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Kosmak; yakalamaca, saklambag,
yakan top gibi birgok oyunun iginde Rt
vardrr. Agik havada oynanan oyunlarn
hemen hepsi kogmay gerektirir. Bu ne-
denle birgogumuz kogmaya aligkinizdrr.
Peki, kogmayi ayn bir spor dall olarak
dusiindlniz mu hi¢? Uzun, ortq,

Kosmak Cocuklar Icin Uygun mu?

Kosarken ya da kosu sonrasinda kendimizi fi-
ziksel ve duygusal olarak iyi hissederiz. Kosmak,
kalbimizin ve akcigerlerimizin fiziksel durumunu
iyilestirmek icin yapilan en iyi egzersizler-
den biridir. Elbette bu kadar yararli bir
spor dali, cocuklar tarafindan da cok
seviliyor ve yapiliyor. Ancak, tpki
farkli mesafelerde kosan sporcular
gibi, cocuklar da yas gruplarina gére
birbirlerinden farkli, ama yaslarina
uygun olan antrenman programini iz-
lemeliler. Bazi calistnicilanin cocuklar
icin 6nerdikleri, kosulabilecek en “uzun”
mesafeler var. Yas gruplarina gére bu mesafeler
antrenman ya da eglence icin oldugu gibi, yars-
lar icin de ayr ayni belirlenmis.
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Yos........ Antrenman mesafesi.......Yaris mesafesi
4vealt......... 200 Mt 50 m
56 i, 400 Mt 100 m
78 oo 800 M .oovioieiiien 200 m
9-10...cccn.e. 1.600 M., 400 m
11-12............ 3200 M., 800 m
13-14....... 5km (5.000 m) ............... 1600 m
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Hemen hemen tim yas
gruplarinin benimsemesi gere-
ken birtakim ortak ilkeler de var.
Her seyden énce eger okulda ya

da givenligi olan bir yerde
degilseniz, asla yalniz bagi-

niza kosuya ¢ikmamaniz ge-

rekiyor. Olasi bir kaza ya da

Y sakatlanma durumunda yaninizda
size yardimci olacak birilerinin bu-
lunmasi iyi olacakhr. Arkadaslari-

niz ya da ailenizden biri size eslik
edebilir. Kosmaya yeni baslyorsa-

niz kendinize &ncelikle kisa parkurlar
belirleyin. Heniiz biyime caginda oldu-
gunuz icin, uzun mesafe kosmak eklemleriniz
ve kemikleriniz icin yorucu olabilir. Cocuklar ye-
tiskinlere oranla hava kosullarindan daha fazla
etkilenirler. Bu nedenle hava cok sicaksa sabah

kisa mesafe ve engelli kogular
atletizmin birgok dalindan
birkagini olugturuyor. 4

‘ erken ya da aksam hava biraz
| serinledikten sonra kosmaya ca-
lisin. Kosuya ¢tkmadan 20 — 30
dakika énce su igmeniz, kosarken
kaybedeceginiz sivi miktarinin sizi
~ olumsuz etkilemesini engelleyebilir.
Icinde kafein olmayan sivilar almaya calisin;
kafein daha fazla su kaybetmenize yol acabilir.

Hazirsak Baglayalim!

Kosuya baslamadan birkac basit 1sinma ha-
reketi yapmak yararli olur. Bu sayede, kaslanmiz
biraz 1sinir ve kosmaya daha rahat baslayabiliriz.
Kosmadan énce 3 — 4 dakika yirimek de isin-
mayi kolaylastinr. Koguyu bitirirken de birden dur-
mak yerine, birkac dakika yorimek yararlidir. Bu
spora yeni baglayanlarin vicutlarinin kosmaya
uyum saglamasi icin, bir sire oldukca yavas bir
sekilde ve kisa mesafeler kosmalar gerekiyor.
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Dondurma kutusu Uistiinde
Ug kirmizi gigek
Canimin igi kadar sicak
Diledigim kadar kirmiz
Ozledigim kadar gergek.
Dondurma kutusu
listiinde yaz gelmig meger
Neler getirdi kim bilir neler
Neler gotirecek.

@ Bedri Rahmi Eyiiboglu
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| Insan viicudunu 3 boyutlu |
. kegfetmeye hazir misiniz?

Cogu zaman farkinda olmasak da,

viicudumuz her saniye milyarlarca
l igin Ustesinden geliyor. Soluk al- |
maktan diisiinmeye, biiylime ve ge- 'J
- ligimin siirdiiriiimesinden enetji |
| liretimine, sindirimden bogaltima, ‘l
| gormekten koklamaya kadar viicu- |
. dumuzun siirekli yiiriittiigii iglem- |
lE' lerin neredeyse siniri yok. !
q internetteki etkilesimli gorsel araglar, viicu- 1

dumuzu 3 boyutlu kegfetmemize ve galisma i
sistemini dgrenmemize imkan taniyor. Kolay .l
kullanimli mentileri ile insan anatomisi, sistem- l
- leri, kemik ve organlar goklu katmanlar halinde |
ve detayli gekilde ekranimizda modelleniyor.
Viicut pargalarinin, kasla- ‘
rin, damarlarin, kemiklerin ve
. organlarin detayli bir 3-D
modelleme ile kullaniimasi,
gorsellegtirmek ve etkile-
simli dgrenim igin yeni bir
! yol sunuyor. Bu sayede
" dersleriniz icin de oldukca
" verimli bir 63renme yolu agiliyor. :I'I
f BioDigital Human, bu amagla kullanabile- 9
l'l ceginiz sitelerden yalnizca biri. Sitede nginti )
yapabilmeniz igin tiye olmaniz yeterli. Dili Ingi- :
ﬂf lizce olmasina karsin, sitedeki net ve anlagilir |
. ifadeler bu zor ve karmagik gibi goriinen konu- ﬁl
|
|

larin herkes tarafindan anlagilabilmesine izin
].l veriyor. Dilerseniz Ingilizce bilen bir yakininizdan :
| yardim alarak site icerigini beraber gezebilir ve ,I
[\ viicudumuzun isleyisindeki sirlari birlikte keg- ',
. fedebilirsiniz.
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‘ Layik Degilmig

hulmaecarbuidirmacar s

Bu iki mantar arasinda ne fark vardir?

