
Koşmak; yakalamaca, saklambaç,
yakan top gibi birçok oyunun içinde

vardır. Açık havada oynanan oyunların
hemen hepsi koşmayı gerektirir. Bu ne-
denle birçoğumuz koşmaya alışkınızdır.

Peki, koşmayı ayrı bir spor dalı olarak
düşündünüz mü hiç? Uzun, orta,
kısa mesafe ve engelli koşular

atletizmin birçok dalından
birkaçını oluşturuyor.

HAZİRAN 2013

Dondurma kutusu üstünde
Üç kırmızı çiçek
Canımın içi kadar sıcak
Dilediğim kadar kırmızı
Özlediğim kadar gerçek.
Dondurma kutusu

üstünde yaz gelmiş meğer
Neler getirdi kim bilir neler
Neler götürecek.

Bedri Rahmi Eyüboğlu

Koşarken ya da koşu sonrasında kendimizi fi-
ziksel ve duygusal olarak iyi hissederiz. Koşmak,
kalbimizin ve akciğerlerimizin fiziksel durumunu
iyileştirmek için yapılan en iyi egzersizler-
den biridir. Elbette bu kadar yararlı bir
spor dalı, çocuklar tarafından da çok
seviliyor ve yapılıyor. Ancak, tıpkı
farklı mesafelerde koşan sporcular
gibi, çocuklar da yaş gruplarına göre
birbirlerinden farklı, ama yaşlarına
uygun olan antrenman programını iz-
lemeliler. Bazı çalıştırıcıların çocuklar
için önerdikleri, koşulabilecek en “uzun”
mesafeler var. Yaş gruplarına göre bu mesafeler
antrenman ya da eğlence için olduğu gibi, yarış-
lar için de ayrı ayrı belirlenmiş.

Hemen hemen tüm yaş
gruplarının benimsemesi gere-
ken birtakım ortak ilkeler de var.
Her şeyden önce eğer okulda ya

da güvenliği olan bir yerde
değilseniz, asla yalnız başı-

nıza koşuya çıkmamanız ge-
rekiyor. Olası bir kaza ya da
sakatlanma durumunda yanınızda
size yardımcı olacak birilerinin bu-
lunması iyi olacaktır. Arkadaşları-
nız ya da ailenizden biri size eşlik

edebilir. Koşmaya yeni başlıyorsa-
nız kendinize öncelikle kısa parkurlar

belirleyin. Henüz büyüme çağında oldu-
ğunuz için, uzun mesafe koşmak eklemleriniz

ve kemikleriniz için yorucu olabilir. Çocuklar ye-
tişkinlere oranla hava koşullarından daha fazla
etkilenirler. Bu nedenle hava çok sıcaksa sabah

erken ya da akşam hava biraz
serinledikten sonra koşmaya ça-
lışın. Koşuya çıkmadan 20 – 30

dakika önce su içmeniz, koşarken
kaybedeceğiniz sıvı miktarının sizi

olumsuz etkilemesini engelleyebilir.
İçinde kafein olmayan sıvılar almaya çalışın;

kafein daha fazla su kaybetmenize yol açabilir.

Koşuya başlamadan birkaç basit ısınma ha-
reketi yapmak yararlı olur. Bu sayede, kaslarımız
biraz ısınır ve koşmaya daha rahat başlayabiliriz.
Koşmadan önce 3 – 4 dakika yürümek de ısın-
mayı kolaylaştırır. Koşuyu bitirirken de birden dur-
mak yerine, birkaç dakika yürümek yararlıdır. Bu
spora yeni başlayanların vücutlarının koşmaya
uyum sağlaması için, bir süre oldukça yavaş bir
şekilde ve kısa mesafeler koşmaları gerekiyor.

Koşmak Çocuklar İçin Uygun mu?

T A Z E  T A Z E

Yaş........Antrenman mesafesi.......Yarış mesafesi 

4 ve altı ...........200 m .......................50 m 

5-6 .................400 m ......................100 m 

7-8 .................800 m ......................200 m 

9-10..............1.600 m.....................400 m 

11-12............3.200 m.....................800 m

13-14 .......5km (5.000 m) ...............1600 m

Hazırsak Başlayalım!



