisi ise zatlirrenin olusudur. Koronaviriste ise
daha agir vakalarla karsilasilmaktadir. Koronavirls ile ilgili yapilan c¢alismalara bakildiginda, koronavirls
akcigerlerdeki ACE-2 proteinine tutulma ytzdesi bu kadar yiksek olmasaydi, agir vakalar ve 6lim oranlari da bu



kadar yuksek olmayacakti. Bunun yaninda koronaviriis kalpte miyokart kalp kasina tutunarak kalp yetmezligi hatta
ani kalp durmasina sebep olmakta, bobreklerde tutunarak bobrek yetmezligine bagh olimlere sebep olmakta ve
beyinde ise tat ve koku kaybina ve unutkanlia sebep olmaktadir. Dolayisiyla da Covid-19'a yakalanan ve atlatan
kisiler icin akcigerlerini rehabilete etmeleri noktasinda; ev iginde yapilan solunum egzersizlerini ve aerobik egzersizleri
ilag gibi dusunebiliriz. Aerobik kapasitenin en 6nemli etkisi ACE-2 protein Uzerinedir. Yapilacak olan aerobik
egzersizlerin ACE-2 proteini olumlu yonde etki etmesi, kisilerde olusan Covid-19'un olumsuz etkileri kisa surede
uzaklastirabilir."

'SOLUNUM KAPASITESINiI GELISTIRECEK EGZERSIZLER YAPIN'

Prof. Dr. Hirmuz Kog sézlerini sOyle surdurdu: "Biz 6énce zamansal uyum diyoruz. 40 dakikaya kadar hafif tempo
yurdyusler ile baslanmali ve daha sonra yiklenme siddeti artirilarak devam etmelidir. Yani orta tempo ve daha sonra
da tempolu dedigimiz yuruyUsler gergeklestiriimelidir. Burada yuklenmenin yogunluunu nabza gore
belirleyebiliriz. Maksimal nabzin; ylizde 50, 55, 60, 65, 70 gibi oranlarla kademeli olarak yiklenmeyi, ylkseltme ilkesi
cercevesinde yudruyusleri artirabiliriz. Tabi ki aerobik egzersizlere ilave olarak diren¢g antrenmanlari da yapmak
zorundayiz. Cunku direng antrenmanlari da kassal kuvvet, kassal dayaniklilik ve kas kitlesi artigsina sebep olacagi
icin bu kas kutlesindeki Covid-19’a bagh negatif etkiyi uzaklastirabiliriz. Bir diger dnemli unsur da, kisilerin kisitlamalari
yasadigimiz bu dénemde evde neler yapabilecedidir. Kisilerin evde yapabilecekleri en iyi egzersizler solunum
egzersizleridir. Solunum egzersizlerini tek zamanl veya ¢ift zamanl sekilde yapabilir. Kigiler diafragmatik (diyafram)
solunumu dedigimiz solunum egzersizler ile solunum kapasitesini gelistirebilirler. Solunum kapasitesini gelistirmeye
yonelik evde yapilacak bir diger egzersiz ise balon sisirmektir. Balon sisirmek dinamik bir egzersiz olarak hem akciger
solunum ve fonksiyonlarini gelistirir hem de evde en keyifli aktivite olarak digtnebiliriz.”

Haber kaynagi igin tiklayiniz

Hentbolda Temel Teknik” Kitabi ile Mehmetgik Vakfr'na Bagis Yapabilirsiniz
30.06.2020
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“Hentbolda Temel Teknik” Kitabi Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Fakultesi Ogretim Uyeleri Dr.
Mustafa Deniz Dindar ve Dr. Ozdemir Atar tarafindan yazildi. Yayin tarihi, 33 Mehmetgigin Idlib’de sehit dustagu
tarihe denk geldigi icin kitabin tim geliri yazarlar ve yayin evi tarafindan Mehmetgik Vakfina bagislandi.