Yildizlar neden kayar?

‘udl epidseq eunbngesy zny

Kim sagini 1slatmadan
bogaz yiizerek geger?

Bu adam ne yapiyor?
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 Ogretmen higbir soruya dogru cevap vere-
| meyen tembel 6grenciye;
- Sana kocaman bir sifir veriyorum, dedi.
Cocuk, boynunu biiktii ve lizglin bir tavirla

I cevap verdi;

- Fakat 6gretmenim.Ben buna layk degi-
lim.

- Haklisin oglum. Ama sifirdan agagisi
yokki...
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Okumasina Gire
Can, dedesine mektup yaziyordu.Ama dylesine yavas
yavag yaziyordu ki,dayanamayip sordular.
- Neden ¢ok yavas yaziyorsun?
Can glilerek cevap verdi;
- Mektubu dedeme yaziyorum.Onun nekadar yavag
okudugunu bilseniz...
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Bilimin ilging yénlerinden biri,
kesif ve buluglarin bazen
beklenmedik anlarda, raslanti

raslanti sonucu kesif ya da
bulug yapabilmek igin yalnizca
sansh olmak yeterli degil.

Bu raslantilari degerlendirecek akla sahip olmak da 6nemli-
dir. Bilim tarihinde, raslanti sonucu kesif ya da bulus yapan akill
insanlarin eglenceli dykilerine rastlariz. Iste bu dykilerden biri

. Eski Yunanli matematikgi Arsimet (Archimedes) hakkinda.

Arsimet M.O. 3 yuzyilda Syrakus’ da (ltalya’nin Sicilya bél-

1. gesi) yasamistir. Kaldirac deneyleri, Arsimet burgusu ve sivilarin

| dengesi yasalanyla taninir. Fakat biz onu hamamdan  firlayip

' sokaklarda “Buldum! Buldum!” diye bagirarak kosmasiyla ta-

‘ niriz.

Evimizde kedi veya kapek beslemek saghgimiza zararh mi?

Ev hayvanlari saglikli olduklari siirece, genellikle insan saglig igin tehdit
olugturmazlar. Hem onlarin hem de onlarla ayni evde yagayan insanlarin sag-
liklari igin, ev hayvanlarinin agilarinin zamaninda yaptirimasi gerekir. Tlyler ya
da digki, az bir olasilikla da olsa insanlara parazit bulagtirabilir. Ancak, bunun
igin hayvanin parazitli olmas gerekir.

sonucu ortaya gikmasidir. Ancak

Hayvanla; bu parazitleri genelde ¢ig et yediklerinde, ya da bizim digarida
dolagtigimiz ayakkabilanmizla oynadiklarinda viicutlarina alirlar. Ancak, para-
zitlere kargl agilanmig hayvanlar hastalanmaz ve hastalik yaymazlar.

Arsimet banyoda tam da bu sorunun yanitini disiniyordu. '
Yikanacakti ve kivetine su dolduruyordu. O kadar digincelere
dalmigh ki, su kivetten tasmadan son anda muslugu kapatmays
akil edebildi. Kivete girdi ve suyun tashgini gérince birden fark
eftil Tasan suyun hacmi, kivetteki suyun iginde duran vicudu- '_
nun hacmine esitti. Ik defa denge prensiplerini ortaya koyan
bilim adami da Arsimet'ir. Bu prensiplerden bazilar sunlardir:

Esit kollara asilmis esit agirliklar dengede kalir.
Esit olmayan agirliklar esit olmayan kollarda asagidaki
kosul saglandiginda dengede kalirlar: f1 ¢ a =12 ¢ b

Bu calismalarina dayanarak  séyledigi
"Bana bir dayanak noktasi verin Dinyalyi
yerinden oynatayim." s6zi yuzyillar-
dan beri dillerden dismemistir.

Kesif ya da bulus ya-
parken biraz sans
gerekiyor. Ama yal-
nizca sans yeterli

degil.

Suaygirlarinin salglladiji ter benzeri kirmizi bir salginin, iki snemli gérevi
oldugu saptandi. Hayvanlar bu salgi sayesinde, hem bakterilerden kaynakla-
han enfeksiyonlardan, hem de giines iginlarindan Korunuyorlar. Aslinda suay-
girlarinin ter bezleri yok; ancak, bu yapigkan madde deri alti bezlerinden
salgilaniyor. Salgilanan bu madde, igerdigi renk P
maddeleri uzun polimer zincirleri olugturdukea, y
renksizden kirmiziya, hatta kahverengiye do-
nigtiyor. Biliminsanlari, bu salginin suaygiria-
rini serin tutma gorevinin yani sira, bakterileri
dldiiriicii ve glines iginlarindan koruyucu bir et-
Kiye de eahip oldugu gériisiindeler.
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S kUl’IQ“ Dergimizde sizlere, egitiminize ve geleceginize yararl buldugumuz birgok konuyu yayinlyoruz. Sizden gelen birbirinden giizel galigmalara da
S@Vglll ﬂTLlKﬂﬁlNcn o bu sayfamizda yer veriyoruz. Eger siz de ¢aligmalarinizin yayinlanmasini istiyorsaniz, liitfen sendika adresimize gondermeyi unutmayin!