Bu nedir? Kim saçını ıslatmadan 
boğazı yüzerek geçer?

Ekmek teknesi.

Biri kültür mantarı, diğeri kültürsüz.

Bu iki mantar arasında ne fark vardır? Yıldızlar neden kayar?

Muz kabuğuna bastıkları için.

komixkomix

bulmaca buldurmacabulmaca buldurmaca ??
? ?

?
?

Ögretmen hiçbir soruya doğru cevap vere-
meyen tembel öğrenciye;
- Sana kocaman bir sıfır veriyorum, dedi.
Çocuk, boynunu büktü ve üzgün bir tavırla
cevap verdi;
- Fakat öğretmenim.Ben buna layık deği-
lim.
- Haklısın oğlum. Ama sıfırdan aşağısı
yokki...

Layık Değilmiş

Okumasına Göre
Can, dedesine mektup yazıyordu.Ama öylesine yavaş
yavaş yazıyordu ki,dayanamayıp sordular.
- Neden çok yavaş yazıyorsun?
Can gülerek cevap verdi;
- Mektubu dedeme yazıyorum.Onun nekadar yavaş
okuduğunu bilseniz...

İnternetteki etkileşimli görsel araçlar, vücu-
dumuzu 3 boyutlu keşfetmemize ve çalışma
sistemini öğrenmemize imkan tanıyor. Kolay
kullanımlı menüleri ile insan anatomisi, sistem-
leri, kemik ve organlar çoklu katmanlar halinde
ve detaylı şekilde ekranımızda modelleniyor.

Vücut parçalarının, kasla-
rın, damarların, kemiklerin ve
organların detaylı bir 3-D
modelleme ile kullanılması,
görselleştirmek ve etkile-
şimli öğrenim için yeni bir
yol sunuyor. Bu sayede
dersleriniz için de oldukça
verimli bir öğrenme yolu açılıyor. 

BioDigital Human, bu amaçla kullanabile-
ceğiniz sitelerden yalnızca biri. Sitede gezinti
yapabilmeniz için üye olmanız yeterli. Dili İngi-
lizce olmasına karşın, sitedeki net ve anlaşılır
ifadeler bu zor ve karmaşık gibi görünen konu-
ların herkes tarafından anlaşılabilmesine izin
veriyor. Dilerseniz İngilizce bilen bir yakınınızdan
yardım alarak site içeriğini beraber gezebilir ve
vücudumuzun işleyişindeki sırları birlikte keş-
fedebilirsiniz. 

www.biodigitalhuman.com

Keloğlan

Bu adam ne yapıyor?

Elinin ne kadar ağır
olduğunu tartıyor.

Çoğu zaman farkında olmasak da,
vücudumuz her saniye milyarlarca
işin üstesinden geliyor. Soluk al-

maktan düşünmeye, büyüme ve ge-
lişimin sürdürülmesinden enerji

üretimine, sindirimden boşaltıma,
görmekten koklamaya kadar vücu-
dumuzun sürekli yürüttüğü işlem-

lerin neredeyse sınırı yok. 

İnsan vücudunu 3 boyutlu
keşfetmeye hazır mısınız?

biliyor musunuz?biliyor musunuz? ??
? ?

?
?

Ev hayvanları sağlıklı oldukları sürece, genellikle insan sağlığı için tehdit
oluşturmazlar. Hem onların hem de onlarla aynı evde yaşayan insanların sağ-
lıkları için, ev hayvanlarının aşılarının zamanında yaptırılması gerekir. Tüyler ya
da dışkı, az bir olasılıkla da olsa insanlara parazit bulaştırabilir. Ancak, bunun
için hayvanın parazitli olması gerekir. 

Hayvanlar bu parazitleri genelde çiğ et yediklerinde, ya da bizim dışarıda
dolaştığımız ayakkabılarımızla oynadıklarında vücutlarına alırlar. Ancak, para-
zitlere karşı aşılanmış hayvanlar hastalanmaz ve hastalık yaymazlar.