COMU Senato Toplantisinda Spor Bilimleri Fakiltesi Dekani Prof. Dr. Hirmiiz Kog, kitabin tanitimini yaparak kitabin
sonunda bulunan kare kodu ile Mehmetgik Vakfina online bagis yapilabildigini agikladi. Ogretim Uyelerinin her birine
dagitilan kitabin tim Turkiye’de dagitiminin yapildigi vurgulayan Dekan Kog, alinacak her kitabin Mehmetgik Vakfina
Destek olacagini dile getirerek kitap hakkinda sunlari sdyledi:

“Hentbol sporuna baslangi¢c dizeyinde fizyolojik gereksinimlerin ve 6gretim tekniklerinin bulundugu kitap; iginde
barindirdigi gorseller, kare kod ve video uygulamalari ile glincel akademik yazin ve 6gretim metotlari ile uzaktan
egitime uygunlugu sayesinde “Covid-19” slirecinde dahi basta Universitemiz 6grencileri olmak tzere tim égrencilerin,
hentbol bransini ders kapsaminda veya ders disinda da goérerek ve uygulayarak 6grenimlerine ve spor dalinin
gelismesine katki saglayacak niteliktedir.”


https://www.hurriyet.com.tr/gundem/koronavirus-gecirenlere-uyari-solunum-egzersizi-yapin-41756428
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COMU Saglikli ve Aktif Yaglanma Calismalari Uygulama ve Arastirma Merkezi Kuruldu.

07.05.2020

7 Mayis 2020 Tarihli ve 31120 Sayili Resmi Gazete' de yayinlanan kararname ile COMU Saglikli ve Aktif Yaglanma
Calismalari Uygulama ve Arastirma Merkezi kurulmustur. COMU Rektérlik Saglikh ve Aktif Yaglanma Calismalari
Uygulama ve Merkezi Mudurligune Dog. Dr. Gulsah Sahin 30.06.2020 tarihinden itibaren fakiltemiz dgretim Gyesi
Dog.Dr. Gulsah Sahin asaleten atanmistir.

Merkezin amaglari

Merkezin esas amaci; yaslilara iliskin saglikli egzersiz ve fiziksel aktivite konularinda kuramsal ve uygulamal
arastirmalar ve Olguimler yapmak, bunlarin yapilmasini 6zendirmek, baslatmak, desteklemek, gelistirmek ve
yayinlamak i¢in imkan saglamaktir. Buna ek olarak Merkezin amagclari sunlardir:

a) Saghkli ve aktif yaslanma ile ilgili alanlarda, egzersiz ve fiziksel aktivitenin etkileri konusunda egitim programlari
veya seminerler diizenlemek.

b) Saglikh ve aktif yaglanmayi destekleyici 6zglin arastirmalarda bulunmak, 6zendirmek, isteyenlere dncilik etmek
ve destek saglamak.

c) Aktif yaslanma ile ilgili egzersiz ve fiziksel aktivite programlarinin gelistiriimesini, éneminin anlasiimasini ve
yayginlastiriimasini saglamak amaciyla uygulamali egitimler ve egzersiz programlari dizenlemek.

¢) Saglikli ve aktif yaslanmanin fiziksel ve psikolojik sadlik agisindan énce Universitemizde, ilimizde ve llkemizde
yayginlagsmasina onculik etmek.

d) Aktif yaslanma ile ilgili alanlarda akademik, bilimsel kaynaklara dayali olarak galismalar yapmak ve yaptirmak.

e) Ulkemizde aktif yaslanmada egzersiz, spor ve fiziksel aktivitenin énemi ile ilgili olumlu bir tutumun yerlesmesini
saglamak igin ulusal ve uluslararasi dizeyde panel, calistay, konferans, seminer ve sempozyum gibi bilimsel
etkinliklerde bulunmak.