Suaygırlarının salgıladığı ter benzeri kırmızı bir salgının, iki önemli görevi
olduğu saptandı. Hayvanlar bu salgı sayesinde, hem bakterilerden kaynakla-
nan enfeksiyonlardan, hem de güneş ışınlarından korunuyorlar. Aslında suay-
gırlarının ter bezleri yok; ancak, bu yapışkan madde deri altı bezlerinden
salgılanıyor. Salgılanan bu madde, içerdiği renk
maddeleri uzun polimer zincirleri oluşturdukça,
renksizden kırmızıya, hatta kahverengiye dö-
nüşüyor. Biliminsanları, bu salgının suaygırla-
rını serin tutma görevinin yanı sıra, bakterileri
öldürücü ve güneş ışınlarından koruyucu bir et-
kiye de sahip olduğu görüşündeler.

Evimizde kedi veya köpek beslemek sağlığımıza zararlı mı?

Suaygırları Güneşten Nasıl Korunuyor?

biliminsanları

ARŞİMETARŞİMET
Bilimin ilginç yönlerinden biri,

keşif ve buluşların bazen
beklenmedik anlarda, raslantı

sonucu ortaya çıkmasıdır. Ancak
raslantı sonucu keşif ya da

buluş yapabilmek için yalnızca
şanslı olmak yeterli değil.

Bu raslantıları değerlendirecek akla sahip olmak da önemli-
dir. Bilim tarihinde, raslantı sonucu keşif ya da buluş yapan akıllı
insanların eğlenceli öykülerine rastlarız. İşte bu öykülerden biri
Eski Yunanlı matematikçi Arşimet (Archimedes) hakkında. 

Arşimet M.Ö. 3 yüzyılda Syrakus’ da (İtalya’nın Sicilya böl-
gesi) yaşamıştır. Kaldıraç deneyleri, Arşimet burgusu ve sıvıların
dengesi yasalarıyla tanınır. Fakat biz onu hamamdan  fırlayıp
sokaklarda “Buldum! Buldum!” diye bağırarak koşmasıyla ta-
nırız. 

Arşimet banyoda tam da bu sorunun yanıtını düşünüyordu.
Yıkanacaktı ve küvetine su dolduruyordu. O kadar düşüncelere
dalmıştı ki, su küvetten taşmadan son anda musluğu kapatmayı
akıl edebildi. Küvete girdi ve suyun taştığını görünce birden fark
etti! Taşan suyun hacmi, küvetteki suyun içinde duran vücudu-
nun hacmine eşitti. İlk defa denge prensiplerini ortaya koyan
bilim adamı da Arşimet'tir. Bu prensiplerden bazıları şunlardır:

Bu çalışmalarına dayanarak söylediği
"Bana bir dayanak noktası verin Dünya'yı
yerinden oynatayım." sözü yüzyıllar-
dan beri dillerden düşmemiştir.

Keşif ya da buluş ya-
parken biraz şans
gerekiyor. Ama yal-
nızca şans yeterli
değil. 

Eşit kollara asılmış eşit ağırlıklar dengede kalır.
Eşit olmayan ağırlıklar eşit olmayan kollarda aşağıdaki
koşul sağlandığında dengede kalırlar: f1 • a = f2 • b
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Dergimizde sizlere, eğitiminize ve geleceğinize yararlı bulduğumuz birçok konuyu yayınlıyoruz. Sizden gelen birbirinden güzel çalışmalara da
bu sayfamızda yer veriyoruz. Eğer siz de çalışmalarınızın yayınlanmasını istiyorsanız, lütfen sendika adresimize göndermeyi unutmayın!Sevgili ATLIKARINCA Okurları

Zekeriya
Sürmeli

Furkan
Yürükçü

Şevval
Ayyıldız

Görkem
Çakmak

Yasemin
Önal

Tutku
Neslinur
Koral
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Kalender

Gizem 
Nablan

Anıl 
Yürükçü

Süheda
Köksal

Nildeniz 
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Havin
Kuruş