f) Yagliik ddnemindeki yasam kalitesinin arttirilmasi amaciyla, kaliteli ve aktif yaglanma amach faaliyet gésteren tim
ulusal ve uluslararasi kurum ve kuruluslarla isbirligi ve koordinasyon goérevini yurutmektir.
Diyetisyen Dog.Dr. Glinay Eskici'den Karantinada Ramazan Ayl Beslenme Onerileri

20.04.2020

Covid-19 Karantinasi: Beslenme, Agirlik Kontroli ve Bagisikliga Yonelik Oneriler Karantinada Ramazan Ayi
Beslenme Onerileri

Covid-19 Karantinasi: Beslenme, Agirhik Kontrolii ve Bagisikhga Yonelik Oneriler

Giindem: Karantinada Ramazan Ay Beslenme Onerileri

Dog. Dr. Giinay ESKICI
Canakkale Onsekiz Mart Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi

Saglikli Beslen,
Saglik Icin Hareket Et

Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogretim __L"Jyesi Diyetisyen Dog¢.Dr. Glnay Eskici'nin Covid-19 Karantinasi: Beslenme,
Agirlik Kontrolli ve Bagisikhiga Yonelik Oneriler, Karantinada Ramazan Ayi Beslenme Onerileri Link igin tiklayiniz


http://sporbilimleri.org.tr/uploads/1587400793d844b93930530233.pdf

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi
Spor Bilimleri ve Sporcu Saglhgi Uyg. ve Ars. Merkezi
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http://spormerkez.comu.edu.tr/
http://spormerkez.comu.edu.tr/yonetim.html
http://spormerkez.comu.edu.tr/
http://spormerkez.comu.edu.tr/proje-2.html
http://spormerkez.comu.edu.tr/arsiv
http://spormerkez.comu.edu.tr/galeriler
http://spormerkez.comu.edu.tr/iletisim
http://www.comu.edu.tr/
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SAGLIKLI VE AKTIF YASLANMA CALISMALARI UYGULAMA VE
YASLANMA ARASTIRMA MERKEZI

Sandalye egzersizleri

Uluslararasi isbirlikleri

CAYACAM

Egzersiz

Performans Olgiimleri

Uluslararast igbirlikleri




Bagimlilikla Miicadele Uygulama ve Arastirma Merkezi Yonetim Kurulu Toplantisi Gergeklestirildi

11.08.2021

Toplantiya Rektoér Prof.Dr.Sedat Murat , Spor Bilimleri Fakiltesi Dekani ve Bagimhlikla Micadele Uygulama ve
Arastirma Merkezi Midurl Prof.Dr. Hirmuz Kog¢ , Miadur Yardimcisi Diyetisyen Do¢.Dr. Giinay Eskici , Genglik ve
Spor il Miidiri Omer Kalkan, Genel Sekreter Yardimcisi Ayhan Monus ,Bagimlilikla Miicadele Uygulama ve
Arastirma Merkezi Yonetim Kurulu Uyeleri, Canakkale'den Tokyo Olimpiyatlarina katilan ilk Milli Sporcu Oguz Uyar
ve Atletizm Antrendrl Vijdan Berberoglu katildi.
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Acilis konusmasini gergeklestiren Merkez Muduart Prof.Dr. HirmUz Kog¢ konusmasinda merkezin madde bagimliligi
basta olmak Uzere etik ve ahlaki Turk toplumunun degerlerine karsi olusturulan olumsuz algi yénetimine karsi birey
ve toplum sagligini korumak ve énlem almak amaciyla kurulan bir merkez oldugunu ifade etti. 04.11.2020 tarihinde
31214 sayili resmi gazetede yayinlanarak merkezimiz yartrlige girmistir dedi.

Prof.Dr. Hurmiz Ko¢ Bagimliigin bireysel bir davranis olarak ortaya ¢ikmasinda bedensel, ruhsal, toplumsal
hazirlayici etmenler konusunda alanda arastirmalar yapmak; spor organizasyonlari basta olmak zere konferanslar,
seminerler, yaz-kis kamplari ve egitim programlari dizenleyerek bu faaliyetlerde verilecek dersler ile bagimlihk
konusunda olusan riskleri azaltmak ve/veya ortadan kaldirmak gibi gorevleri paydaslarimizla ve ¢alisma gruplarimizia
birlikte gergeklestirerek genclerimizin, zararli maddelerden korunmasina ve her gesit bagimlilikla micadele etmesine
katki saglayacagiz dedi.

Dekan Kog'un ardindan Ulkemizi Tokyo 2020 Olimpiyatlarinda temsil eden

Milli atlet Oguz Uyar Bagimlilik ve kot aligkanliklarla micadelede sporun 6nemine dikkat ¢ekti. Kendinin bu basariya
imza atmasinda antrenori Vijdan Berberoglu'nun énemli katkisinin oldugunu belirterek kendisine tesekkur etti ve
gengleri spora ve saglikli yasama davet etti.



Genglik ve Spor il Mudiri Omer Kalkan, Genglik ve Spor Bakanligi, bagimhlikla micadelede etkin rol oynadigini,
hizmet politikalari kapsaminda hizmet faaliyetlerinin devam ettigini belirtti. Midir Omer Kalkan Bakanligimizin
Turkiye'nin dort bir yaninda gergeklestirdigi seminer ve egitimlerin yani sira, sivil toplum kuruluslarina verdigi maddi
destekle, gencleri uyusturucuya karsi bilinglendirme konusunda da aktif rol aliyor. Bu kapsamda, Bakanliga bagl
kuruluslar, gencglik merkezleri, genclik kamplari, Kredi ve Yurtlar Genel Muduarliga yurtlarinda, Sporcu Egitim
Merkezleri ve Turkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezlerinde (TOHM) bagimlilikla micadele konusunda, alaninda uzman
akademisyenler, Yesilay, emniyet mudurlUkleri, il saglik mudurltkleri ve sivil toplum kuruluslariyla is birligi igerisinde
seminerler, konferanslar ve bilgilendirme toplantilari yapildigini ifade etti.

Ganakkale'nin spor sahalari ve tesisleri agisindan ¢ok sansli oldugunu, il merkezi ve kdylerde donanimli spor tesisileri,
futbol sahalarinin oldugunu belirtti. Yapim asamasinda olan yeni tesislerin de en ge¢ Aralik ayi icinde hizmete
girecegini sdyledi. Bagimlilikla miicadeleyi etkin bir sekilde yuruttiklerini belirterek, "Genglerimizi bagimlihgin higbir
tirine teslim etmeyecegiz. Cunkl bu mucadele, Turkiye'nin gelecegine sahip ¢ikma mucadelesidir." ifadelerini
kullandi.

COMU Rektéri Prof.Dr. Sedat Murat konugmasinda; Maalesef sadece Tirkiye'de degil bitiin Dinya'da genglikle ilgili
sikintilar yagsaniyor. Bu sadece bugunin konusu degil gegcmiste de genglik her zaman gindemde olan bir konudur.
Aristo, Eflatun, Sokrates gibi pek ¢ok filozof genglikle ilgili serzenislerde bulunmuslardir.

Cagimizin gengligi hem sansli, hem sanssiz. Dinyanin hi¢bir ddneminde olmadigi kadar buglin Dunyada teknolojik
gelismeler yasaniyor ve bu gelismeler genglerin sosyal yapisini, psikolojik yapisini olumsuz yonde etkiliyor. Cok hizli
bir degisim var ve bu hizli degdisim sadece Z kusagi denilen yas gurubunu degil bitlin toplumu etkiliyor. Gengler aile
ziyaretlerine katilmiyor orada tamamen bir kusak farki var ve hangi aile yapisina ait olursa olsun hic fark etmeden
gengclik davranisinda genel bir egilim var. Aslinda aile ziyaretleri, bu tir sosyal ¢evreler cok nemli, insanlara kontrol
mekanizmasi, oto kontrolu sagliyor. dedi.




Smav Kagidi Ornegi

T.C.
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